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    Introduction

    
      Depuis l’origine de sa civilisation, l’esprit de la Chine considère la vie comme un don précieux qu’il faut apprendre à préserver, enrichir et faire fructifier par une utilisation affinée des fonctions qui la rendent possible et l’entretiennent. C’est ainsi que les Chinois ont développé depuis la nuit des temps une connaissance approfondie de la respiration, du pouvoir régulateur des mouvements corporels, de l’importance primordiale des aliments et de leurs saveurs, de l’écoute de la nature dans le respect de ses rythmes.

      Le terme global de Qi, ou énergie, est l’emblème de tous les mouvements de la vie qui s’expriment sur un mode alternant et cyclique (jour et nuit, aube et crépuscule) et entretiennent des phases opposées et complémentaires (lumière et obscurité, chaleur et froid, expir et inspir, veille et sommeil…).

      Le calendrier annuel avec ses quatre saisons, ses douze mois lunaires et ses vingt-quatre quinzaines solaires en constitue une illustration particulièrement complète. Il exprime l’ensemble des mouvements cosmiques auxquels la nature environnante et notre propre terrain sont cycliquement soumis. Il expose avec précision les fluctuations des rythmes énergétiques à l’intérieur comme à l’extérieur de notre corps, constituant ainsi la première référence traditionnelle pour déterminer la saveur et la nature des aliments recommandés, la variété des souffles et exercices corporels indiqués, l’attitude intérieure et les pratiques à adopter en fonction des saisons, des mois et des quinzaines.

      Ce livre propose une présentation des premiers principes fondamentaux de la pensée chinoise, appliqués à l’entretien de la personne dans son corps, selon les lois préventives et curatives adaptées aux différentes phases du calendrier luni-solaire. Il présente les respirations saisonnières et expose les exercices régulateurs de Dao Yin liés aux vingt-quatre périodes solaires annuelles. Il propose plus de cent recettes culinaires classées en fonction des saisons et des mois, selon une utilisation cyclique des saveurs exposée par le grand médecin Sun Si Miao (581-682). L’ensemble constitue une tentative d’évocation de l’esprit et de la pratique de ce qui fut et est parfois encore une préoccupation centrale de l’univers chinois : l’art de nourrir la vie (Yang Sheng).

      Notre mode de vie actuel, passablement dysrythmique, pourrait tirer de grands bénéfices de cette « remise en phase ».

      Dr Jean-Marc Eyssalet

      Passionnée depuis longtemps par la culture chinoise, je me suis aussi intéressée à sa médecine traditionnelle, sa philosophie, son art de nourrir la vie, ce qui m’a conduite à écrire L’Acupuncture. L’histoire et la pratique d’une médecine ancestrale. À cette occasion, j’ai rencontré de nombreux thérapeutes et médecins. Parmi eux, le Dr Jean-Marc Eyssalet.

      Médecin acupuncteur, il m’a souvent donné des conseils diététiques, parfois même des recettes, afin de prolonger par l’alimentation l’équilibre des énergies internes du corps. Ainsi est née l’idée d’un livre qui montrerait l’action des aliments sur notre santé.

      « Que l’aliment soit ton premier médicament », disait déjà Hippocrate, il y a deux mille quatre cents ans. En s’inscrivant dans la philosophie de la médecine chinoise qui vise à prévenir avant de guérir, à harmoniser les énergies vitales, favoriser l’équilibre et la santé, ce livre innove en expliquant le rôle de chacun des ingrédients de la recette et leur indication thérapeutique.

      Cet ouvrage se compose de deux parties : l’une, « théorique », donne les clés pour mieux appréhender la médecine traditionnelle chinoise, ses fondements, le Yin-Yang, les cinq éléments, le déroulement des saisons, le rôle des aliments, les méridiens, les organes… L’autre, « pratique », permet de prendre sa santé en main tout au long de l’année en réalisant exercices respiratoires et recettes. Saison après saison, mois par mois, conseils physiques et diététiques, exercices, aliments à privilégier, recettes culinaires sont indiqués pour prévenir les déséquilibres et protéger sa santé.

      Ces recommandations mensuelles reposent en grande partie sur les textes fondateurs de la médecine chinoise, le Su Wen et Les Prescriptions valant mille onces d’or de Sun Si Miao, textes millénaires mais toujours aussi actuels.

      Le lecteur peut à sa guise choisir de s’imprégner de la théorie, puis mettre à profit la pratique, ou bien décider de commencer par appliquer les conseils, réaliser les recettes et, ensuite, vouloir approfondir ses connaissances en s’immergeant dans la première partie.

      Évelyne Malnic
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    Première partie

  

  Les clés de la médecine chinoise

  
    La civilisation chinoise, dont la continuité depuis plus de trois mille ans demeure sans autre exemple dans l’humanité, a toujours accordé depuis son origine une importance primordiale à la connaissance de l’être humain dans son corps, et développé une médecine basée d’abord sur une hygiène de vie et une attitude prioritairement préventive.

    Il s’est ainsi déployé une perception à la fois globale et concrète des rythmes de la nature qu’expriment l’alternance du jour et de la nuit, celle des saisons, l’impact des énergies climatiques, des saveurs des aliments, des émotions et des sentiments.

    C’est dans ce cadre que tout à la fois sont nées les conceptions originales et universelles du Yin-Yang, qui décrit aussi bien les alternances des cycles du temps que les aspects contrastés de l’espace, des êtres ou des choses.

    La loi des cinq agents ou cinq « éléments » qui en est déduite permet à son tour de décrire et de classer la variété des réalités, qu’il s’agisse des formes de la nature, des organes humains et de leurs fonctions psychophysiologiques ou des registres de sensations. La connaissance des échanges cycliques selon ces critères à l’intérieur du corps comme la connaissance des cycles de l’année luni-solaire ou les aspects saisonniers du ciel à l’extérieur en sont des applications.

  





  
    
  

  Le Yin et le Yang

  
    Dans la conception de la conscience et de la vie transmise par les anciens Chinois, toute situation, tout paysage, tout être, tout fonctionnement peuvent être définis par deux polarités : le haut implique le bas, l’intérieur un extérieur, la lumière, l’obscurité, l’inspir, l’expir…

    Cet état d’esprit qui se réfère à une perception globale et dynamique de l’univers a donné lieu à la création de deux emblèmes indissociables parce qu’impensables séparément et pourtant opposés et complémentaires : le Yin et le Yang. Capables de rendre compte de toutes les antithèses, de toutes les oppositions qui assurent la formation des cycles dans le temps, la structuration des formes et des contrastes dans l’espace, le Yin et le Yang ne sont en eux-mêmes ni matière, ni esprit, ni même énergie. Ils représentent seulement des emblèmes ou des « rubriques maîtresses » (Marcel Granet, La Pensée chinoise, Albin Michel, 1968) qui rendent compte au plus haut niveau de la totalité des contrastes par lesquels l’univers régit ses fonctions dans l’espace et le temps.

    
      Le Yin-Yang dans le texte

      
        Le sens des signes

        Si l’on examine la composition des caractères chinois qui les désignent, on voit que Yin et Yang portent en commun le même radical évoquant un mur, un tertre ou une colline. Pour Yin cependant, la partie droite du caractère signifie : « Il y a actuellement des nuages dans le ciel. » Pour Yang, la partie droite évoque le soleil au-dessus de l’horizon et le mouvement des banderoles qui claquent au vent : c’est donc une évocation de la chaleur et du mouvement.

        Les deux termes ont pu s’appliquer à un tertre ou une grande colline dont Yin désigne le versant orienté au nord et à l’ombre, c’est-à-dire l’ubac, et Yang en exprime le versant ensoleillé placé au sud, c’est-à-dire l’adret. Ainsi, comme adret et ubac sont les aspects d’une seule et même montagne en fonction des mouvements de l’ombre et de la lumière, Yin et Yang sont les emblèmes exprimant les variations de l’espace et du temps, de l’ombre et de la lumière, de la chaleur et du froid, du mouvement et de l’immobilité dans tout ensemble et tout être, qu’il s’agisse du corps humain dans l’espace ou de celui des quatre saisons dans le temps.

      

      
        Le Su Wen, classique de la médecine chinoise

        Le Nei Jing Su Wen ou Classique de la médecine interne consacrée aux questions fondamentales (Su Wen) est le grand ouvrage de référence de la médecine chinoise avec le Nei Jing Ling Shu ou Classique de la médecine interne de la charnière de l’esprit. À eux deux, ils forment les Huang Di Nei Jing ou Classiques de l’interne de l’empereur Jaune.

        Le Su Wen se présente en quatre-vingt-un chapitres reproduisant les dialogues du mythique empereur Jaune, Huang Di avec son médecin initié, Qi Bo, principalement.

        Bien que le texte soit composite et formé de chapitres dont le style renvoie à des époques différentes, les plus anciens datent du Ve au IIIe siècle avant J.-C., période dite des royaumes combattants (d’après Zhu Ji et Cheng Hao). La majorité des autres textes appartient aux IIe et Ier siècles avant J.-C. Le Su Wen aborde les bases doctrinales de la médecine chinoise en se référant à l’application médicale de la loi des cinq éléments et des six niveaux énergétiques. Il offre des explications sur les causes météorologiques, alimentaires (saveurs) et émotionnelles des maladies, donne des principes de diagnostic, en particulier par l’observation du teint, de la langue et surtout des pouls. Il aborde enfin les techniques thérapeutiques de l’acupuncture et la moxibustion, les régulations alimentaires, les mobilisations des membres et les exercices respiratoires (Dao Yin) de portée préventive. On continue de s’y référer, en particulier pour l’acupuncture et la diététique.

      

    

    
    
      Les utilisations traditionnelles du Yin-Yang

      
        Dans l’organisation cosmique

        
          ✗ Ciel-Terre

          Le ciel (Tian) définit les qualités Yang majeures car il exprime l’expansion, de lui proviennent la lumière, la chaleur ; les mouvements des corps célestes qui le jalonnent constituent les différents repères de notre organisation temporelle.

          La terre est une accumulation de Yin car elle est sous nos pieds, à la fois rassemblée et dense, obscure et froide dans sa masse. Les variations du relief, les jeux des fleuves, des montagnes, des océans, des plaines et des forêts nous révèlent l’espace, ses repères et ses mesures.

        

        
          ✗ Soleil et lune

          Ciel et soleil sont Yang et conditionnent en partie notre état de veille et nos activités diurnes. L’année solaire divisée en 24 périodes de 15 jours définit les variations météorologiques, les travaux et les productions agricoles spécifiques de la civilisation agraire de la Chine.

          Terre et lune sont Yin et associées au pouvoir féminin de donner forme, la terre parce qu’elle est la matrice d’où sortent et où retournent les végétaux et les êtres vivants, la lune car elle est associée au sang et aux cycles menstruels, au sommeil et au rêve nocturne.

        

        
          ✗ Intérieur-extérieur

          Dans une appréhension globale et immédiate de soi et du monde environnant, le « ciel » n’est pas seulement le ciel d’en haut mais il est en quelque sorte le ciel « de partout », représentant par son expansion tous les aspects de l’extériorité. De même, la terre est le prototype de tout recel nourricier intériorisé, protégé et clos.

        

        
          ✗ Plénitude et vide

          La plénitude du Yang doit se comprendre comme l’expression dynamique d’une grande capacité fonctionnelle assurant mouvement, chaleur, lumière, donc un grand pouvoir d’expression et d’action.

          Le vide associé au Yin n’est en aucun cas une pure et simple absence mais tout au contraire une présence réceptive, une capacité attentive et non active qui accueille et laisse apparaître.

        

        
          ✗ Protection extérieure, soutien intérieur

          Si le Yang, qui est à l’extérieur, sert le Yin, c’est parce qu’il le protège et si le Yin, à l’intérieur, garde le Yang, c’est parce qu’il le nourrit. Ce qu’exprime très bien le Su Wen au chapitre III : « Dans la journée Yang règne à l’extérieur. Il éclôt à l’aube, culmine à midi et disparaît au coucher du soleil tandis que les “portes du souffle” (circulation diurne) se referment. Le Yin tient le principe vital (Jing) immédiatement disponible pour remplacer le Yang qui assure la défense extérieure. »

          Le règne du Yang à l’extérieur est marqué par les phases du temps. Ses rythmes participent au rassemblement, à l’expression et à la défense des formes de la nature. Le Yin met en recel l’essence vitale (Jing) destinée à exprimer la réserve de vitalité, à soutenir les substances ou à participer, si besoin est, à la production des énergies.

        

        
          ✗ Clair et trouble

          « Le Yang limpide est céleste, le Yin trouble est terrestre. »

          Le Yang qualifie ici un dynamisme transformé, purifié car sans mélange, comme c’est le cas pour les énergies produites par la digestion après qu’elles ont été filtrées en passant au-dessus du diaphragme. Elles sont alors distribuées à partir du thorax vers les méridiens.

          Le Yin exprime l’état de mélange spécifique des productions terrestres, les aliments par exemple après qu’ils ont été absorbés et avant qu’ils aient été transformés en énergie claire (Yang limpide) par le système digestif.

        

        
          ✗ Eau et feu

          Le feu est Yang, il monte et se déploie. Sa combustion produisant chaleur et lumière est aussi une dissipation (cendres). L’eau est Yin, elle s’écoule et descend. Elle donne vie et contenu aux formes qu’elle traverse. Ainsi : « Yang est agitation, Yin est sérénité. »

        

        
          ✗ Souffle et forme

          Le Yang, croissant ou décroissant, préside aux changements et aux métamorphoses (Bian-Hua) qui forment la spirale du souffle-énergie. Le Yin, exprimant la stabilité qui s’impose quand le Yang décroît, favorise l’élaboration et l’achèvement des formes.

        

        
          ✗ Cycles vitaux

          Conception et naissance surgissent de l’impulsion créatrice Yang de la nature, dont le ciel est le symbole. En revanche, la capacité à réaliser concrètement, au sein des formes, le projet initial de la conception appartient au pouvoir de croissance du Yin et de la terre.

          L’activité incessante du Yang retire à la fin l’impulsion de vie qu’elle a transmise au départ : les jeunes pousses du printemps donneront les feuilles caduques de l’automne.

          Le Yin, grand remplisseur des formes, ne perd aucun substrat, à l’instar de l’humus qui met en recel les formes périmées ou quiescentes.

          Ainsi, création et mise à mort pour le Yang, croissance et mise en recel pour le Yin montrent que, selon le mouvement cyclique du Tai Ji, « dans le Yang il y a du Yin et dans le Yin il y a du Yang » (Su Wen, chapitre VI).

        

      

      
        Le Yin-Yang et l’être humain

        
          ✗ Dos et ventre

          Le dos est en quelque sorte le « ciel » de l’homme, le lieu du corps où dominent l’énergie de protection et l’énergie calorique de nature Yang. Le ventre est la partie antérieure, basse et interne du corps où sont rassemblés les viscères qui collectent et entretiennent l’essence vitale du Yin.

        

        
          ✗ Organes et entrailles

          Le foie, le cœur, la rate, les poumons, les reins, qui représentent les cinq organes ou viscères pleins, sont Yin, alors que vésicule biliaire, estomac, gros intestin, intestin grêle, vessie, triple réchauffeur, qui représentent les six viscères creux, sont Yang.

          Les critères selon lesquels sont définis le Yin et le Yang des viscères reposent sur la nature du rapport intérieur-extérieur que ces derniers contractent avec le bol alimentaire. En effet, les viscères creux, tels l’estomac et les intestins, reçoivent les aliments en provenance du monde extérieur et les transforment en énergies et en substrats assimilables qu’ils vont ensuite distribuer vers l’intérieur aux organes pleins. Ils peuvent accomplir cette fonction parce qu’ils sont creux, agités de contractions et de mouvements péristaltiques et capables d’émettre des sucs digestifs facilitateurs, autant de qualités Yang (par les aliments, ils sont en rapport avec l’extérieur, produisant contractions et mouvements).

          Les viscères pleins, tels le foie ou le cœur, représentent des aires fonctionnelles complexes et vitales, centrées par les organes que nous désignons sous le même nom. Ces aires fonctionnelles qui englobent également des tissus du corps (vaisseaux pour le cœur, muscles pour le foie…) et des fonctions sensorielles (olfaction pour les poumons, audition pour les reins) entreposent substrats (saveurs) et essence vitale (Jing) que leur transmettent les viscères creux par l’intermédiaire du sang. Ils représentent l’assise Yin et vitale du corps.

        

        
          ✗ Gauche et droite

          Le souffle de nature Yang domine dans la moitié gauche du corps qui est Yang. Ainsi, le souffle qui domine chez l’homme (Yang) produira une énergie dominante du côté gauche, se traduisant par des pouls plus forts de ce côté.

          Le sang de nature Yin, domine dans la moitié droite du corps qui est Yin. Ainsi, le sang, dominant chez la femme (Yin), produira une prédominance fonctionnelle du côté droit, se traduisant par des pouls droits plus forts.

        

        
          ✗ Réactions paradoxales

          « Un redoublement de Yang se manifeste dans le Yin, un redoublement de Yin se manifeste dans le Yang. »

          « Le chaud à son comble engendre le froid, le froid à son comble engendre le chaud. »

          « L’échauffement qui s’aggrave devient refroidissement, le refroidissement qui s’aggrave devient échauffement. » (Su Wen, chapitres IV et V).

          
            Yin-Yang

               et troubles énergétiques

            
              Compte tenu de leurs lieux privilégiés de manifestation (dessus-dessous, intérieur-extérieur, avant-arrière…) et de leurs formes spécifiques d’expression (froid-chaleur, calme-agitation, obscurité-lumière…), le Yin et le Yang vont faciliter l’expression des troubles énergétiques touchant un même ensemble vivant.

              Les propositions les plus simples de ce mouvement expriment une dialectique « naturelle » :

              « Le triomphe du Yin engendre l’atteinte du Yang,

              le triomphe du Yang engendre l’atteinte du Yin ;

              la dominance du Yang engendre un échauffement,

              la primauté du Yin induit un refroidissement »

              (Su Wen, chapitre V).

              En ce qui concerne la dominance du Yang, tout excès d’activité et de mouvement engendre d’abord un déploiement de chaleur. La lutte de l’organisme contre une agression externe stimule son Yang et peut produire un état inflammatoire manifesté par la rougeur, la chaleur et la douleur, caractéristiques de l’agitation du Yang. Dans ce cas, la fièvre et l’agitation ont tendance à se manifester vers le haut du corps (tête, thorax) et l’extérieur (l’ensemble de la peau et les membres).

              La prévalence du Yin, qui peut correspondre à l’absorption d’une énergie pernicieuse de nature froide (climat, aliment…) ou à une diminution excessive du Yang réduisant la production métabolique, l’activité et les échanges énergétiques, aboutit à un refroidissement général du corps, avec manque d’énergie Yang à la surface de la peau. Les pores ne se ferment plus et une sueur froide, due au vide, accentue l’épuisement.

            

          

          Trop de chaleur interne bloque le mouvement naturel des liquides et forme des obstructions avec suppurations et glaires entraînant un ralentissement Yin.

          Trop de froid interne stimule une réaction de défense Yang et fait apparaître fièvre et inflammation.

        

        
          ✗ Conséquences des écarts Yin et Yang sur le corps énergétique

          Pour le souffle : l’inflammation perturbe l’expression des fonctions vitales (température corporelle, pouls, respiration), parfois même les viscères chargés d’entretenir la vie (péricardite, gastrite, pneumonie…).

          Pour la forme : la stagnation et l’obstruction des échanges énergétiques liées à l’excès de froid sont à l’origine, par exemple, de la maladie athéromateuse au cours de laquelle les résidus d’un excès de « froid » alimentaire (« mauvais » cholestérol, triglycérides…) obstruent sous la forme de plaques d’athérome les artères périphériques (artérites) ou celles du cœur (coronarites).

          
            Troubles du Yin et Yang

               entre intérieur et extérieur

            
              • Yang protège l’extérieur. S’il est vide, l’extérieur manquant de Yang devient donc froid. C’est la frilosité des sujets asthéniques.

              • Yin nourrit l’intérieur. S’il est déficient, l’intérieur n’exprime plus que l’activité et la chaleur du Yang. Ainsi apparaissent inflammation des viscères ou agitation mentale. L’insomnie du vieillard qui est physiologiquement en vide de Yin en donne un exemple.

              • La plénitude du Yang favorise sur le plan typologique la chaleur cutanée, la rougeur de la face, la jovialité et l’expansivité du comportement, autant de caractéristiques externes Yang. Il peut s’agir d’une plénitude de Yang induite par un état infectieux aigu, qui se présente sous forme de fièvre, agitation, maux de tête. Il peut également s’agir d’un trouble endocrinien par excès de sécrétion d’une hormone d’expression Yang (hyperplasie surrénale ou maladie de Cushing, hyperthyroïdie ou maladie de Basedow).

              • Dans la plénitude du Yin, on peut retrouver les chocs hypothermiques des personnes bloquées dans le froid (alpinistes, skieurs enneigés), les obstructions internes graves secondaires à l’athérome (artérite mésentérique), les troubles endocriniens par manque de sécrétion (insuffisance surrénalienne, maladie d’Addison, insuffisance thyroïdienne).

            

          

        

        
          ✗ Douleurs et gonflements

          La douleur accompagne le plus souvent l’inflammation. Les stagnations et obstructions qui touchent les différentes régions du corps, en particulier les membres, créent des troubles de compression entraînant le ralentissement de la circulation du sang et des liquides organiques. Les œdèmes apparaissent en conséquence de ces phénomènes locaux ou généraux.

        

      

    

    
    
      Comprendre la nature du Yin et du Yang

      Les premiers emplois des termes de Yin et de Yang se retrouvent sous une forme poétique et descriptive de la nature ou des états d’âme humains dans le livre des odes, le Shi Jing, qui date du Ve siècle avant J.-C. et sans doute des siècles antérieurs : il n’est donc pas étonnant que les premières mentions plus systématiques, voire savantes, des termes de Yin et de Yang ont été effectuées par les premiers astronomes et uranographes chinois (qui décrivent les changements d’apparence du ciel et les interprètent), suivis de près par les pratiquants de l’art divinatoire (Yi Jing, Le Livre des mutations) et les théoriciens de la musique.

      L’art du calendrier est considéré comme l’exercice premier et quasiment fondateur (avec la poésie archaïque sur les mouvements de la nature) de la théorie du Yin-Yang.

      Ici, connaissance des lois célestes par les mouvements des luminaires, observation des signes précurseurs que transmet la nature par les indices climatiques, la croissance des plantes, les comportements animaux, les inclinations humaines, prévisions par observation des cycles saisonniers et mensuels vont constituer un ensemble inépuisable de repères alternés ou simultanés, cycliques et rythmiques, utilisant le pouvoir emblématique du Yin et du Yang.

      
        La cohérence du Tai Ji

        L’ordre dynamique dans lequel le Tai Ji est représenté révèle la cohérence de son mouvement interne et sa signification profonde, portant la réflexion bien au-delà d’une théorie simplette de la dualité.

        
          Le Tai Ji, symbole des jeux

             du Yin-Yang

          
          [image: images]

            Dans la vision chinoise, l’ordre des opérations dans lequel un symbole est figuré intervient éminemment dans sa signification, c’est-à-dire aussi dans sa fonction. Pour représenter le Tai Ji ou diagramme du « faîte suprême », l’artisan chinois procède selon la manière suivante. Disposant d’un cercle de bois, le peintre le couvre d’abord de peinture noire. Le cercle symbolise le pouvoir créateur unique et sans rupture. La couleur noire rappelle l’obscur, le mystère et simultanément la vacuité préalable à tout événement, énergie ou forme caractérisés.

            Le peintre plonge alors son pinceau dans la peinture rouge. Il oriente la pointe vers le bas du cercle en un lieu qui devient le nadir, c’est-à-dire symboliquement le nord.

            Dès cet instant, la peinture rouge qu’introduit le pinceau sur le fond noir fait naître simultanément le Yin et le Yang :

            • le Yin (peinture noire) constitue le support du Yang ;

            • le Yang (peinture rouge) apparaît sur fond Yin et introduit l’orientation en débutant sa trajectoire au point déclive, au point nord.

            C’est ainsi que l’apparition du Yang détermine le point le plus Yin, celui où le Yang effectue sa naissance. On voit que le cercle noir au départ est toile de fond et vacuité, mais qu’il n’est pas le Yin puisque le Yang (rouge) n’est pas encore introduit. Le Yang, dès qu’il apparaît avec la peinture rouge placée au point nord, change la nature globale du cercle noir et lui communique les caractéristiques d’un espace orienté dont la partie noire devient le Yin et va subir directement les fluctuations du Yang. Poursuivant le mouvement orienté du pinceau du bas au nord, vers le haut et la gauche du cercle, le peintre étale la peinture rouge par-dessus le noir. Son pinceau suit une surface de croissance progressive en fonction d’une sinusoïde dont l’étalement maximal s’étend circulairement dans le haut du cercle, c’est-à-dire symboliquement le point sud. L’ensemble évoque alors la forme bien connue d’un curieux têtard rouge tracé à partir de la pointe située en bas et au nord, poursuivi par le dos à gauche dont le point médian symbolise l’est et le soleil levant, achevé en haut et au sud par la tête rouge centrée par un petit cercle noir laissé vacant.

            On voit qu’au sud la profusion extrême du Yang génère une distension et inaugure son épuisement : au centre du Yang rouge, un cercle noir révèle indirectement le Yin sous-jacent dont le règne commence.

            Cette représentation modulée du Yang laisse apparaître indirectement un têtard Yin de disposition rigoureusement inverse, dont le dos noir « descendant » indique à mi-chemin la direction de l’ouest et du couchant et dont la tête noire culmine en bas, au nord. Au centre de cette culmination inférieure du Yin, le peintre place un petit cercle rouge de même dimension que le petit cercle noir laissé au centre du Yang, mais qui, contrairement à ce dernier, apparaît en relief. Le petit cercle Yang, en relief au centre du Yin culminant, est le dernier acte, la ponctuation finale de la représentation.

            Il nous rappelle que, dans son ultime épuisement, le Yang réintègre un ressourcement et un potentiel qui lui viennent du cœur du Yin et lui permettent d’amorcer un nouveau cycle.

            C’est au niveau de ce point de renversement du mouvement épuisé vers le mouvement renaissant, que s’effectue le retour de l’énergie, non vers le même point mais vers un point nouveau de niveau énergétique équivalent au précédent.

            Il ne s’agit pas d’un cercle qui tournerait sur lui-même, mais d’une spirale, celle qui définit le mouvement du souffle-énergie, Qi. Un examen minutieux révèle que le peintre a laissé un liseré circulaire noir vacant à la périphérie du cercle, particulièrement visible du côté du Yang. Le cercle noir circonscrivant l’ensemble du symbole rappelle la toute-présence du Yin sous-jacent et au-delà, celle de l’obscur primordial, symbolisé par le support circulaire noir initial.

          

        

        Yin n’est ni l’inverse ni le contraire de Yang et représente beaucoup plus que sa part complémentaire bien qu’ils soient impensables l’un sans l’autre.

        Yang apparaît et disparaît sur fond Yin, ce qu’indique concrètement la représentation : sous la peinture rouge, il y a le noir.

        De façon identique, le jour n’implique pas que la nuit disparaisse, puisque la lumière du soleil rayonne sur fond d’obscur, voilant les étoiles cependant présentes. Quand nous disons que la nuit tombe, il s’agit plutôt d’une disparition du soleil qui laisse progressivement apparaître la nuit toujours présente et les étoiles en mouvement. En revanche, la peinture noire, qui se réfère à l’obscur initial et devient le Yin par l’introduction du rouge (Yang), ne recouvre que le noir, nuit insondable où apparaissent et disparaissent les luminaires.

        C’est dans cette vision globale qui n’accorde pas l’exclusivité de l’existence à ce qui est apparent et ne retire pas l’existence à ce qui est inapparent (chez nous le jour exclut la nuit) qu’ont été créés les emblèmes Yin-Yang, indissociables parce qu’impensables séparément. Ces emblèmes sont pourvus d’un pouvoir évocatoire « total et indéfini » (Marcel Granet), rendant compte de toute opposition dans l’espace et de toute alternance dans le temps.

        Yang exprime la croissance, la profusion, la décroissance, le retour, mais ce déploiement et ce repliement qui déterminent l’expression même du souffle-énergie, le Qi, ne peuvent s’inscrire que sur la toile de fond qui devient alors le Yin.

        Yin peut seulement laisser apparaître l’effet des modulations que le Yang imprime dans l’espace et sur les formes : lumière, orientation, animation, rythmique…

      

      
        Changements et métamorphoses du Yin-Yang

        Le mouvement cyclique du Yin-Yang montre que chacun des points du cercle exprime un rapport unique et irremplaçable entre le Yin et le Yang. Ces variations incessantes et sans cesse reconduites dans la spirale du mouvement de la vie présentent deux types d’articulations exprimant deux qualités fondamentales du changement.

        
          ✗ La première qualité concerne les points nord et sud

          Au nord, le Yang s’épuise progressivement dans le mouvement de descente à droite, puis il remonte à gauche vers une expression croissante. Cependant, qu’il descende ou qu’il remonte, son mode extérieur d’expression demeure le Yin ou, si l’on veut, le cœur de la nuit que symbolise la couleur noire.

          Au sud, le Yang symbolisé par le rouge, monte et culmine puis décroît en redescendant, mais qu’il croisse ou qu’il décroisse sa forme extérieure demeure le Yang dominant, c’est-à-dire le jour.

          Dans les deux cas, on note un changement radical de direction – descente puis montée, montée puis descente –, mais la forme extérieure demeure identique (la nuit, le jour).

          Ces deux points nord et sud illustrent parfaitement le sens du mot chinois Bian, qui signifie « le changement », mais selon un aspect bien particulier : un changement de direction de l’énergie (descente puis remontée du Yang, montée puis redescente du Yang) avec conservation de l’aspect extérieur (le jour, la nuit), donc sans changement de forme.

        

        
          ✗ La seconde qualité concerne les points est et ouest

          La seconde qualité caractérisant les transformations incessantes de l’énergie concerne les deux lieux de transition que représentent les points est et ouest du Tai Ji. Ils définissent la ligne équatoriale du cercle, son est-ouest.

          Au point est, l’expression du Yang en croissance s’égalise avec l’inertie du Yin, puis la domine progressivement, le rouge l’emportant en surface sur le noir. Dans ce passage qui symbolise aussi celui de la nuit au jour, il se produit un changement soudain de la forme extérieure. En revanche, l’énergie qui s’était remise à croître à partir de minuit continue de monter en direction de midi. On voit que sa direction demeure constante.

          De même, à l’ouest, on voit que l’expression du Yang en décroissance l’amène progressivement à s’égaliser avec l’inertie du Yin puis à devenir minoritaire, laissant apparaître une étendue noire indirectement croissante par décroissance active du rouge Yang.

          On passe du jour à la nuit, la forme extérieure (jour-nuit) change brusquement, mais la direction de l’énergie implique une décroissance constante. Elle ne change pas.

          Les deux points de l’est et de l’ouest répondent à la qualité dynamique du changement définie par le terme Hua « la métamorphose ». C’est bien en effet la naissance du jour qu’on évoque à l’est et celle de la nuit qu’on situe à l’ouest.

          Aussi, « changements et métamorphoses » expriment les articulations rythmiques du Yin-Yang en faisant alterner changement de direction de l’énergie avec constance de forme extérieure (Bian : midi, minuit) et changement de forme extérieure avec constance de direction de l’énergie (Hua : aube, crépuscule).

        

      

    

    
  





  
    
  

  La loi des cinq mouvements

  
    Si l’emblème du Tai Ji décrit merveilleusement « les jeux du Yin et du Yang », donc les fluctuations de l’énergie, il ne permet cependant pas de classifier rigoureusement les grandes familles de formes et de structures du monde.

    Cette classification n’est possible qu’à partir d’une loi qui est purement et simplement déduite du Yin-Yang, la loi des cinq mouvements.

    
      Les cinq mouvements

      
        	
          Le mouvement bois : il est le mouvement des végétaux qui vont de la terre vers le ciel dans un mouvement d’expansion dynamique. Il correspond au soleil levant et à l’est, à gauche du Tai Ji.

        

        	
          Le mouvement feu : il correspond au soleil à son zénith. C’est la culmination de l’énergie, de la chaleur, de la lumière, dont la localisation est le point sud du Tai Ji.

        

        	
          Le mouvement terre : il est le centre de l’équilibre dynamique entre le Yin et le Yang d’où naissent les quatre divisions de l’espace et du temps.

        

        	
          Le mouvement métal : il traduit l’extinction, la densification et l’épuisement de l’énergie qui s’organise et devient substance, c’est-à-dire à la fois tissage stable et structure de recel des énergies. C’est le point ouest, à droite du Tai Ji.

        

        	
          Le mouvement eau : il correspond au froid, à l’obscurité, à la gestation silencieuse du point nord.

        

      

      Une des premières illustrations analogiques de cette loi, outre le cercle du nycthémère (nuit et jour) sera le rythme des saisons :

      
        	
          • le mouvement du bois correspond au printemps ;

        

        	
          • le mouvement du feu correspond à l’été ;

        

        	
          • le mouvement du métal correspond à l’automne ;

        

        	
          • le mouvement de l’eau correspond à l’hiver ;

        

        	
          • le mouvement de la terre n’a, par définition, aucune référence temporelle car il représente la permanence de l’espace. Cependant, la tradition taoïste a considéré, pour des raisons pratiques, qu’elle pouvait le situer au milieu de l’année, puisqu’il est le symbole du centre.

        

      

      L’année chinoise commençant traditionnellement à la seconde nouvelle lune qui suit le solstice d’hiver, la succession est la suivante : bois – feu – terre – métal – eau.

      Les cinq mouvements ne vivent pas isolément les uns des autres. Ils sont totalement interdépendants et s’enchaînent continuellement selon deux principes majeurs : le cycle d’engendrement et le cycle des dominations.

      
        ✗ Le cycle d’engendrement

        L’eau nourrit le bois ; elle permet la croissance des végétaux.

        Le bois nourrit le feu ; il nourrit sa combustion.

        Le feu nourrit la terre ; au centre de notre planète, le feu se condense et donne naissance aux volcans.

        La terre nourrit le métal ; les minerais et les filons se cachent sous la croûte terrestre.

        Le métal nourrit l’eau ; ici des notions plus obscures issues de l’alchimie taoïste rappellent que certains métaux peuvent produire l’ion hydrogène, qui participe à la synthèse de l’eau.

        On peut aussi dire que l’hiver nourrit le printemps, le printemps prépare l’été, l’été produit le milieu de l’année (terre), le milieu de l’année donne naissance à la décroissance de l’automne, l’automne est la mère de l’hiver.

        Ce cycle exprime également les différentes phases d’évolution cyclique de tout ensemble vivant, à commencer par la vie humaine :

        
          	
            • le bois correspond à la croissance et au dynamisme de l’enfance et de l’adolescence ;

          

          	
            • le feu correspond à l’âge d’homme et à la culmination des forces ;

          

          	
            • la terre ou épanouissement harmonieux de tous les potentiels représente la maturité ;

          

          	
            • le métal ou décroissance des forces est la perte des dynamismes, le retour sur soi, le ramassage des fruits ;

          

          	
            • l’eau ou époque de stagnation, de décrépitude, de conservation s’achève par l’extinction.
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        ✗ Le cycle des dominations

        S’ils se produisent mutuellement selon un ordre précis et cyclique, les cinq mouvements se freinent ou se détruisent également et simultanément, car si le Yin produit (conservation des formes et des structures), le Yang détruit (tout mouvement implique un changement, une transformation donc une destruction).

        Ainsi :

        
          	
            • le bois détruit la terre, les végétaux la couvrent et l’épuisent ;

          

          	
            • la terre détruit l’eau, elle l’absorbe ;

          

          	
            • l’eau détruit le feu, elle l’éteint ;

          

          	
            • le feu détruit le métal, il le fond ;

          

          	
            • le métal détruit le bois, il le fend.

          

        

        Chacun des cinq mouvements est en réalité un lieu de passage énergétique, à tout moment en relation avec les quatre autres, donc avec l’ensemble du système :

        
          	
            • il est nourri par le mouvement qui le précède ;

          

          	
            • il nourrit le mouvement qui le suit ;

          

          	
            • il est détruit par le mouvement placé avant celui qui le précède ;

          

          	
            • il détruit le mouvement placé après celui qui le suit.

          

        

        Exemple : le bois

        Il est nourri par l’eau.

        Il nourrit le feu.

        Il est détruit par le métal.

        Il détruit la terre.

      

    

    
    
      Les cinq mouvements et les organes correspondants

      Les cinq mouvements sont en correspondance avec toutes sortes de caractéristiques liées à l’homme, à la nature, aux organes du corps, aux vertus, aux activités humaines, aux couleurs, aux sons, jusqu’à l’organisation sociétale.

      [image: images]

      
        Organes chinois et organes occidentaux

        
          La médecine chinoise distingue douze fonctions viscérales. Il y a les organes « subtils », représentés par les cinq viscères pleins : foie, cœur, rate, poumons et reins. À l’organe cœur est associé un système fonctionnel, le « Maître du cœur », qui coordonne le dynamisme cardio-circulatoire, possède un méridien particulier mais pas d’organe référence, car il est une fonction protectrice de l’organe cœur.

          Les viscères creux, ou « entrailles », qui leur sont associés : vésicule biliaire, intestin grêle, estomac, gros intestin et vessie auxquels s’ajoute le « triple réchauffeur », système fonctionnel inconnu de la médecine occidentale, qui harmonise les productions des organes et se trouve couplé avec le « Maître du cœur » selon la relation Yin-Yang.

          Dans la médecine chinoise, la notion d’organe est beaucoup plus large que dans la médecine occidentale. Elle recouvre un ensemble de fonctions physiologiques, sensorielles, psychologiques, ainsi que des tissus et des couches du corps spécifiques, rapportées à chaque organe qui devient ainsi un « organe-fonction ». Chacun des cinq organes est le représentant d’un des cinq mouvements aussi appelés « éléments » ou encore « agents » (Wuxing) qui gèrent, selon la pensée chinoise ancienne, les modes d’expression de toute la nature, entre « ciel et terre », corps et psychisme humains compris.

          Les viscères creux qui sont associés aux cinq organes représentent les fonctions d’assimilation et d’élimination de l’eau et des aliments, nécessaires à la survie des cinq organes. La vésicule biliaire s’associe au foie, l’intestin grêle et le triple réchauffeur au cœur, l’estomac à la rate, le gros intestin aux poumons, la vessie aux reins.

          La pensée chinoise n’ayant pas à l’origine effectué de disjonction formelle entre corps (soma) et esprit (psyché), comme la pensée grecque, elle considère que l’être humain dépend de cinq grands axes existentiels. Les cinq organes-fonctions représentent dans l’homme les cinq éléments de la nature, qui gèrent aussi bien l’ensemble de sa physiologie que sa psychologie et l’histoire de son propre développement.

          On décrit ainsi cinq groupements de fonctions psychophysiologiques qui rassemblent à la fois des structures, des fonctions corporelles et des formes d’expression psychique qui correspondent, selon les anciens Chinois, à des familles de réalités emblématiquement reliées. C’est ce qui explique la variété des aspects abordés pour chaque organe-fonction.

        

      

      
        ✗ Le bois

        Il correspond au système physiologique du foie qui regroupe aussi la vésicule biliaire, l’ensemble du système musculaire et tendineux, le système d’épuration du sang (cycle de l’urée) et son enrichissement en substrats (glucose, facteurs de la coagulation), le dynamisme de la sexualité, l’entretien du système de défense immunitaire.

        La vitalité de ce système se juge à l’état des ongles.

        Parmi les cinq sens, il correspond à la vision.

        Parmi les émotions, il correspond à la colère et aux troubles de la communication avec les autres.

        Sur le plan mental, il correspond au « Hun » ou mouvement d’extériorisation en rapport avec la première respiration, le père, l’élaboration de la personnalité, la verbalisation, l’apprentissage des lois qui régissent la société et les échanges humains.

        Parmi les vertus, il correspond à la bonté, au sens de l’autre.

      

      
        ✗ Le feu

        Il correspond au système physiologique du cœur qui regroupe également l’ensemble des vaisseaux, le dynamisme de la circulation sanguine (système du « Maître du cœur »), la production calorique par l’intestin grêle et les trois métabolismes du corps humain (triple réchauffeur).

        La vitalité de ce système se juge à la coloration du visage.

        Parmi les cinq sens, il correspond au toucher, mais aussi à la gustation par la langue et à l’aspect subtil et spatial de l’audition.

        Parmi les émotions, il correspond à la joie intense et à toutes les émotions violentes.

        Sur le plan mental, il correspond au « Shen », ou expression énergétique globale de l’individu conditionnant son psychisme, son affectivité et sa physiologie.

        Parmi les vertus, il correspond au sens de l’acte juste au moment juste, essence du rituel authentique.

      

      
        ✗ La terre

        Elle correspond au système physiologique de la rate et du pancréas qui regroupe également la physiologie gastro-duodénale, le système lymphatique et réticulo-endothélial, les globules rouges et blancs dans l’équilibre de leur production, la fonction pancréatique digestive (sucs pancréatiques) et endocrinienne (insuline).

        La vitalité de ce système se juge à l’état des lèvres.

        Parmi les cinq sens, elle correspond au goût sous sa forme élémentaire, détectant les saveurs nourricières par la bouche.

        Parmi les émotions, elle correspond à la réflexion, la méditation, voire l’obsession.

        Sur le plan mental, elle correspond au « Yi » ou pensée, idéation, mémoire, émission créatrice de l’esprit.

        Parmi les vertus, elle correspond à la fidélité et la sincérité.

      

      
        ✗ Le métal

        Il correspond au système physiologique des poumons qui associe à l’ensemble de la physiologie de l’arbre respiratoire, la peau, la physiologie du gros intestin, la répartition d’ensemble de l’énergie à la surface et dans la profondeur du corps humain par l’intermédiaire des méridiens ou conduits énergétiques.

        La vitalité de ce système se juge à l’état de la peau et des poils.

        Parmi les cinq sens, il correspond à l’olfaction.

        Parmi les émotions, il correspond à la tristesse, au sentiment d’échec entravant la restauration énergétique. En plénitude, il gouverne la tendance au jugement et à la répression.

        Sur le plan mental, il correspond au « Po » ou mouvement d’intériorisation en rapport analogique avec la mère, la vie fœtale et la formation de l’individualité.

        Parmi les vertus, il correspond au sens de la justice.

      

      
        ✗ L’eau

        Elle correspond au système physiologique des reins qui associe l’ensemble des fonctions génito-urinaires, en particulier les voies urinaires et la vessie, les organes sexuels, les glandes surrénales et, dans une certaine mesure, l’ensemble du concert endocrinien, la physiologie des os, la vitalité de l’être, ses facteurs héréditaires propres, ceux qu’il transmet, la physiologie de la substance nerveuse.

        La vitalité de ce système se juge à l’état des cheveux.

        Parmi les cinq sens, elle correspond à l’audition.

        Parmi les émotions, elle correspond à la peur.

        Sur le plan mental, elle correspond au « Zhi » ou mouvement de conservation, généralement traduit par la volonté dans le sens de puissance réalisatrice. En effet, les reins sont dépositaires de la puissance énergétique, utile dans le projet de reproduction de chaque individu.

        Parmi les vertus, elle est associée à l’habileté, l’intelligence qui confine à la sagesse.

      

    

    
      Utilisation des cinq mouvements en médecine chinoise

      En médecine chinoise, les maladies ont deux causes principales :

      
        	
          • les causes dites externes, qui sont en rapport avec l’agression des énergies cosmiques saisonnières, le froid, le vent, la chaleur, l’humidité et la sécheresse ;

        

        	
          • les causes dites internes, qui peuvent être d’ordre alimentaire par excès des saveurs acide (vinaigre), amère (café, tabac), douce (sucre), piquante (poivre), salée (salaisons) ou d’ordre émotionnel par excès de colère, de joie ou deuil et émotions vives, de réflexion ou obsession, de tristesse, de peur, de stress, de rancune.

        

      

      D’après la théorie des cinq mouvements, on peut facilement déduire les systèmes de l’organisme qui seront atteints par ces énergies excessives.

      Par exemple, l’excès de colère ou de saveur acide ou encore de vent pourra déséquilibrer le système du foie (Gan) et provoquer soit une atteinte de ce système (crise vésiculaire, maux de tête avec douleurs aux yeux, détérioration du caractère, crampes musculaires et douleurs de la zone cervicale et scapulaire), soit une atteinte du système rate-pancréas (terre) qui est freiné par le foie dans les conditions normales (loi des dominations : crampes ou brûlures d’estomac, diarrhées, digestions lentes et corps lourd).

      
        ✗ L’interaction entre le corps et les émotions

        Ces relations analogiques jouent dans les deux sens. Ainsi, la tristesse excessive nuit au système physiologique des poumons. Cependant, un déficit de la fonction pulmonaire pourra inversement entraîner, à la longue, une propension à la tristesse et au sentiment d’échec (voir les problèmes émotionnels qui accompagnent si souvent la tuberculose pulmonaire).

        
          De quelques correspondances

          
            Planètes

            La planète Jupiter est attribuée au bois, on la nomme Hésitation.

            La planète Mars est attribuée au feu, on la nomme Feu changeant.

            La planète Saturne est attribuée à la terre, on la nomme Stabilité.

            La planète Vénus est attribuée au métal, on la nomme La Grande Blanche.

            La planète Mercure est attribuée à l’eau on la nomme Pudeur.

            Énergies cosmiques

            Le vent est attribué au bois et au foie.

            La chaleur est attribuée au feu et au cœur.

            L’humidité est attribuée à la terre et à la rate.

            La sécheresse est attribuée au métal et aux poumons.

            Le froid est attribué à l’eau et aux reins.

            Couleurs

            Le vert est attribué au bois, le bleu également, la distinction n’étant pas précise en chinois ancien entre les deux tonalités qui évoquent les couleurs dominantes de la nature.

            Le rouge est attribué au feu et à la vitalité de l’esprit.

            Le jaune est attribué à la terre rappelant la terre de lœss du bassin du fleuve Jaune.

            Le blanc est attribué au métal, à la pureté mais aussi à l’os et à la mort.

            Le noir est attribué à l’eau, à l’obscurité des sources comme à celle du ciel nocturne.

            Sons

            Le son du bois correspond au la et au cri.

            Le son du feu correspond au do et au rire.

            Le son de la terre correspond au fa et au chant.

            Le son du métal correspond au sol et à la plainte, aux gémissements.

            Le son de l’eau correspond au ré, aux pleurs et aux sanglots.

            Odeurs

            Le rance, c’est-à-dire l’odeur du levain ou des légumes fermentés (pickles), est attribué au bois.

            Le brûlé ou âcre, c’est-à-dire l’odeur du café, des grillades et du pain grillé, est attribué au feu.

            Le parfumé, c’est-à-dire l’odeur du jasmin, de la rose ou de la brioche, est attribué à la terre.

            Le fade, c’est-à-dire l’odeur du poisson cru, du carpaccio, est attribué au métal.

            Le moisi ou putride, c’est-à-dire l’odeur des anchois, des champignons ou du roquefort, est attribué à l’eau.

            Vertus fondamentales

            L’humanité, la bonté correspondent au bois.

            Le sens du mouvement juste, la ritualité, la gravité et le sérieux correspondent au feu.

            La sincérité, l’honnêteté correspondent à la terre.

            La justice correspond au métal.

            L’intelligence, la sagesse correspondent à l’eau.

            Organisation de la société traditionnelle

            Le peuple correspond au bois : il assure le dynamisme énergétique d’un pays.

            L’État correspond au feu : il représente la configuration énergétique d’un pays dans sa totalité.

            Le chef de l’État (empereur) correspond à la terre : il est censé représenter le centre d’interaction des forces en présence et le foyer de décision.

            Les ministres correspondent au métal : ils sont chargés d’équilibrer les circuits vitaux du pays.

            Les biens de l’État correspondent à l’eau : ils représentent les richesses et les matières premières du pays.

            On pourrait multiplier les exemples, mais ceux qui viennent d’être donnés suffisent à montrer l’universalité de la pensée chinoise à travers ce système de classification des cinq mouvements.

          

        

        De la même façon, elles permettent de déduire les régulations nuancées qui pourront aider au rétablissement des systèmes déficitaires. Ainsi, les maladies du cœur qui peuvent être aggravées par l’excès de saveur amère (tabac, café) bénéficieront de la réduction de cette saveur et d’un apport de saveur acide modérée. Comme le foie nourrit le cœur, on utilisera des saveurs acides douces, blé, poireaux, prunes. Et, on réduira la saveur salée, car le sel met en plénitude les reins (eau) qui attaquent normalement le cœur.

      

      
        ✗ Harmonisation des différents systèmes organiques

        On devine l’étendue des relations qui peuvent être établies entre ces différentes analogies. Et l’on comprend pourquoi, en médecine chinoise, il ne s’agit pas tant de combattre un trouble que d’harmoniser les rapports d’ensemble de ces systèmes. Cependant, si cette loi des cinq mouvements demeure fondamentale dans l’analyse des processus pathologiques, elle est loin de résumer l’ensemble des systèmes et « grilles de lecture » qui permettent d’intervenir en médecine chinoise sur les affections secondaires à des désordres énergétiques. Le système des six niveaux énergétiques, associant les douze méridiens principaux ou les différents groupements des méridiens secondaires, en particulier les méridiens dits « curieux », représente une autre référence importante. La loi des cinq mouvements demeure néanmoins la grande référence de la pensée analogique chinoise.

      

    

  





  
    
  

  La notion d’aliment

    en médecine chinoise

  
    La connaissance des aliments est indissociable de la pensée, de la culture et de la médecine chinoises et de leur manière spécifique d’envisager le dialogue et l’intrication permanents de l’énergie, la vitalité et les formes de la nature. Autrement dit, les méthodes utilisées pour décrire les essences vitales et les énergies d’un corps vivant seront celles-là mêmes qu’on utilisera, transposées bien sûr, pour rendre compte des apports dynamiques et substantiels que chaque aliment peut communiquer à notre organisme. Une certaine continuité apparaît donc logiquement entre les différentes caractéristiques énergétiques du corps vivant et celles des aliments qui le nourrissent.

    
      Les quatre familles d’aliments

      La diététique chinoise distingue quatre grandes familles d’aliments :

      
        	
          • les légumes, qui font le remplissage, ce sont des aliments de lest ;

        

        	
          • les graines (céréales, légumineuses), qui sont la base de la nourriture et sont porteuses du principe de vie ;

        

        	
          • les viandes, qui sont tonifiantes, c’est-à-dire qui stimulent et augmentent les énergies ;

        

        	
          • les fruits qui, par leurs saveurs et leurs effets mécaniques (lest, hydratation), sont de véritables catalyseurs des transformations internes.

        

      

      L’harmonie d’un bon repas s’effectue par l’équilibre des différentes fonctions suivantes.

      Remplir (aliments de lest) : les légumes. Leur apport doit essentiellement varier en fonction des troubles du transit. Ils sont plutôt rafraîchissants et permettent de régulariser les organismes dont l’assimilation est excessive. Sous forme de crudités, les légumes combattent les syndromes de la chaleur.

      Nourrir : les graines fournissent les apports nutritionnels les mieux adaptés et les plus équilibrés. Elles ont un pouvoir plutôt réchauffant qui varie selon leur mode de préparation.

      Compléter (adjuvants) : les fruits représentent un apport intéressant d’arômes subtils, de principe vital, de liquides de nature refroidissante. Certains fruits ont cependant un effet nettement réchauffant ; ainsi les noix, les cerises, les châtaignes ou les litchis.

      
        Les familles d’aliments

           et les cinq mouvements

        
          Céréales :

          • le blé correspond au bois ;

          • le riz, le millet au feu ;

          • le millet jaune, le maïs à la terre ;

          • l’avoine au métal ;

          • les légumineuses (pois, lentilles, fèves) à l’eau.

          Légumes :

          • les poireaux correspondent au bois ; mais aussi l’oseille, les épinards, le pourpier…

          • les navets au feu ; mais aussi les asperges, les artichauts, les endives…

          • les carottes à la terre ; mais aussi la courge, le potimarron, les pommes de terre…

          • l’oignon et l’ail au métal, mais aussi le gingembre, le thym, la ciboule…

          • les salades à l’eau ; mais aussi les algues, les champignons…

          Fruits :

          • la prune correspond au bois ;

          • l’abricot au feu ;

          • le jujube, le melon, la papaye à la terre ;

          • la pêche au métal ;

          • la châtaigne à l’eau.

          Viandes :

          • le poulet correspond au bois ;

          • le mouton, le faisan, la caille au feu ;

          • le bœuf à la terre ;

          • le cheval, le lapin au métal ;

          • le porc, le poisson, les crustacés à l’eau.

        

      

      Tonifier : les viandes enrichissent les organismes fatigués, à condition qu’ils soient peu encombrés. On doit les limiter chez les personnes toniques ou pléthoriques dont les dépenses sont faibles. Toutes les viandes apportent plutôt de la chaleur, cependant la chair de canard est rafraîchissante.

      En variant les proportions des quatre familles d’aliments il est possible d’adapter aux besoins de chacun la composition d’un repas.

    

    
    
      Les quatre aspects de l’aliment : vitalité, saveur, énergies, texture

      C’est par sa vitalité, sa ou ses saveurs, ses énergies, sa forme que chaque aliment agit sur le corps humain, lui apporte ce qu’il recèle sur le plan qualitatif et quantitatif. Il renforce, stimule ou, au contraire, freine les énergies déséquilibrées des différents organes.

      
        La vitalité de l’aliment

        Sa vitalité s’exprime par son Jing, c’est-à-dire son essence vitale.

        Dans le contexte de la diététique, le Jing de l’aliment se réfère à sa qualité, sa fraîcheur, son authenticité, l’intégrité de son conditionnement. Il se révèle d’autant plus intensément dans l’aliment :

        
          	
            • que celui-ci a été fraîchement récolté dans son lieu de croissance avant d’être consommé ;

          

          	
            • que son lieu de croissance est proche du lieu de vie de celui qui le consomme ;

          

          	
            • que la période de sa production, de sa récolte (en tenant compte de l’heure, du jour et même des phases lunaires) et de sa consommation (il est des saisons où l’on doit éviter certains aliments) est en correspondance directe avec sa nature.

          

        

        Les aliments conservés, produits dans des climats différents, transportés sur de longues distances, obtenus hors saison dans des conditions artificielles (serres et cultures hors sol) ou encore consommés longtemps après leur période de production, connaissent des déperditions de Jing et sont moins aptes à nous nourrir qualitativement. Tout ce qui éloigne l’aliment de son origine et contrarie sa nature est susceptible d’altérer ses capacités vitalisantes (Jing).

        
          Jing ou le principe vital

          
            Jing est souvent traduit par quintessence ou essence vitale. Moins connu que la notion de Qi ou énergie, il en est pourtant l’aspect complémentaire. Comme son nom l’indique, il est l’essence de la vie sous toutes ses formes, qu’il s’agisse de la vitalité innée contenue dans l’ovule et le spermatozoïde à l’origine de la conception ou qu’il s’agisse de la vitalité acquise par la voie de la respiration et de la nutrition. Cette essence vitale est portée par l’énergie (les Chinois parlent alors de Jing Qi, essence vitale portée par l’énergie). C’est de la rencontre permanente de l’essence vitale innée portée par l’énergie originelle (génome) avec l’essence vitale acquise portée par l’air et les aliments, que découle le mouvement de vie et de conscience qui caractérise chaque personne à chaque instant.

          

        

      

      
        Les saveurs de l’aliment

        Elles ont une affinité élective pour chacun des cinq organes et les différents tissus, fonctions et émotions dont ils sont les représentants.

        
          ✗ Où trouver les cinq saveurs ?

          Il existe cinq saveurs en correspondance avec les cinq phases du Yin-Yang et donc avec les organes qui leur sont analogiquement liés.

          
            	
              • L’acide, symbolisé par le bois, est lié au foie et à la vésicule biliaire, aux muscles et aux yeux dont il stimule l’énergie et la substance. Exemples de saveurs acides : tomate, pourpier, oseille, poireau, épinards, haricot azuki, blé, pain au levain, fromage, yaourt, truite, prune, vinaigre et sous-produits, choucroute.

            

            	
              • L’amer, symbolisé par le feu, est lié au cœur et à l’intestin grêle, aux vaisseaux sanguins, à la phonation et au toucher. Exemples de saveur amère : endives, asperges, artichauts, brocolis, pissenlit, chicorée, chou-rave, navets, échalote, pousses de bambou, persil, ciboule, mouton, chevreau, foie de volailles, café, thé, tabac, chocolat, abricots, algue bleue.

            

            	
              • Le doux, harmonisant, est lié au centre permanent – symbolisé par la terre –, à la rate, au système lymphatique, au pancréas, à l’estomac, au tissu adipeux et à la gustation. Exemples de saveur douce : maïs, millet, riz, aubergine, betterave, carotte, concombre, citrouille, courge d’hiver, arachide, pois, tofu, amande, noisette, bœuf, caille, oie, pigeon, melon, poire, pomme, raisin, litchi, kaki.

            

            	
              • Le piquant, symbolisé par le métal, est lié aux poumons, au gros intestin, à la peau et à l’olfaction. Exemples de saveur piquante : ail, ciboule, ciboulette, oignon, radis, kumquat, pêche, avoine, millet, germe de blé, cheval, lapin, thym, basilic, poivre, alcool, piment, moutarde.

            

            	
              • Le salé, symbolisé par l’eau, est lié à l’appareil génito-uninaire, au système neuro-hormonal, au squelette et à l’audition. Exemples de saveur salée : lentilles, pois, soja, salade cuite, algues kombu, crabe, crevettes, moules, huîtres, pieuvre, pigeon, porc, canard, sanglier, châtaignes, noix, produits conservés en saumure, sel, tamari ou sauce de soja foncée, sauce d’huître, sardine, thon, saumon…

            

          

        

        
          ✗ Comment agissent les saveurs « chinoises » ?

          La notion traditionnelle de saveur revêt, en physiologie énergétique, une signification beaucoup plus profonde que dans le contexte occidental. Elle présente deux aspects :

          
            	
              • l’un est mitoyen de la notion d’odeur et répond à la fonction subtile de la saveur, à ses effets sensoriels, à ses actions stimulatrices et inhibitrices sur les viscères, leurs méridiens et les mouvements globaux de l’énergie ;

            

            	
              • l’autre introduit à la notion de forme ou de matière dont la saveur serait le plus petit composant expérimentable et qualifiable sensoriellement.

            

          

          En même temps, la médecine chinoise a poussé très loin l’observation du rôle et des effets de stimulation des saveurs sur notre structure énergétique. Ces effets s’exercent selon deux paramètres évidents : la durée d’action des saveurs sur l’organisme et leur degré d’intensité.

          L’action physiologique des saveurs est proportionnelle à leur durée d’action. Une saveur même modérée, prise de façon trop constante, est une source de maladie. En fonction de leur intensité, les saveurs nourrissent la substance des organes, mais elles peuvent aussi stimuler les énergies contradictoires.

          Les anciens Chinois considéraient les saveurs non seulement comme des sensations (les goûts acide, doux, amer…), mais aussi comme les plus petits composants (avec l’eau) des formes de la nature, en particulier ceux du corps humain. C’est un peu comme si les saveurs avaient représenté pour eux un équivalent lointain et simplifié de ce que nous nommons aujourd’hui « molécules ».

          Les deux grandes différences sont que, contrairement aux molécules dont les variétés sont innombrables, les saveurs ne sont qu’au nombre de cinq, avec une extension à sept si l’on y associe l’insipide (Tan) et l’astringent (Si), qui jouent surtout un rôle dans la pharmacopée.

          Par ailleurs, les saveurs chinoises sont les révélatrices de la structure intime des aliments, parce qu’elles suscitent un goût ou plusieurs goûts particuliers qui représentent la « carte de visite » de l’aliment et un aspect directement expérimentable.

          Elles représentent donc un pont naturel entre qualité (saveur) et quantité (potentiel constructif des aliments disponibles pour la reconstruction des tissus corporels). Pourtant, et c’est là la difficulté de cette conception chinoise, les saveurs sont aussi des recels d’énergies, en particulier quand elles atteignent une certaine intensité.

        

        
          ✗ Les différents registres d’intensité des saveurs

          Les saveurs subtiles et nourricières s’intègrent dans la substance de leur organe de référence, soit dans les tissus et les formes subtiles d’expression émotionnelle qui correspondent à leur organe de référence. Ainsi :

          
            	
              • L’acide subtil de la prune et l’acide nourricier du poulet jaune, des poireaux ou du pain au levain vont participer à la mise en éveil du foie et à la reconstruction des muscles et des tendons qui dépendent du foie. Il joue sur la capacité d’extériorisation de l’énergie (Hun).

            

            	
              • L’amer subtil de l’abricot et l’amer nourricier du mouton, du riz sauvage, du seigle ou de l’artichaut agiront sur la reconstruction du cœur et des vaisseaux. Il stimule la conscience globale (Shen).

            

            	
              • Le doux subtil du melon et le doux nourricier du bœuf, du maïs ou du potimarron s’intégreront aux masses charnues et au renouvellement de la substance de l’estomac, du duodénum et du système lymphatique, dont la rate est l’organe maître. Il favorise l’association des idées (Yi).

            

            	
              • Le piquant subtil de la pêche et le piquant nourricier de l’avoine, des radis roses, du lapin ou de l’oignon cuit se mettront au service du renouvellement de la peau, de la plèvre et des bronches dont les textures dépendent des poumons. Il favorise l’intériorisation des énergies vitales et des pensées (Po).

            

            	
              • Le salé subtil des châtaignes ou des noix et le salé nourricier des algues, du porc et des fruits de mer constitueront l’apport constructif essentiel, destiné aux os, aux systèmes neuro-hormonal et uro-génital dont les reins représentent l’organe de référence. Il renforce la puissance mentale et la volonté (Zhi).

            

          

        

        
          ✗ Les saveurs prononcées et toxiques

          Elles peuvent s’opposer à l’énergie de leur organe de référence. Les saveurs prononcées ou toxiques appartenant aux mêmes registres sapides vont d’abord s’exprimer par l’intermédiaire de leurs énergies spécifiques. On constate alors que l’énergie spécifique, exprimée par chacune des cinq saveurs sous la forme intense, s’oppose paradoxalement à l’expression énergétique de l’organe auquel elle correspond habituellement quand elle est absorbée sous sa forme subtile ou nourricière. Ainsi :

          
            	
              • L’acide prononcé ou toxique de la sauce tomate ou du vinaigre génère une saveur d’énergie rétractante qui s’oppose au mouvement de diffusion et de dispersion spécifique de la fonction de l’organe foie. En revanche, il seconde et stimule l’énergie rétractante spécifique de l’organe poumons.

            

            	
              • L’amer prononcé ou toxique du café, du thé ou du tabac génère une saveur durcissante qui s’oppose au mouvement d’énergie d’assouplissement spécifique de la fonction du cœur et des vaisseaux. En revanche, il renforce l’énergie durcissante spécifique de l’organe reins.

            

            	
              • Le doux ou sucré prononcé, voire toxique, du miel ou du sucre raffiné génère une énergie harmonisante et ralentissante spécifique du centre du corps (rate) et par conséquent n’opérant pas cette fois d’opposition entre l’énergie de la saveur (harmonisante) et l’énergie de l’organe rate (harmonisante également). Il n’y a donc pas ici de contradiction entre saveur-substance et saveur-énergie. En revanche, on note un antagonisme entre l’énergie de la rate, harmonisante et l’énergie de la saveur amère, à la fois asséchante et durcissante.

            

          

          On associera souvent ces deux saveurs, amer et sucré, dans le café sucré ou le chocolat.

          
            	
              • Le piquant prononcé ou toxique de l’ail, du piment ou de l’alcool génère une saveur d’énergie dispersante (la moutarde « monte au nez », l’alcool fait rougir et pleurer) qui s’oppose à l’énergie de rétraction, d’abaissement et de rafraîchissement spécifique de la fonction de l’organe poumons. En revanche, le piquant prononcé seconde et stimule l’énergie dispersante spécifique de la fonction de l’organe foie.

            

            	
              • Le salé prononcé ou toxique des poissons et légumes salés exprime une énergie de fonction assouplissante qui s’oppose à l’énergie durcissante des reins. En revanche, l’énergie de la saveur salée seconde l’énergie assouplissante du cœur, mais elle dessèche l’estomac et surcharge le sang (hypertension).

            

          

          Prises très régulièrement et en excès, ces saveurs peuvent avoir un rôle déséquilibrant pour l’organisme. En revanche, elles peuvent corriger avec efficacité des déséquilibres énergétiques et organiques quand elles sont utilisées dans une diététique correctrice et dans des formules de plantes médicinales qui sont régies par les mêmes lois.

          [image: images]
          

        

      

      
        Les énergies de l’aliment

        L’aliment est porteur d’énergies spécifiques dont l’étude éclaire d’un jour encore différent, les possibilités de la diététique chinoise. Ces énergies spécifiques comportent plusieurs plans. Leur nature, ou degré d’activation énergétique, est définie en termes de température. Chaque aliment simple possède une capacité d’activation de l’énergie globale du corps que la tradition exprime allégoriquement en termes de température.

        
          	
            • Les aliments froids sont liés à l’eau. Ainsi, la tomate est froide, la rhubarbe plus encore, c’est-à-dire qu’elles maintiennent l’énergie vers le bas et l’intérieur. Autres exemples : chicorée, endives, pousses de bambou, pissenlit, viande de cheval, foie de lapin, kaki, bananes, pastèque, melon, calmar, crabe, pieuvre…

          

          	
            • Les aliments chauds sont liés au feu. Ainsi, la cannelle est chaude, elle active fortement l’énergie vers le haut et l’extérieur. Autres exemples : ail, gingembre, poivre noir, piment, truite, café, huile de soja, viande d’agneau, pintade, faisan…

          

          	
            • Les aliments tièdes sont liés au bois. Ainsi, l’asperge est tiède, elle détermine une légère activation. Autres exemples : avoine, riz gluant, ciboule, ciboulette, poireaux, pleurotes, oignons, panais, mouton, chèvre, bœuf, poulet, cerises, dattes, litchis, longane…

          

          	
            • Les aliments frais sont liés au métal. Ainsi, l’aubergine est fraîche, elle entraîne une légère inhibition mais stimule par exemple la circulation sanguine. Autres exemples : artichauts, brocoli, céleri, chou chinois, courge d’hiver, épinards, radis oriental, avocats, poires, pommes, prunes, lapin, blanc d’œuf, spiruline, algue bleue…

          

          	
            • Les aliments de nature parfaitement stable sont dits équilibrés et correspondent à la terre. Ainsi, le chou est équilibré, il a donc le pouvoir d’harmoniser le sang et l’énergie, le haut et le bas du corps. Autres exemples : carottes, betteraves, champignons parfumés, navets, chou-fleur, arachide, azuki, lentilles, haricots rouges, figues, raisin, bœuf, porc, canard, oie, pigeon, jaune d’œuf, caille, anguille, maquereau, sardines, coquilles Saint-Jacques, sole…

          

        

        
          Le Qi

          
            Le Qi est un emblème important de la pensée chinoise souvent traduit par « souffle » ou « souffle-énergie ». L’énergie, une et indivisible, dans son mouvement croissant, décroissant mais jamais constant avec ses orientations ou vectorisations multiples, est la puissance animatrice de tous les êtres vivants. Elle mobilise et organise toute forme en fonction du temps. Elle représente pour les anciens Chinois l’expression diversifiée de l’espace-temps du cosmos, de l’être humain et des objets qui peuplent l’univers.

          

        

        Ces mouvements entre le froid et le chaud vont définir les pouvoirs d’activation ou d’inhibition des aliments sur les mouvements énergétiques internes de l’organisme. La nature de l’aliment peut, bien sûr, être modifiée par le degré de maturité, la méthode de transformation culinaire de l’aliment ou l’association avec un produit de nature complémentaire.

        Exemples : le radis oriental est de nature fraîche s’il est cru, et neutre s’il est cuit. La citrouille ou la papaye sont tièdes avant maturité et fraîches quand elles sont très mûres. L’aubergine fraîche à froide peut être équilibrée par l’ail qui est tiède lorsqu’il est cuit (mais chaud quand il est cru).

        
          ✗ L’action des aliments sur les méridiens

          Les aliments agissent sur leurs méridiens destinataires qu’ils stimulent directement lorsqu’ils sont ingérés. Or les méridiens sont reliés aux viscères profonds, ce qui confère une précision singulière aux vertus curatives des aliments.

        

        
          ✗ Les aliments qui stimulent les méridiens

          La plupart des aliments ont le pouvoir de stimuler un ou plusieurs méridiens. Le gingembre stimule les méridiens poumons, gros intestin, estomac, rate, vésicule biliaire et foie. On peut stimuler le méridien du cœur par le riz, le blé, la citrouille, les haricots azuki, la pastèque, la châtaigne. Quant au méridien des reins, il peut être stimulé par le céleri, le fenugrec, le canard, le pigeon, le mouton, la châtaigne, la noix, la mûre et la framboise.

          Ainsi, de nature fraîche, et du point de vue du frais uniquement, le cresson donne son énergie au méridien des poumons. La laitue donne son énergie aux méridiens du gros intestin et de l’estomac. Le lait de vache stimule les méridiens du cœur et des poumons.

        

        
          ✗ Les énergies des aliments transformés

          La transformation du produit peut contribuer soit à atténuer ses propriétés énergétiques, soit à les potentialiser. Le principe central de cette transformation est l’action de l’eau et du feu. Le feu durcit, rétracte, sépare. Utilisé seul, il correspond au flambage, grillage, rôtissage, torréfaction. L’eau dilate, assouplit, sépare. Utilisée seule, elle correspond au trempage, au lavage, au refroidissement.

          
            Les méridiens

            
              Ils constituent souvent la première énigme de la médecine chinoise pour les néophytes, car leurs trajectoires, précisément représentées à la surface de la peau sur tous les territoires corporels, ne correspondent à aucun support anatomique directement visible. Les textes médicaux chinois les présentent comme un réseau de canaux virtuels parsemés de lieux précis qui peuvent, dans certains cas, être massés, chauffés ou puncturés : ce sont alors des points d’acupuncture (Xue).

              Tous les méridiens principaux sont mutuellement reliés. Chacun d’eux est tributaire de la propagation immuable d’énergie qui l’amène à commencer ou à se terminer au niveau des extrémités, doigts ou orteils, ou à sortir du viscère auquel il appartient ou à y rentrer.

              On recense douze méridiens correspondant aux viscères dont ils portent le nom. Ils expriment une synthèse physiologique qui rassemble nos propres conceptions occidentales de la sensibilité, de la motricité, de la circulation artéro-veineuse, lymphatique et immunitaire.

              Ils expriment également le lien entre les énergies cosmiques (climat, soleil, lune, rayonnements stellaires) et l’organisation interne du corps de l’homme, dépendant de ces influences extérieures associées à l’air respiré et aux aliments ingérés.

              De nombreux méridiens secondaires se superposent aux méridiens principaux (tendino-musculaires distincts, vaisseaux, Luo). Les méridiens « curieux » ou « extraordinaires », au nombre de huit, présentent pour deux d’entre eux leurs propres points et méridiens sur les lignes médianes antérieure et postérieure du tronc, définissant respectivement le vaisseau conception ou Ren Mai « mère des méridiens Yin » et le vaisseau gouverneur ou Du Mai « père des méridiens Yang ».

            

          

          Les aliments peuvent être également transformés par un mécanisme interne lié aux cinq mouvements :

          
            	
              • par le bois, ce sont les aliments mis à fermenter ou battus qui produisent l’acide et stimulent le foie (levain) ;

            

            	
              • par la terre, ce sont les aliments mis à reposer et à tremper qui condensent le doux et tonifient la rate (pâte à crêpes) ;

            

            	
              • par le métal, ce sont les procédés de dessiccation qui concentrent les saveurs et stimulent les poumons (amandes, pêches, abricots secs) ; le découpage modifie également la nature énergétique, la répartition des saveurs et la consistance des aliments ;

            

            	
              • par le feu et le métal, les procédés de fumage qui produisent le piquant et l’amer et stimulent le cœur et les poumons (poissons et viandes séchés et fumés).

            

            	
              • par l’eau, ce sont les procédés de conservation par le sel ou la congélation.

            

          

        

        
          ✗ La température de l’aliment

          La température de l’aliment au moment de sa consommation est importante. Il convient d’éviter de boire froid au cours d’un repas, plutôt tiède ou chaud. De la même façon, il est préférable que les crudités soient préalablement saisies à la vapeur pendant quelques secondes avant d’être servies. Le froid alimentaire bloque le travail de l’estomac.

        

      

      
        Le dynamisme des aliments

        Une fois ingérés et métabolisés par l’organisme, les aliments peuvent emprunter quatre directions.

        
          	
            • Ils peuvent faire monter l’énergie. Exemples : blé, seigle, ail, ciboule, oignons, poireaux, abricots, figues, raisin, bœuf, poulet, cailles…

          

          	
            • Ils peuvent faire descendre l’énergie. Exemples : avoine, orge, artichauts, aubergines, bambou, betteraves, champignons, chou-fleur, concombre, soja, tofu, lapin, porc, oie, poivre, muscade…

          

          	
            • Ils peuvent intérioriser l’énergie. Exemple : chair de crabe.

          

          	
            • Ils peuvent extérioriser l’énergie. Exemples : ciboule, gingembre, clou de girofle…

          

        

      

      
        La « forme » des aliments

        Elle comporte trois aspects : leur couleur, leur consistance, leur hydratation. La consistance de l’aliment détermine les mouvements de la mastication et de la déglutition, la répartition buccale des saveurs et celle des liquides et des modalités d’assimilation aux différents étages de l’appareil digestif.

        
          ✗ Les consistances des aliments

          Elles sont au nombre de cinq.

          
            	
              • Dure : liée au bois, elle stimule la musculation buccale. On la trouve dans les os de volaille, les bâtons de réglisse, le nougat noir, le saucisson très sec.

            

            	
              • Fibreuse : liée au feu, elle se retrouve dans les fibres des asperges, des artichauts, des cardes ou du céleri branche…

            

            	
              • Charnue : liée à la terre, on la trouve dans la courge, les courgettes, les pommes et les poires, la viande de bœuf…

            

            	
              • Croquante : liée au métal, on la trouve dans les graines de sésame ou de tournesol grillées, les amandes, les radis, le concombre…

            

            	
              • Onctueuse ou juteuse : liée à l’eau, elle s’exprime dans les citrons, les oranges, le raisin…

            

          

          Tout repas bien composé devrait offrir un équilibre harmonieux entre ce qui est croquant, juteux, dur, fibreux et charnu. Les cinq consistances jouent un rôle important dans la diversification des stimulations tactiles de la cavité buccale et dans les transformations mécaniques liées à l’assimilation et à la digestion. Il est ainsi préférable de consommer des fibres végétales ou des aliments très hydratés, car ce sont de meilleurs répartiteurs des liquides que les boissons prises au cours des repas.

        

        
          ✗ Les couleurs des aliments

          
            	
              • Le bleu et le vert sont attribués au bois : épinards, salade, pommes vertes (granny), cresson, aubergines, raisin, pommes de terre à peau bleue.

            

            	
              • Le rouge est attribué au feu : tomates, poivrons, azuki, haricots rouges, fraises, pastèque, cerises.

            

            	
              • Le jaune à la terre : citrouille, potimarron, carottes, maïs, prunes, poulet, oursins, moules.

            

            	
              • Le blanc au métal : navets, panais, pâtissons, veau, filets de poisson, coquilles Saint-Jacques.

            

            	
              • Le noir à l’eau : champignons parfumés, truffes, radis noir, pâtes à l’encre de seiche.

            

          

          C’est au moment même où l’aliment délivre son principe vital, ses saveurs, ses énergies et ses substrats au cours de l’assimilation, que l’organisme humain les intègre à son tour et que nous pouvons comprendre et suivre avec précision de quelle manière il les fait agir dans ses différents systèmes.

          Ces aspects de l’aliment permettent d’établir une analyse énergétique de chaque produit et de composer ainsi une nouvelle materia medica appliquée à la diététique.

        

      

    

    
  





  
    
  

  Le calendrier chinois

  
    Seule la mise en place d’un calendrier précis et détaillé permet de rendre compte des fluctuations du souffle-énergie au cours des quatre saisons et des douze mois de l’année.

    Le calendrier chinois est un calendrier luni-solaire. Il conjugue les données d’un calendrier solaire et celles d’un calendrier lunaire, dont les cycles sont établis séparément. L’adjonction périodique de mois intercalaires permet de synchroniser les deux rythmes.

    Dans la conception chinoise, il existe deux outils symboliques qui permettent le calcul des cycles à la fois dans l’espace et dans le temps :

    
      	
        • les dix troncs célestes (Tian Gan) ;

      

      	
        • les douze branches terrestres (Di Chi).

      

    

    
      La composition du calendrier chinois

      
        Les dix troncs célestes (Tian Gan)

        Les troncs célestes qualifient l’essence et la nature énergétique de l’espace, en fonction de la période. Ils représentent les phases Yang et Yin qui transmettent l’influence des cinq mouvements sur terre. Ils se succèdent selon l’ordre de production (cycle Sheng) des cinq éléments, en commençant logiquement par l’élément bois.

        Ceux dont l’ordre d’entrée correspond à un chiffre impair représentent le Yang de chaque élément, ceux dont le chiffre est pair en représentent le Yin.

      

      
        Les douze branches terrestres (Di Chi)

        Elles constituent un système cyclique de repérage des différentes phases du temps qui passe, en fonction des mouvements du ciel (branches) conduits par le soleil, la lune, les étoiles, tels qu’on reçoit leur influence en un lieu donné (terre).

        Se référant à une base douze, comme notre propre système d’évaluation du temps, les branches terrestres conditionnent :

        
          Les dix troncs célestes

             et leur ordre de succession

          
            Yang et Yin expriment ici la nature énergétique de chaque « tronc céleste ». Les troncs célestes sont Jia, Yi, Ping, Ting, Wu, Ji, Keng, Xin, Ren, Kui.

            • Bois

            1. Jia (Yang) représente la graine dans sa carapace.

            2. Yi (Yin) représente le germe qui cherche à sortir.

            • Feu

            1. Ping (Yang) représente le feu (cheminée) dans la maison.

            2. Ting (Yin) représente le feu de l’aiguillon de l’abeille.

            • Terre

            1. Wu (Yang) représente la colline florissante.

            2. Ji (Yin) représente les fils de chaîne et de trame d’un tissu ou vallée sinueuse.

            • Métal

            1. Keng (Yang) représente la récolte et l’engrangement.

            2. Xin (Yin) représente le châtiment, ce qui pique (saveur).

            • Eau

            1. Ren (Yang) représente « les dix mille êtres » (expression consacrée dans la littérature chinoise classique pour exprimer la multitude des êtres existant à la surface de la terre) qui sont portés et nourris dans les bas-fonds du monde.

            2. Kui (Yin) représente la convergence des eaux des quatre orients vers les sources.

          

        

        
          	
            • la désignation des heures (chaque heure chinoise vaut deux de nos heures) ;

          

          	
            • la désignation des jours (cycle de 60 jours) ;

          

          	
            • des mois lunaires et même des années (5 cycles de 12 ans ou cycle de 60 ans).

          

        

        Chaque mois est désigné par une branche terrestre. Une autre branche terrestre désigne l’heure chinoise dite « de création du souffle » pour chaque jour de ce mois.

        
          Les douze branches terrestres

             et leur ordre de succession

          
            Chaque branche symbolise à la fois l’heure, le mois et les années.

            I. Zi. Il représente l’enfant. Il définit l’heure des générations (Zi Shi). C’est le signe du solstice d’hiver ou de la mutation de minuit comme l’œil rouge au centre du noir du Tai Ji.

            Heure : entre 23 heures et 1 heure du matin encadrant minuit.

            Mois : décembre (du 7 décembre 2009 au 4 janvier 2010).

            II. Chou. C’est l’heure ou le mois des bourgeons. Le caractère archaïque a été interprété comme un nouveau-né qui tend les bras.

            Heure : entre 1 heure et 3 heures du matin.

            Mois : janvier (du 5 janvier au 3 février 2010).

            III. Yin. C’est l’heure ou la lune des paniers d’herbes symbolisant les travaux du printemps.

            Heure : entre 3 heures et 5 heures du matin.

            Mois : février (du 4 février au 5 mars 2010).

            IV. Mao. C’est la lune de la porte ouverte exprimant le jaillissement de l’équinoxe de printemps et la prospérité des créatures.

            Heure : entre 5 heures et 7 heures du matin.

            Mois : mars (du 6 mars au 4 avril 2010).

            V. Chen. C’est la lune du mouvement agitant les créatures et stimulant la beauté.

            Heure : entre 7 heures et 9 heures du matin.

            Mois : avril (du 5 avril au 4 mai 2010).

            VI. Si. C’est la lune de l’accomplissement. Le pictogramme représente la mue du serpent ou l’embryon, symboles Yin au cœur du Yang.

            Heure : entre 9 heures et 11 heures du matin.

            Mois : mai (du 5 mai au 5 juin 2010).

            VII. Wu. C’est la lune de la collision ou naissance du Yin au sein du Yang. C’est aussi le signe du solstice d’été comme l’œil noir au centre rouge du Tai Ji.

            Heure : entre 11 heures et 13 heures.

            Mois : juin (du 6 juin au 6 juillet 2010).

            VIII. Wei. C’est la lune des arbres chargés, mois des grands feuillages pourvoyeurs d’ombre et de nombreux fruits riches en saveurs (Wei).

            Heure : entre 13 heures et 15 heures.

            Mois : juillet (du 7 juillet au 6 août 2010).

            IX. Shen. C’est la lune de la maturité, les grains sont mûrs. On représente deux mains de part et d’autre de l’axe ciel-terre. On symbolise ainsi l’équilibre qui va bientôt se rompre au profit du Yin.

            Heure : entre 15 heures et 17 heures.

            Mois : août (du 7 août au 7 septembre 2010).

            X. You. C’est la lune des cruches, où le vase à libations symbolise le temps, où le millet mûr est mis à fermenter pour donner de l’alcool, c’est le temps des libations. C’est aussi la lune de la porte fermée répondant à l’intériorisation de l’équinoxe d’automne.

            Heure : entre 17 heures et 19 heures.

            Mois : septembre (du 8 septembre au 7 octobre 2010).

            XI. Xu. C’est la lune de la destruction, le temps de la rigueur symbolisé par la hache et la hallebarde à crochet. C’est l’époque des séparations et des exécutions.

            Heure : entre 19 heures et 21 heures.

            Mois : octobre (du 8 octobre au 6 novembre 2010).

            XII. Hai. C’est la lune de la retraite, l’énergie se cache dans les profondeurs, on la contient et on s’enferme.

            Heure : entre 21 heures et 23 heures.

            Mois : novembre (du 7 novembre au 6 décembre 2010).

          

        

      

      
        L’association des troncs célestes et des branches terrestres

        Les troncs célestes sont associés aux « branches terrestres » sous forme de binômes pour qualifier toutes les phases de l’espace-temps. La combinaison de chacun des dix troncs célestes avec chacune des douze branches terrestres produit soixante combinaisons de soixante binômes. Cet ensemble peut se diviser en cinq groupes de douze jours commençant par la branche terre Zi ou en six décades initiées par le tronc céleste Jia, car : 5 × 12 = 6 × 10 = 60.

        Les cycles sexagésimaux ont été initialement utilisés pour désigner les jours du calendrier par groupes de soixante binômes attribués à chaque jour.

        Ce système calendaire est le plus ancien, on en trouve des traces écrites sur l’os, les carapaces de tortue pour divination, ou les bronzes qui remontent au IIe millénaire avant J.-C. L’origine de ces cycles de soixante binômes est attribuée traditionnellement à l’empereur Jaune, Huang Di, qui en aurait instauré l’usage en 2697 avant J.-C. L’utilisation du cycle sexagésimal pour désigner les années est attestée sous les Han (206 avant J.-C. – 220 après J.-C.).

        En 2010, nous avons entamé le 80e cycle qui a commencé au début de 1984 et se terminera au début de 2044. L’année du tigre de métal qui correspond à la plus grande partie de 2010 et au tout début de 2011, associe le tronc céleste Geng (aspect Yang de l’élément métal) à la branche terrestre Yin, qui correspond à l’heure des paniers d’herbe et au tigre. Elle commence le 14 février 2010 (nouvel an, année lunaire), 6e jour du 12e mois de la 26e année du 80e cycle de soixante ans. Elle se termine par les deux derniers mois correspondant aux deux premières branches terrestres : Zi, du 7 décembre 2010 au 5 janvier 2011, et Chou, du 6 janvier 2011 au 3 février 2011.

      

      
        L’année solaire et ses séquences temporelles

        Dès la haute Antiquité, l’année solaire est évaluée chez les uranographes chinois par l’intervalle de temps écoulé entre deux passages consécutifs du soleil au solstice d’hiver, c’est-à-dire 365,25 jours.

        On définit huit « nœuds tropiques » qui divisent le cycle annuel en 8 sections de 45 jours de succession régulière. Ces 8 sections se divisent elles-mêmes chacune en 3 périodes de 15 jours, formant en tout 24 « périodes solaires » (Jie Qi) de 15 jours.

        Le nom de chacun des 8 « nœuds tropiques » de 45 jours se confond avec celui de la première des 3 périodes solaires de 15 jours qui leur correspondent. Chaque période se divise elle-même en 3 séquences de 5 jours qui se succèdent tout au long de l’année en 72 phases portant chacune un nom traditionnel en rapport avec les transformations saisonnières de la nature.

        
          	
            • 5 jours forment 60 heures chinoises (c’est-à-dire 120 heures occidentales) et sont appelés un Hou.

          

        

        
          Les 8 nœuds tropiques

          
            Les 8 nœuds tropiques se divisent en 24 périodes solaires. L’année solaire débute toujours par le solstice d’hiver.

            Solstice d’hiver : 22 décembre-3 février

            Solstice d’hiver : 22 décembre

            Petits froids : 5 janvier

            Grands froids : 20 janvier

            Début du printemps : 4 février-20 mars

            Début du printemps : 4 février

            Eau de pluie : 19 février

            Réveil des insectes : 6 mars

            Équinoxe de printemps : 20 mars-4 mai

            Équinoxe de printemps : 21 mars

            Lumière pure : 5 avril

            Pluie de céréales : 20 avril

            Début de l’été : 5 mai-20 juin

            L’été arrive : 5 mai

            Les épis sont à moitié pleins : 21 mai

            Les épis ont des barbes : 6 juin

            Solstice d’été : 21 juin-6 août

            Solstice d’été : 21 juin

            Petites chaleurs : 7 juillet

            Grandes chaleurs : 23 juillet

            L’automne arrive : 7 août-22 septembre

            L’automne arrive : 7 août

            Fin de la canicule : 23 août

            Rosée blanche : 8 septembre

            Équinoxe d’automne : 23 septembre-6 novembre

            Équinoxe d’automne : 23 septembre

            Rosée froide : 8 octobre

            Descente de la gelée : 23 octobre

            L’hiver arrive : 7 novembre-21 décembre

            L’hiver arrive : 7 novembre

            Petite neige : 22 novembre

            Grande neige : 7 décembre

          

        

        
          	
            • 3 Hou, soit 3 groupes de 60 heures chinoises, forment un Qi, articulation du souffle ou période solaire de 15 jours.

          

          	
            • 6 périodes solaires forment une saison (Shi).

          

          	
            • 4 saisons forment une année.

          

        

      

      
        Les mois civils (lunaires), les périodes solaires et les cycles luni-solaires

        Le temps écoulé entre deux aspects identiques de la lune ou lunaisons est en moyenne de 29,5 jours. Si l’on désire ajuster la succession des 12 mois lunaires au cycle annuel du soleil, qui est de 365,25 jours, on constate que 12 lunaisons équivalent à 354 jours, ce qui laisse un décalage de 11,25 jours par rapport au cycle annuel du soleil.

        C’est l’instauration d’un système introduisant des mois intercalaires, ne figurant pas dans le décompte des 12 mois-lunaisons annuels, qui a permis de combler le décalage.

        Un principe a été établi permettant de faire correspondre chaque lunaison à une séquence saisonnière identique. À cet effet, les 24 périodes solaires furent divisées en périodes initiales ou « nœuds » et périodes médianes ou « centres », alternant régulièrement en formant douze couples se succédant tout au long de l’année.

        Ainsi, pour qu’un mois lunaire obtienne son numéro d’ordre dans le défilement des mois de l’année, il fallait qu’il comprenne au moins le premier jour d’une période médiane, car il constituait sinon un mois intercalaire.

        Ainsi, la première lunaison de l’année ou premier mois du printemps doit contenir au moins le premier jour de la période solaire « eau de pluie » (qui s’étend du 18 février au 4 mars).

        Les solstices et les équinoxes, appartenant aux périodes médianes, s’associent donc nécessairement :

        
          	
            • au deuxième mois pour l’équinoxe de printemps (20 mars) ;

          

          	
            • au cinquième mois pour le solstice d’été (21 juin) ;

          

          	
            • au huitième mois pour l’équinoxe d’automne (23 septembre) ;

          

          	
            • au onzième mois pour le solstice d’hiver (22 décembre).

          

        

        Les mois lunaires contiennent 3 décades et comportent alternativement 29 ou 30 jours. Le premier jour du mois lunaire correspond à la conjonction du soleil et de la lune ou nouvelle lune. Le quinzième jour correspond à l’opposition du soleil et de la lune qui fixe la pleine lune.

        Le soleil, la terre et la lune se retrouvent dans le même alignement tous les 19 ans, formant de véritables cycles luni-solaires. Un cycle de 19 ans représente 235 mois lunaires, soit 125 (ou 124) mois de 30 jours et 110 (ou 111) mois de 29 jours. Douze lunaisons équivalent à 354 jours, soit 11,25 jours de moins que le cycle annuel solaire, qui est de 365,25 jours. Le décalage sera géré par des années comprenant un mois intercalaire, et régulièrement réparties au cours du cycle luni-solaire de 19 ans. Chacun de ces cycles comprendra donc 12 années de 354 ou 355 jours et 7 années de 383 jours par adjonction d’un mois intercalaire.

        
          Le nouvel an chinois

          
            La lune du premier mois de l’année ou nouvel an chinois, varie en

            fonction de la position de la séquence solaire . eau de pluie . a l’intérieur du premier mois lunaire.

            Le nouvel an peut débuter au plus tôt le 21 janvier, quand la séquence solaire . eau de pluie . tombe a la fi n de la lunaison. Il apparaît au plus tard le 20 février, quand . eau de pluie . survient au tout début de la lunaison.

            Cette variation se répercutera sur les autres mois de l’année, son amplitude maximale est de 30 jours.

            Le nouvel an chinois, ou Chun Jie, . la fête du printemps ., sera localise a la seconde nouvelle lune après le solstice d’hiver, soit le lendemain de la nouvelle lune la plus proche (avant ou après) du 4 février.

          

        

      

    

    
    
      Les étoiles des quatre saisons

      
        L’art d’observer le ciel

        Contempler un ciel clair d’été ou d’hiver est en soi un exercice naturel fondamentalement régulateur qui suggère, dans une écoute globale, le sentiment d’un lien entre le ciel, la terre et l’homme. Car c’est bien du ciel et de la terre vus et ressentis par l’homme, avec tout ce qu’il est, qu’il témoigne. De cette pratique immémoriale, dont il pressent intuitivement les chemins oubliés, il tire le sentiment d’être à chaque instant relié et transformé, sans toutefois pouvoir en déchiffrer les indices et les signes. Comparable en cela à bien d’autres civilisations antiques, la tradition chinoise n’a pu concevoir les changements du climat, de la végétation, des comportements animaux et des activités humaines indépendamment d’influences et d’impulsions célestes, dont les manifestations et les traces s’inscrivaient dans les mouvements, dans la lumière et les couleurs des étoiles et des planètes.

        Dans la conception chinoise antique, c’est le ciel qui induit et coordonne les transformations visibles sur la terre, en particulier par les modifications innombrables et spécifiques de l’espace naturel, en fonction des cycles du temps, que constituent les quatre saisons.

      

      
        La connaissance des quatre saisons

        Pour les anciens, la liturgie spontanée des quatre saisons est inséparable des mouvements célestes, de l’apparition et de la disparition rythmiques des étoiles et des planètes. La connaissance de ces mouvements constitue une clé essentielle pour prévoir et déchiffrer le message et l’enseignement sur l’art de nourrir la vie que délivre le Dao des quatre saisons.

        C’est de cette perspective qu’a surgi la démarche propre à l’uranographie chinoise. Il ne s’agit ici ni d’astrologie ni d’astronomie dans le sens restreint et spécialisé que nous leur prêtons aujourd’hui, mais de l’exercice d’un savoir sur les mouvements du ciel, s’appuyant à la fois sur l’observation objective et l’interprétation symbolique et emblématique des observations faites.

        S’il s’agit bien d’un art traditionnel, l’uranographie chinoise est ancrée dans une observation concrète du ciel en lieu et temps, interprétée selon un déchiffrage transmis par les anciens, et fiabilisée par une longue expérience.

        Autrefois, cet art permettait de prévoir sur terre les périodes et les sites propices ou dangereux, les mois ou les jours fastes pour semer, récolter, ou ceux pour se marier, procréer, enterrer un proche, régler les transactions politiques ou commerciales, faire la guerre ou battre en retraite…

        Aujourd’hui, cet art semble largement perdu bien qu’il intervienne encore dans l’exercice de la « géomancie » chinoise (Feng Shui). Pourtant l’observation du ciel étoilé, même sans en connaître les termes pour le décrire, demeure une pratique qui ouvre le regard et l’intuition à de vastes influences. C’est un véritable exercice sur l’énergie, un Qi Gong.

        Si le ciel détermine sur terre l’expression dynamique de chacune des quatre saisons, son action est transmise par les rayons solaires.

        
          ✗ Les observations diurnes et le gnomon

          Rappelons d’abord qu’on peut apprécier les mouvements du ciel selon deux modes : celui du jour et celui de la nuit.

          Les anciens Chinois ont évalué les variations de hauteur du soleil au cours du jour et de l’année en utilisant un instrument : le gnomon, qui est un poteau dressé verticalement à partir d’un socle horizontal parfaitement nivelé et poli, de façon que son ombre puisse s’y projeter et être précisément mesurée.

          La longueur de l’ombre du gnomon et sa position dépendent de la hauteur et de l’orientation du soleil. Il permet donc de situer les heures au cours de la journée et de déterminer par la longueur de l’ombre portée, les jours exacts des solstices et des équinoxes.

          En revanche, cette ombre semble presque immobile au voisinage des solstices, ce qui rend le repérage de ces jours difficile. On choisit donc une longueur précise de l’ombre avant le solstice et on attend de retrouver la même longueur après le solstice, ce qui permet en comptant les jours séparant ces deux mesures égales, de retrouver la date exacte pour chaque solstice. C’est la méthode des « hauteurs correspondantes » décrite par Jacques Lavier.

          Le gnomon permet donc, par la constance de ses observations, de repérer d’une année sur l’autre le jour précis des solstices et des équinoxes. S’il est construit assez haut, de manière que son extrémité supérieure puisse être dirigée la nuit vers l’étoile Polaire, il sera possible de l’utiliser, au cours des nuits correspondant aux jours des solstices et des équinoxes, pour repérer à une heure donnée les étoiles de l’horizon sud, indicatrices des solstices et des équinoxes.

        

        
          ✗ Le ciel nocturne et les quatre étoiles de Yao

          Attribué à l’empereur légendaire Yao (XXVe siècle avant J.-C.), ce système, le plus ancien connu, recherche l’étoile passant au zénith au milieu de chaque saison, la nuit suivant les jours des solstices et des équinoxes. Ces quatre étoiles correspondent au cœur des quatre saisons.

          
            	
              • L’étoile Niao, « l’oiseau », correspond à notre Régulus, étoile brillante de la constellation du Lion. Elle apparaît à la fin du mois de février, au milieu de la nuit, à 60° au-dessus de l’horizon, et annonce le printemps accompli.

            

            	
              • L’étoile Huo, « le feu », est notre Antarès, la grande étoile rouge du Scorpion, « rivale de Mars » qui se distingue au méridien, au milieu de la nuit, début juin à 15° sur l’horizon. Elle annonce l’été.

            

            	
              • L’étoile Xu, « le vide », est une étoile située dans le verseau. Étoile de faible luminosité, elle se manifeste au plan méridien, au milieu de la nuit, à la fin du mois d’août à 35°au-dessus de l’horizon. Elle annonce l’automne.

            

            	
              • L’étoile Mao, « sceau solaire », correspond à la tache blanche et diffuse des Pléiades dans la constellation du Taureau. Elle apparaît au plan méridien au milieu de la nuit, à la mi-novembre, à plus de 70° au-dessus de l’horizon. Elle annonce l’hiver. La division du ciel en fonction de ces quatre constellations, dont le lever, la culmination et le coucher marquaient le commencement, le milieu et la fin des quatre saisons, constituait un système trop global pour rendre compte finement de la succession des influences stellaires supposées et de leur interprétation concernant les affaires humaines.

            

          

          Un système uranographique mettant l’accent sur la description détaillée de la tranche céleste se déroulant pour chacune des quatre saisons à l’horizon sud fut alors instauré.

        

        
          ✗ Le « palais central » du ciel et le « boisseau » (Dou)

          Au cours de l’observation du ciel nocturne, on peut constater que le secteur nord du ciel contient des étoiles qui demeurent visibles du début à la fin de la nuit et semblent tourner autour d’un point axial. Ce point axial est l’étoile Polaire, qui appartient à la Petite Ourse ou Petit Chariot.

          L’ensemble des étoiles qui tournent autour de l’étoile Polaire sont nommées les circumpolaires. Parmi elles, on trouve principalement Cassiopée, la Petite Ourse et surtout la Grande Ourse. Ces circumpolaires sont présentes chaque nuit et toute l’année à l’horizon nord du ciel. Mais leur position ne cesse de changer au cours de la nuit, car elles tournent autour de l’étoile Polaire à partir d’une position de départ visible qui diffère selon les saisons et induit des orientations stellaires différentes.

          En uranographie chinoise, les circumpolaires forment le « palais central » et la Grande Ourse elle-même, qui ressemble à une grande cuillère de mesure de céréales, se nomme « le boisseau », dit encore « le char impérial ».

          Ce char impérial ou boisseau que constitue la Grande Ourse représente à l’horizon nord le principal organisateur du ciel des quatre saisons à l’horizon sud.

        

        
          ✗ Le ciel des quatre saisons est à l’horizon sud

          En dehors des circumpolaires, toutes les autres étoiles ne sont visibles qu’une partie de la nuit et se manifestent à l’horizon sud, se levant à l’est et se couchant à l’ouest, tout en formant des portions de cercles plus ou moins grandes.

          Le ciel défile donc au sud en changeant constamment d’aspect.

          L’observation des étoiles par temps clair tout au long de l’année et leurs apparitions et disparitions successives au cours des quatre saisons permettent de supposer qu’au cours d’un jour et d’une nuit le ciel effectue un cycle intégral, il accomplit une révolution complète.

          Les étoiles qui se succèdent à l’horizon sud varient au cours des quatre saisons et permettent ainsi d’individualiser quatre secteurs du ciel en correspondance avec les quatre saisons.

          L’ensemble des constellations, définissant le ciel à chacune des quatre saisons, a été symbolisé par le nom d’un animal emblématique :

          
            	
              • le dragon vert pour le ciel du printemps ;

            

            	
              • l’oiseau rouge pour le ciel d’été ;

            

            	
              • le tigre blanc pour le ciel d’automne ;

            

            	
              • la tortue noire ou le guerrier sombre pour le ciel d’hiver.

            

          

          On peut donc en déduire que, pour les anciens Chinois, le ciel lui-même est tributaire de quatre secteurs et d’un centre. Les quatre secteurs sont identifiables à l’horizon sud et ils tournent autour d’un centre qui n’est pas la terre mais l’horizon nord des circumpolaires. Ce palais central tournant autour de l’étoile Polaire, et plus précisément ce boisseau ou char impérial, représente la référence permanente prise par les Chinois pour organiser le découpage rythmique des étoiles de l’horizon sud.

          À partir de l’horizon nord s’effectue la permanence de l’engendrement (Yin), à l’horizon sud instable s’expriment les manifestations fluctuantes (Yang) des saisons.

        

        
          ✗ Le mur méridien

          Le repérage précis des étoiles doit se faire à partir d’un plan vertical préalablement orienté : le mur méridien. Celui-ci est construit selon un axe nord-sud précis : au nord, il pointe vers l’étoile Polaire et les circumpolaires ; au sud, il permet de viser le passage des étoiles changeantes. Ce repérage précis du moment où l’étoile visée affleure au ras du mur, donc au plan méridien du lieu d’observation, demande que la surface soit lisse, polie et sans reflets.

          Ainsi, un homme placé à l’extrémité sud du mur méridien fait face au nord et vise l’étoile Polaire (vers laquelle le mur est orienté). Il attend le moment où chacune des sept étoiles du boisseau (qui tourne autour de la polaire au cours de la nuit) affleure au niveau du mur méridien à l’horizon nord. Un autre observateur placé au nord du mur vise au même instant les étoiles qui défilent à l’horizon sud du ciel et identifie la première étoile (ou le premier groupe d’étoiles) qui apparaît à l’extrémité sud du mur, au moment même où l’une des sept étoiles du boisseau affleure à l’horizon nord.

          La même opération est répétée pour le passage de chacune des sept étoiles du boisseau. Les distances entre les étoiles du boisseau sont différentes et la Grande Ourse se présente à chaque saison selon une orientation variable sur l’horizon, ainsi, les angles entre les étoiles repérées varieront entre 2° et 33° et l’angulation globale de l’ensemble des constellations d’une saison pourra varier entre 75° (pour les « mansions » du printemps) et 112° (pour celles de l’été).

          Notons ainsi que les « mansions » ou groupe d’étoiles ne sont pas forcément les plus brillantes : elles sont en effet choisies lors de chaque passage des étoiles du boisseau et toujours au voisinage du plan de l’écliptique, c’est-à-dire le grand cercle que parcourt le soleil dans son cycle annuel. Les éclipses ont lieu en effet lorsque le soleil et la lune sont ensemble sur ce cercle, en opposition ou en conjonction, d’où son nom.

          On voit que les sept mansions de chacune des quatre saisons ou vingt-huit Xiu sont toutes identifiées à partir d’une relation entre les sept étoiles du boisseau à l’horizon nord et leurs correspondances parmi le défilement stellaire à l’horizon sud.

          Les sept mansions du printemps composent le dragon vert.

          Les sept mansions de l’été figurent la caille rouge.

          Les sept mansions de l’automne forment le tigre blanc.

          Les sept mansions de l’hiver constituent la tortue noire ou guerrier sombre.
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   Deuxième partie

  L’esprit des

     quatre saisons

  
    Vivre en accord avec le souffle des saisons, calquer son rythme de vie sur celui de l’univers, régler sa conduite sur les modalités du dialogue entre le ciel et la terre, en fonction des caractéristiques des quatre saisons, afin de nourrir sa vie est un thème cher à la pensée et à la philosophie chinoises. Cette donnée de la tradition médicale chinoise est primordiale. On en trouve une présentation dans le Nei Jing Su Wen ou Classique interne des questions fondamentales et, plus particulièrement, dans le chapitre « Le grand discours sur la régulation de l’esprit aux quatre modalités du souffle ». Reposant sur une inspiration poétique, ce chapitre mêle approche pédagogique sur l’esprit et la fonction de la saison, description des rythmes fondamentaux de l’homme – jusqu’aux périodes recommandées pour le coucher et le lever –, des conduites physiologiques, comportementales, éthiques, voire morales. Il met en garde contre une conduite allant à l’encontre de la saison qui aurait des conséquences importantes au cours de la saison suivante, par défaut de transmission d’une énergie complète et intègre. « Le Yin-Yang et l’alternance des quatre saisons représentent la racine fondamentale de la multiplicité des êtres et des choses. C’est pourquoi les sages nourrissent intimement leur Yang au printemps et en été, leur Yin en automne et en hiver. »

    

    Nei Jing Su Wen,

    ou Classique interne

    des questions

    fondamentales,

    chapitre II

  





  
    
  

  Les saisons dans

    la tradition chinoise

  
    Contrairement aux saisons occidentales, qui débutent lors des solstices ou des équinoxes, les saisons chinoises sont centrées sur ces périodes. Ainsi, chaque saison chinoise commence à peu près un mois et demi avant solstices ou équinoxes, et se termine environ un mois et demi après. Les modalités de leur expression sont organisées autour de ces points de rupture de l’égalité entre nuit et jour (équinoxes) ou de hauteur du soleil à l’horizon de midi (solstices).

    Chaque saison se compose de trois mois envisagés symboliquement comme les trois enfants résultant du dialogue amoureux entre le ciel et la terre. Ces trois mois sont conditionnés dans leur expression propre par l’élan cosmique spécifique de chaque période : chacun d’eux exprime un rapport stratégique unique, non seulement au sein de sa propre saison mais aussi avec l’ensemble du déroulement annuel.

    
      Les « trois frères »

      
        Le mois fils aîné ou Meng

        C’est le premier mois de chaque saison : février, mai, août, novembre. Il a pour rôle de transmettre l’héritage des trois mois précédents et de prendre en charge le devenir de la saison à venir. Il représente à la fois une période de commencement et un temps de transition. Il est donc dépositaire du viatique et des formes vivantes élaborées au cours de la saison précédente. Il en récolte les bons et les mauvais aspects et en constitue en quelque sorte la mémoire initiale.

        Cette position première dans la saison le rend responsable de cette réception et de la transformation qu’il inaugure. Les énergies pernicieuses ou aberrantes récoltées au cours de la saison précédente auront une possibilité accrue de sortir et de s’exprimer par un conflit ouvert au cours de ce mois particulier.

      

      
        Le mois fils cadet ou Zhong

        C’est le second mois de chaque saison : mars, juin, septembre, décembre. Il est l’expression de la maturité épanouie, du plein éclat et de l’accomplissement saisonnier. Il contient le cœur de la saison, les équinoxes et les solstices. Il doit réaliser l’accomplissement de la saison précédente et en quelque sorte achever le mouvement qu’avait lancé la saison mère en parvenant à l’expression la plus épanouie possible de ses potentialités.

        Si la saison précédente n’a pas réglé ses principaux excès ou déficits, et si le mois « fils aîné » n’a pas réussi à filtrer l’héritage négatif, la maladie éclatera au cours de ce mois.

      

      
        Le mois fils benjamin ou Ji

        C’est le dernier mois de chaque saison : janvier, avril, juillet, octobre. Ce mois est celui qui reconduit (Song) les influences dont il a bénéficié et qui les porte en terre (Zang) afin de leur assurer une juste sépulture, c’est-à-dire de justes conditions pour qu’énergies et formes transmises perdent leurs spécificités et puissent assurer la structuration des suivantes. Il communique l’ensemble au mois « fils aîné » de la saison suivante par l’intermédiaire de la terre vers laquelle il effectue un retour. C’est le mois privilégié pour effectuer toutes les régulations énergétiques essentielles. À son niveau, en effet, la mémoire du terrain corporel est particulièrement perceptible et sa réactivité fortement marquée.

        Ainsi, chaque saison possède ses symboles, ses correspondances, ses caractéristiques auxquels sont associés des recommandations générales et pratiques, des exercices, afin de permettre à l’homme d’harmoniser son souffle avec eux et de parvenir à vivre en accord intime avec la nature (voir schéma).

      

      
        Les éléments de définition du mois

        De la même façon, chaque mois sera caractérisé par son ordre d’entrée dans sa saison (mois fils aîné, mois fils cadet, mois fils benjamin), ses symboles (branche terrestre, tube musical, hexagramme), ses recommandations, ses exercices, ses saveurs, ses aliments, ses recettes qui doivent permettre à l’homme d’ajuster son énergie sur celle du mois afin de préserver sa santé.

        Ces éléments qui définissent le mois sont :

        
          	
            • La place du mois dans la « fratrie » de la saison, soit le mois fils aîné, le mois fils cadet, le mois fils benjamin.

          

          	
            • Le symbole temporel : il s’agit de la branche terrestre attribuée au mois dans le cycle des douze mois.

          

          	
            • L’hexagramme : il est formé de six niveaux et de deux trigrammes, il figure la situation stratégique momentanée que le mois exprime en utilisant sur un mode nuancé le rapport Yin-Yang (voir schéma).

          

        

        
          Les trajets tendino-musculaires :

             un rôle moteur

          
            Ces zones de circulation énergétique se développent exclusivement à la surface du corps. Ces « méridiens », qui représentent plus des bandes d’énergie défensive et motrice à la surface du corps que des méridiens au sens propre, suivent longitudinalement des groupes tendino-musculaires et des secteurs articulaires qui forment l’équivalent des chaînes musculaires de la physiologie motrice occidentale. Ils ne comportent pas de point d’acupuncture en propre, si ce n’est leur point d’extrémité qu’ils empruntent au méridien principal qui leur correspond.

            Ces trajets tendino-musculaires sont en relation avec l’un des douze mois lunaires, y localisant ainsi dans le temps sa période éventuelle d’atteinte la plus probable par les énergies pernicieuses climatiques (Ling Shu, chapitre XIII). Véhiculant l’énergie pulsionnelle et défensive (Wei Qi) à la surface du corps, ils assurent le maintien de la température corporelle externe, la défense contre le vent, le froid, l’humidité, le tonus musculaire dans la statique corporelle, la motricité et le sens du mouvement. Leur activité est associée à l’état de veille. Les agressions par le froid climatique les rétractent, selon leur trajet le long des muscles et des articulations, les agressions par la chaleur les relâche et les distend.

          

        

        
          	
            • Le tube musical : il symbolise le rapport entre le ciel et la terre. Il utilise le rapport numérique entre un cercle (symbole du ciel) inscrit dans un carré (symbole de la terre), dont chaque côté équivaut à l’unité. Ainsi, la division en tubes Yin et en tubes Yang se fonde sur l’alternance des tubes impairs (Yang) et des tubes pairs (Yin), eux-mêmes générés selon le rapport 3/2 ou 3/4. Trois est la valeur de la circonférence inscrite dans un carré de côté 1 ; 2 ou 4 correspondent à la valeur du demi-périmètre (2) ou du périmètre (4) du carré circonscrivant la circonférence de valeur 3. Le premier de tous les tubes musicaux, considéré comme tube fondateur, se nomme « cloche jaune » en référence au mythe chinois archaïque des sources jaunes, à la fois domaine des morts et réservoir des vies à venir. Il correspond à l’heure « Zi » et au solstice d’hiver. C’est à partir de lui que sont générés tous les autres tubes.

          

          	
            • L’heure dite de « création du souffle » du mois.

          

        

        Pour chacun des douze mois sera donné le trajet tendino-musculaire placé en correspondance avec la période, la nature de ses symptômes et quelques éléments de traitement, qui seront nécessairement effectués par un acupuncteur.

      

    

    
  





  
    
  

  Le printemps : Chun

  4 février-4 mai
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              	« Les trois mois de printemps sont appelés jaillir et déployer (Fa-Chen).

                « Les trois mois de printemps sont appelés jaillir et déployer (Fa-Chen).

                Ciel et terre ensemble font vivre et les dix mille êtres en tirent leur fleurissement.

                On se couche à la nuit et à l’aube on se lève.

                On marche dans la cour à grands pas, cheveux dénoués, corps détendu, afin d’exercer son vouloir dans le sens de la vie : on laisse vivre et on ne tue pas, on offre et on ne prend pas, on récompense et on ne punit pas.

                Telle est la correspondance aux souffles du printemps et la voie pour nourrir la vie. Aller à l’encontre de cela blesserait le foie et produirait en été des bouleversements dus au froid par insuffisance de l’offrande au mouvement d’accroissement (Chang) spécifique de l’été. »

            

          
        

      

    

    Su Wen, chapitre II

    

    

    Associations analogiques d’après le Livre des ordonnances mensuelles (Yue Ling) :

     

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	Troncs célestes : Jia et Yi

              	Saveur : acide

            

            
              	Note : la, note chinoise Jiao

              	Odeur : rance

            

            
              	Animaux : à écailles

              	Couleur : bleu, vert

            

            
              	Nombre : 8

              	Symbole : dragon

            

            
              	Élément : bois

              	Organe : foie

            

          
        

      

    

    
      La symbolique du printemps

      Le printemps recouvre les mois de février, mars, avril. C’est la saison la plus importante de l’année. Le caractère chinois qui le désigne, Chun, évoque le soleil qui monte à travers les arbres. C’est en quelque sorte la montée initiale du Yang à travers les formes qu’il réchauffe et anime.

      Le matin par exemple, lorsque nous nous réveillons, nous passons de la nuit au jour, nous ouvrons les yeux et accueillons la première lumière, nous passons de la position allongée, horizontale, à la position verticale, assis ou debout. Nos cinq sens endormis ou tournés vers le rêve s’ouvrent soudain et orientent notre esprit vers le monde extérieur et l’état de veille.

      Tous ces changements d’état spécifiques propres au réveil matinal mobilisent de différentes manières les fonctions de l’organe du printemps, le foie : réveil, yeux ouverts, extériorisation, verticalité, tonus musculaire.

      
        Le renouveau de la vie

        Le printemps représente le matin de l’année en cours. Il s’exprime également par la poussée de vie d’une plante qui monte du sol, s’épanouit en cinq rameaux et produit des fruits. Il s’agit du caractère Sheng, la création, la naissance et la vie tout à la fois.

        Ce réveil de la vie peut s’exprimer avec un certain fracas. Tonnerre et éclairs annonçaient pour les anciens l’arrivée du printemps avec les premières pluies et la levée du vent d’est. L’orage lui-même était considéré comme la manifestation du dragon, les éclairs provenaient de ses yeux et le tonnerre était sa voix.

        Pourtant, malgré ces attributs tonitruants, le dragon d’azur ou dragon vert était aussi le symbole de la vie naissante et le symbole de l’empereur. La notion de réveil et de tonnerre se retrouve dans le trigramme Zhen, « l’ébranlement ». C’est la période où les Anciens observaient l’apparition dans le ciel des étoiles « les cornes du dragon » (Arcturius et l’Épi de la Vierge). Ainsi, l’énergie du printemps marque fortement de sa poussée initiale toute vie naissante ou en voie d’expression, et tout ce qui va s’élever, à partir de la terre ou de l’obscur, dans une tension exprimant la montée du Yang.

        Le ciel et la terre produisant le mouvement de création et de vie, c’est le temps d’expression de l’infinie variété des êtres vivants, plantes, animaux, hommes, « les dix mille êtres » mais aussi « les dix mille choses ».

      

      
        Le réveil et l’ouverture au monde

        On profite de l’énergie naissante en se levant tôt pour pouvoir humer les premières vapeurs du jour, les premiers rayons du soleil. Les jours sont courts et le Yin réclame sa part, on se couche donc tôt. Dès le matin, on doit favoriser l’extériorisation des énergies vitales et donner libre cours au flux vivant qui accompagne le réveil, en l’intensifiant de la manière la plus naturelle qui soit, en marchant à grands pas et au plus près de son lieu de réveil. Toute contrainte, toute pression mécanique sur le corps doit être relâchée. C’est la période idéale pour favoriser le déploiement et le repliement des membres, du corps, des tendons et des articulations, afin d’intensifier l’extériorisation des souffles du printemps.

        Exercer ainsi son vouloir dans le sens de la vie, c’est se relier pleinement à tout ce qui vit par l’écoute, l’accueil, le mouvement généreux qu’illustre spontanément le souffle de vie, qui passe par tous et n’appartient en propre à personne.

        Dans cette vision ouverte et globale, la vertu naturelle de bienveillance qui sied naturellement au printemps se révèle. Avoir le sens de l’autre, savoir qu’on ne peut exister seul, éviter de supprimer la vie ; offrir plutôt que revendiquer, reconnaître ce qu’on doit et plus, plutôt que de retirer ou retrancher ce qu’on est censé nous devoir. Il importe au printemps de répondre à la générosité du mouvement vital impersonnel par la générosité ouverte et personnelle. La vie tout entière, la nôtre et celle qui nous entoure, s’en trouvera nourrie. Contrarier ce mouvement empêcherait l’organe du foie d’exprimer son plein régime et ce serait risquer de ne pas bénéficier en retour de sa chaleur et de ses défenses contre les énergies pernicieuses internes et externes du froid au cours de la saison suivante, l’été.

        En effet toute entrave au mouvement de vie du printemps entraînera une déficience dans la capacité du bois à nourrir le feu et donc du foie à offrir sa pleine vitalité au cœur. Cette offrande insuffisante restreindra le mouvement d’accroissement (Chang) de l’été dont le cœur, parmi les cinq organes subtils, est le représentant.

      

      
        Le printemps, le foie et la saveur acide

        L’organe du printemps est le foie, lieu de résonance interne de toutes les modalités de cette saison. Il est aussi marqué par les empreintes de la naissance et de la toute première enfance, qui sont comme le « printemps de la vie », déterminantes pour le mouvement de la fonction foie et pour la mise en éveil de la personne. C’est ainsi que chaque printemps et chaque matin remettent l’homme en phase avec les conditions de sa propre naissance et toutes les difficultés touchant cette suite emblématique : printemps-matin-naissance constitueront des occasions d’obstruction éventuelles qu’il faut apprendre à libérer ou à déjouer.

        Dans la nature c’est la saveur acide qui domine, celle qui s’exprime dans les herbes, les pousses et les feuilles naissantes. C’est elle qui nourrit le foie et peut aussi freiner son énergie si elle est excessive.

      

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se lève tôt pour profiter de l’énergie naissante, pour humer les premiers rayons du soleil. Le Yin nécessite un entretien, on se couche tôt.

          

          	
            • On favorise l’extériorisation des énergies vitales en marchant tranquillement à grands pas et au plus près de son lieu de réveil. Toute contrainte, toute pression mécanique sur le corps doit être relâchée : on dénoue les cheveux qui sont nos « antennes », le col, la ceinture, tout ce qui comprime et étrangle le passage des souffles.

          

          	
            • On étire ses membres, ses tendons et ses articulations, on pratique le Tai Ji Chuan, le Qi Gong, en particulier le Dao Yin, afin de prévenir les troubles éventuels pour l’ensemble de l’année.

          

          	
            • On se relie pleinement à tout ce qui vit par l’écoute, l’accueil, la générosité. Le printemps est une période où la relation d’amour prend toute sa force et sa tension. On exerce ainsi son vouloir dans le sens de la vie.

          

        

        
          Le Dao Yin

          
            Ce sont des exercices d’extension et de repliement du tronc et des membres destinés à guider l’énergie et à mieux la répartir dans l’ensemble du corps. « Dao Yin » est le terme utilisé dans les livres antiques d’acupuncture, Qi Gong, littéralement « exercice du souffle » étant un terme récent créé en Chine dans les années 1950 et regroupant littéralement différents arts traditionnels : Dao Yin, Bagua (huit trigrammes), les « six harmonies du cœur et de la pensée ».

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        
          	
            • On allège la nourriture, car une nourriture trop riche au début de la saison provoque généralement une surcharge et un feu du sang, préparant des désagréments à venir, en particulier des diarrhées et des rhumatismes en été et en automne.

          

          	
            • On augmente le doux pour renforcer et stabiliser la rate qui risque d’être agressée par le printemps dont la nature favorise un mouvement d’élan et de percée.

          

          	
            • On modère sa consommation de boissons afin de permettre à la chaleur Yang de progresser avec les énergies alimentaires, sans la freiner trop rapidement par l’absorption importante d’eau ou de liquides frais. Boire froid renforce le Yin. Si on boit frais trop souvent, on s’oppose à l’essor des énergies du printemps que le foie transmet à l’estomac et au corps tout entier.

          

          	
            • On prend le soir, au coucher, un bouillon léger (de poireaux ou de navets) avec une pincée de sel.

          

          	
            • On évite les excès de pâtisseries qui peuvent blesser la rate et l’estomac. En revanche, on peut consommer des céréales de nature fraîche et de saveur douce (orge, blé), afin d’éviter d’apporter trop vite de la chaleur d’origine alimentaire.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan de l’hygiène de vie

        
          	
            • On aide notre énergie à se désobstruer, à prendre son essor et à circuler librement dans le corps en libérant en particulier son expression au niveau des yeux, orifices sensoriels directement placés sous l’autorité du foie et indirectement sous celle du cœur. Cela se fait en regardant les espaces libres, les jardins, les forêts, l’océan, les lacs, la ligne des montagnes à l’horizon, tout ce qui ouvre le regard et le libère des visions trop restrictives ou denses.

          

          	
            • On évite de s’enfermer chez soi, de rester casanier, ce qui pourrait favoriser la tristesse et la mélancolie, en contradiction avec la nature qui s’éveille.

          

          	
            • On se garde du vent, sous toutes ses formes.

          

          	
            • On se lave avec de l’eau chaude des genoux aux pieds pour éliminer les gonflements des pieds.

          

          	
            • On passe chaque matin un peigne de bois ou d’écaille dans ses cheveux, cent à trois cents fois, pour faire monter et libérer l’énergie Yang du méridien du foie et renforcer les reins.

          

        

        
          Conséquences de l’instabilité climatique

          
            Les troubles qui surviennent à l’arrivée du printemps se sont souvent préparés depuis le solstice d’hiver. Le problème est compliqué par le fait qu’on entre dans le printemps avec un excès de chaleur. En effet, on a souvent lutté contre le froid de l’hiver en chauffant excessivement les maisons, en se couvrant trop et en mangeant trop riche et trop chaud. Massée sous le cœur et le diaphragme, cette chaleur va brûler les liquides organiques que la rate fait monter naturellement vers les poumons : elle provoque alors céphalées, vertiges, insomnie, perte de mémoire, déficits musculaires avec faiblesse des membres, manque de force en particulier des reins et des pieds. On peut aussi constater une surabondance pathologique de salive, voire de glaires avec bouche amère.

            Entre la chaleur de l’énergie d’entretien et la chaleur Yang printanière du foie qui se rencontrent, comme disent les Chinois « comme deux tigres sur un chemin étroit », le conflit est inévitable. Et il faudra utiliser des aliments et des plantes qui dispersent le vent, la chaleur et les mucosités, tout en harmonisant le souffle : ciboule, panais, soja, artichaut, orge, navet, chou chinois, canard, persil…

          

        

        
          	
            • On modère la sexualité qui est en rapport avec le foie. Il convient de rester prudent, car l’énergie qui prend son essor au printemps risque d’être lésée et freinée ultérieurement par les excès amoureux.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan vestimentaire

        
          	
            • On ne se découvre pas trop vite, en raison de l’instabilité climatique, et on protège en particulier le dos, principal accès aux poumons, ainsi que l’estomac.

          

          	
            • Les personnes âgées doivent redoubler d’attention : le souffle-énergie, Qi, est amoindri, les os sont faibles par voie de conséquence et leur corps craint le vent et le froid qui peuvent attaquer les lombaires, le dos, le cou, les épaules, la nuque… Elles doivent donc porter des vêtements de chaleur moyenne (lainages) et protéger la nuque et le cou (écharpes, foulards). Elles ne les quitteront que graduellement, à mesure que la température augmente. Si celle-ci redescend, il faut éviter de braver le retour du froid ou du vent et accepter de se couvrir.

          

          	
            • Attention : contrarier les mouvements du printemps, c’est empêcher l’organe du foie d’exprimer son plein régime et encourir le risque de ne pas bénéficier en retour de sa chaleur et de ses défenses contre les énergies pernicieuses internes et externes du froid au cours de la saison suivante, l’été. Toute entrave au mouvement de vie du printemps entraînera une déficience dans la capacité du bois à nourrir le feu et donc du foie à offrir sa pleine vitalité au cœur.

          

        

      

    

    
    
      Exercice du printemps : le souffle Xu du foie et du printemps

      Direction : l’est ou le sud-est

      
        Les six souffles

        Également appelés « méthode du chant aux six caractères » par Sun Si Miao, ils comportent « une seule manière d’inspirer l’air et six manières de l’expirer ». Ils s’adressent aux cinq organes – foie, cœur, rate, poumons, reins – ainsi qu’au triple réchauffeur. Indiqués dans tous les troubles touchant ces six axes fonctionnels, les « six souffles thérapeutiques » représentent d’abord des techniques préventives adaptées aux phases saisonnières. Ils doivent être exécutés aux heures du « souffle vivant », c’est-à-dire entre minuit et midi, l’abdomen étant alors libéré de tout encombrement.

      

      
        Formule ancienne de l’exercice

        Selon cette formule, l’exercice s’effectue en position assise dans une posture stable, le dos et la nuque redressés sans raideur, le diaphragme dégagé après quelques contractions à vide (en apnée).

        On est assis sur un coussin ferme et on prend conscience de la région du réchauffeur inférieur, au centre du bassin, à deux pouces sous l’ombilic, au niveau du point Ren Mai 5 « la porte de la pierre », entre le Ren Mai 6, « mer inférieure de l’énergie », au-dessus et le Ren Mai 4, « barrière de la source », au-dessous, et trois pouces à l’intérieur du bassin, encadré à l’arrière par le point Du Mai 4 « la porte du destin » (Ming Men) et se projetant au centre du périnée au point Ren Mai la « réunion des Yin ».

        [image: images]

        
          ✗ L’inspiration

          Elle s’effectue par les narines finement ouvertes et presque silencieuses, comme si elles humaient une fleur et en adressaient le parfum au centre du bassin, foyer inférieur et « champs de cinabre inférieur » ou « champs de la pilule » (Xia Dan Dian).

          Cet inspir s’accompagne d’une évocation interne du son om d’origine sanskrite et védique.

          Certains textes chinois lui ont substitué le son er qui reproduit l’appellation du chiffre 2 en chinois selon le quatrième ton.

          Il s’agit en fait d’une évocation sonore dont le caractère interne souligne le mouvement d’intériorisation et d’enroulement du souffle autour du foyer vital du « champ de cinabre inférieur », équivalent taoïste des reins.

          On recommande donc de percevoir la fine et discrète expansion de la paroi abdominale qui accompagne la descente inspiratoire naturelle du diaphragme. En effet, on assiste alors non seulement à l’intériorisation du souffle aérien, qui ne dépasse pas les alvéoles pulmonaires, mais aussi à la descente du souffle-énergie dont la respiration externe ne représente, pour les Chinois taoïstes, qu’un élément partiel et un support stimulant la jonction avec les mouvements énergétiques internes.

        

        
          ✗ L’expiration

          C’est celle du souffle Xu du foie et du printemps. Chaque souffle expiratoire comporte une note, une voyelle, une couleur, un lieu du corps et un geste associés, une modalité particulière d’ouverture de la bouche.

          Le souffle Xu est en correspondance avec la note chinoise Jiao qui évoque approximativement la note la.

          La voyelle est le u accompagné d’un chuintement qui évoque un léger frottement du souffle sur les parois buccales.

          La couleur qu’on peut évoquer au cours de la réalisation du souffle expiratoire est le bleu-vert.

          L’expiration elle-même s’effectue à partir d’un diaphragme légèrement contracté dont la tension bien contrôlée et dosée se transmet progressivement à la bouche demi-ouverte, comme si on exhalait avec lenteur et précaution un souffle du fond même des poumons.

          La vigilance diaphragmatique rappelle l’image de la tension qu’exerce sur la bride un cavalier montant un cheval fougueux : il le freine en même temps qu’il le relance par une écoute tactile affûtée.

          Au cours du souffle, la langue s’étale et remonte légèrement en dôme, laissant passer un souffle tiède entre la langue et le palais.

          Cette tiédeur peut même donner l’impression d’une certaine épaisseur, d’une densité dont l’élimination peut se poursuivre, alors même que le souffle a épuisé son expir.

          Le lieu associé qu’on évoque au cours de l’émission du souffle est constitué par l’ensemble des points situés directement au contact des vertèbres de l’axe vertébral, les points (Hua Tuo Jia Ji) situés de chaque côté du dos, du sacrum à la nuque.

          
            Sonoriser l’exercice

            
              Le souffle Xu est associé à la note la. Étant donné l’insistance de la plupart des textes sur la nécessité de ne pas entendre le son au cours de l’exécution de l’expir, nous recommandons de chanter d’abord la note la sur la voyelle u en commençant bouche fermée sous la forme mu, puis à ouvrir la bouche en finissant par le son u. Aussitôt après, nous recommandons d’exécuter l’ensemble du souffle en conservant la sensation intérieure laissée par la note chantée, mais sans émettre d’autre bruit que celui du souffle expiratoire, lequel demeure d’ailleurs presque inaudible.

              En procédant ainsi, le son chanté à bouche fermée puis ouverte, donne l’aspect Yin, on pourrait dire, l’aspect « sang » du souffle régulateur, alors que le souffle proprement dit ayant totalement intériorisé la sonorité dans la phase précédente donne l’aspect « énergétique » du souffle régulateur, c’est-à-dire, son Yang.

            

          

          On laisse donc vibrer le souffle en y intégrant la sensation de l’ensemble du dos comme une colonne dressée.

          Le geste associé s’effectue en intensifiant l’ouverture et la poussée active sur les yeux, cette tension accompagnant l’expir, comme si on rejetait simultanément des poisons dont l’élimination doit purifier l’énergie montante vers la tête. La tension du diaphragme accompagnée jusqu’à la fin de l’expir peut évoquer parfois un mouvement de type nauséeux. Ce souffle expiratoire évoque, dans la vie courante, le soupir d’impatience par la bouche, avec tension diaphragmatique telle qu’il s’illustre dans une longue file d’attente ou lorsqu’on essaie de garder son calme tout en cherchant à prévenir l’interlocuteur qu’il nous exaspère.

        

        
          ✗ Cas particuliers

          
            	
              • Dans le cas d’un foie insuffisant ou dans celui d’un printemps peu expansif dont l’expression d’ouverture est peu affirmée, on effectue une inspiration trois fois plus longue que l’expir.

            

            	
              • Dans le cas d’un foie excessif ou dans celui d’un printemps dont l’expression d’ouverture est trop affirmée, on effectue un expir trois fois plus long que l’inspir.

            

            	
              • Si les conditions d’expression du foie et du printemps sont en accord avec le mouvement naturel, on égalise à peu près l’inspir et l’expir.

            

          

        

      

      
        Version récente du souffle Xu

        Elle s’effectue en position debout. Les pieds sont écartés de la largeur des épaules, les genoux sont très légèrement fléchis, les orteils cramponnent le sol, la taille est détendue, la verticalité affirmée sans raideur, le bassin bascule un peu en avant pour équilibrer la cambrure lombaire, on évoque un fil invisible qui va du sommet de la tête vers le centre du périnée.

        On place les deux mains sur l’ombilic, la gauche par-dessus la droite pour les femmes, la droite par-dessus la gauche pour les hommes, les pouces croisés et on inspire vers le Dan Tian, c’est-à-dire le champ du cinabre inférieur, sous l’ombilic. On se concentre alors en expirant en Xu sur les points Da Dun, foie 1, des deux gros orteils puis on remonte par la pensée le long de la face interne des jambes, des cuisses, autour des organes génitaux, puis dans le ventre, vers le foie, la face interne des côtes de chaque côté du thorax, la gorge, les fosses nasales, les yeux, puis le sommet de la tête au point du Mai 20, Bai Hui, « cent réunions ».

      

    

    
    
      L’alimentation du printemps

      
        Les plantes régulatrices du printemps

        Ce sont les feuilles de cassis, la prêle, la busserole, le romarin, le caille-lait, le souci, la centaurée, les feuilles d’artichaut, le pissenlit, la bardane, les feuilles et fruits de myrtille, l’angélique, l’aubier de tilleul, l’anémone pulsatille, le saule blanc, le plantain, la verge d’or (soligado).

      

      
        La tisane du printemps

        Destinée à harmoniser le foie, elle s’utilise en cas de léger excès du « feu du foie » : maux de tête, irritations des yeux, tendance aux vertiges, tension du haut du dos, crampes, mauvaises digestions, tendance aux colères…

        Faites préparer chez un herboriste un mélange de :

        10 g de cassis (feuilles)

        5 g de prêle

        10 g de busserole des alpes (raisin d’ours)

        10 g de romarin (sommités fleuries)

        10 g de calendula

        10 g de petite centaurée

        20 g d’hépatique des fontaines

        10 g de gaillet jaune (caille-lait)

        25 g de réglisse (à supprimer en cas de tendance à l’hypertension artérielle)

        Faites infuser 10 minutes 1 cuillerée à café du mélange dans un grand verre d’eau bouillante. Buvez cette tisane trois fois par jour à distance des repas.

      

      
        Recettes pour tout le printemps

        
          	
            • Champignons et légumes verts.

          

          	
            • Soupe de jade vert et blanc.

          

          	
            • Germes de soja au poulet.

          

          	
            • Légumes de printemps sautés.

          

          	
            • Soupe aux fleurs de lys.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Février

  Premier mois – 4 février-5 mars
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              	L’univers, le ciel et la terre sont engagés dans un mouvement de création qui diffuse un Yang croissant. L’objectif principal est d’aider les reins qui sont vulnérables, de tonifier les poumons qui nourrissent les reins et qui sont faibles, d’apaiser et nourrir le souffle de l’estomac.

            

          
        

      

    

    Mois : fils aîné du printemps, Meng. Il est le mois qui hérite de la saison précédente, l’hiver, dont il accueille l’influence.

    Branche terrestre : Yin, déploiement. Le caractère montre un homme qui salue des deux mains dans l’embrasure d’une porte. C’est la croissance débutante, marquée à la fois par l’idée d’expansion et de passage (porte).

    Hexagramme : Tai, la prospérité. Le réceptif Kun (les 3 traits supérieurs), qui est en haut, se tourne vers le bas et le créateur Jian (les 3 lignes inférieures), en bas, se tourne vers le haut. Le créateur, en d’autres termes, est à l’intérieur et le réceptif à l’extérieur. La forme visible (Yin) est soumise à l’esprit invisible (Yang) qui la dirige. Ciel et terre communiquent et favorisent l’épanouissement des êtres en stimulant leur créativité dans cette fluidification des forces vitales qu’assure le dégel printanier. À cette période, l’honnête homme demeure retiré en lui-même et ne perd pas le Qi véritable. Il convient d’utiliser l’énergie authentique du nord (les reins) pour pratiquer l’alchimie interne en transportant cette énergie au centre du creuset ou champ de cinabre inférieur, au centre du bassin sous l’ombilic.

    Tube musical : « grand faisceau 72 », note sol. Faisceau signifie « concentration » : au premier mois, les êtres commencent à paraître et à se constituer en réseaux à la surface du sol. Il symbolise la musique des instruments en métal. Il correspond aussi à l’homme parmi les « trois puissances », ciel, terre, homme. Il exalte le Yang et supprime la stagnation.

    Heure de création du Qi : c’est l’heure du début de la remontée du Yang. Elle se situe au niveau de l’heure chinoise Zi, de 23 heures à 1 heure du matin. C’est à cette heure-là que se situe la création du souffle-énergie pour chaque jour du premier mois.

    
      Recommandations pour le mois de février

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se lève tôt et on se couche tard pour ralentir son esprit (Shen).

          

          	
            • On s’assied et on s’allonge au nord.

          

          	
            • On donne et on ne prend pas.

          

          	
            • On n’affronte pas la glace et les gelées.

          

          	
            • On évite de se chauffer excessivement.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cours du premier mois, l’énergie des reins subit une agression.

        L’énergie de l’organe des poumons est faible. Il convient de diminuer le salé et l’acide, tout en augmentant la saveur piquante. Aider les reins, tonifier les poumons. Apaiser et nourrir le souffle de l’estomac » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          Sun Si Miao

          
            Sun Si Miao (581-682) est l’un des plus grands médecins et l’une des figures les plus populaires de la médecine chinoise. Grand connaisseur de l’alchimie taoïste, il a également étudié le bouddhisme et alterne les séjours auprès de plusieurs empereurs et la vie d’ermite dans les montagnes (monts Taibai et Zhong nan). La légende populaire raconte qu’il sauva un dragon dont le lac (Kun Ming) était assèche en échange de trois mille recettes d’immortalité qu’il inséra dans son ouvrage majeur Les Prescriptions valant mille onces d’or (Qianjin fang). Sun Si miao partage avec les grands médecins Bian Que, Hua Tuo (IIIe siecle) et Wei Shanjun (998-1023) le titre de « roi des remèdes » (Yaowang).

          

        

        
          	
            • On diminue la saveur salée afin d’éviter d’augmenter les liquides et de freiner l’expression énergétique des reins : châtaignes, noix, pois, jambon, huîtres, moules…

          

          	
            • On diminue la saveur acide prononcée dont le mouvement énergétique rétractant s’oppose à l’expansion débutante de l’énergie du foie : oranges, citrons, vinaigre, tomates, sauce tomate, yaourts.

          

          	
            • On augmente le piquant pour tonifier les poumons, aider les reins, le démarrage du printemps et le mouvement du foie : poireaux, brocolis, ciboule, radis oriental, lapin, poivre, gingembre.

          

          	
            • On nourrit et on stabilise l’énergie de l’estomac par des aliments doux, neutres, nourrissants, qui ne devront être ni trop lourds ni trop excitants : maïs (polenta), pommes de terre, carottes, champignons, citrouille, potimarron, figues sèches, pommes et poires (crues ou cuites).

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de février

      « Le printemps arrive » : 4 février-18 février.

      « Eau de pluie » : 19 février-5 mars.

      Direction : nord.

      Les anciens Chinois divisaient la saison en six énergies de quinze jours les Jie Qi ou « séquences solaires ». Ces énergies sont les indicateurs de l’évolution du soleil et du climat au fil de l’année. Comme il y a trois mois dans la saison, il existe deux énergies dans le mois, auxquelles sont associés des exercices spécifiques à pratiquer quotidiennement. Ces énergies climatiques sont elles-mêmes composées de trois périodes de cinq jours appelées Hou, chacune ayant son « climat » et correspondent à 60 heures chinoises, c’est-à-dire 120 de nos heures (5 × 24 heures).

      
        Exercice 1 : « Le printemps arrive »

        À pratiquer du 4 février au 18 février, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le vent d’est amène le dégel.

          

          	
            • Les animaux hibernants commencent à bouger.

          

          	
            • Les poissons remontent jusqu’à la glace.

          

        

        En position assise, jambes croisées, le corps droit, on place la paume gauche sur le genou gauche et on recouvre le dos de la main gauche avec la main droite.

        On effectue une lente rotation du corps vers la gauche en expirant et en pratiquant une pression sur les deux mains, afin de réaliser une torsion progressive jusqu’à l’extrémité gauche dans une tension dynamique.

        On revient lentement à la position initiale antérieure en inspirant et on tourne progressivement vers la droite en expirant. On tourne le plus loin possible vers la droite, toujours en position verticale, puis on revient vers l’avant en inspirant.

        [image: images]

        Au cours de chaque torsion, on étire longuement le cou en accompagnant un mouvement d’expir prolongé, le regard tourné vers l’arrière et légèrement vers le haut.

        On effectue quinze fois l’ensemble du mouvement droit et gauche.

        On grince des dents, on fait tourner la langue dans sa bouche comme pour en recueillir soigneusement la salive et on l’avale en trois fois.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice traite les obstructions du haut du corps engendrées par les atteintes du vent pervers. Il agit sur les douleurs de la nuque, du cou, des épaules, de la région derrière les oreilles, sur les douleurs des bras, des coudes et des avant-bras, sur les rhumatismes du haut du corps. Il réalise une bonne prévention de l’atteinte grippale.

        

      

      
        Exercice 2 : « Eau de pluie »

        À effectuer du 19 février au 5 mars, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • La loutre fait offrande de poisson.

          

          	
            • Les grues, les oies sauvages reviennent.

          

          	
            • Les plantes bourgeonnent.

          

        

        Assis, jambes croisées, le corps droit, on place la paume gauche sur le genou gauche, la paume droite recouvrant le dos de la main gauche.

        On effectue une lente rotation du corps vers la gauche en expirant et en effectuant une pression sur les deux mains, mais cette fois la torsion du cou ne s’arrête pas à la rotation horizontale car le cou fléchit vers le bas et l’arrière, en même temps qu’on effectue une expiration complète.

        On revient lentement vers l’avant en inspirant et en redressant la tête, puis on effectue une lente rotation du corps vers la droite en expirant, tout en fléchissant progressivement la nuque, les yeux tournés vers le bas, l’arrière et la droite. On revient de nouveau lentement vers l’avant en inspirant et en redressant la tête.

        Répéter le mouvement à droite et à gauche quinze fois, les mains étant appuyées sur le genou droit, et quinze fois, les mains étant appuyées sur le genou gauche.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice traite :

          
            	
              • les obstructions et les rétentions d’énergies perverses dans les méridiens principaux et secondaires du triple réchauffeur ;

            

            	
              • les difficultés à déglutir avec sécheresse du pharynx (énergies perverses), le hoquet par le froid dans l’estomac, la surdité, la transpiration excessive, les douleurs aux coins externes des yeux et des joues.

            

          

        

      

      
        Février et le blocage énergétique tendino-musculaire Meng Chun Bi

        Le premier mois lunaire peut être source de blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Shao Yang (Yang mineur) du pied associé au méridien principal de la vésicule biliaire.

        
          ✗ Symptômes

          
            	
              • Torsion des ligaments à partir de la branche tendino-musculaire qui débute à l’angle externe du quatrième orteil.

            

            	
              • Tension et torsion sur la face externe du genou : impossibilité de fléchir et étendre le genou. Contracture du creux poplité (derrière l’articulation du genou).

            

            	
              • Douleurs de tension sur la face interne de la cuisse ou en arrière de la région fessière. Douleurs remontant vers l’extrémité des côtes flottantes puis vers le gril costal, la poitrine, les creux susclaviculaires (« cuvette ébréchée ») et la région des seins.

            

            	
              • Raideur de la nuque avec contracture.

            

          

          Certaines atteintes du tendino-musculaire à gauche au niveau de ses extrémités (au pied ou à l’œil) ont un retentissement à droite à l’extrémité opposée (à l’œil ou au pied) et vice versa par le jeu de relations croisées.
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          ✗ Traitement

          Se faire traiter en acupuncture par manipulation, points de chaleur à l’armoise incandescente (moxas) et acupuncture par aiguilles préalablement chauffées.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en février

      
        Le marché de février

        Légumes : fenouil, chou, endives, poireaux, truffes, potimarron, patate douce, brocoli.

        Fruits : kiwis, citrons.

        Poissons : huîtres, turbot, plie, lotte.

        Viandes : volailles.

      

      
        Les recettes de février

        Les recettes du mois permettront de diminuer le salé et l’acide et d’augmenter le piquant.

        
          	
            • Chou à l’huile de sésame.

          

          	
            • Bouillon extra.

          

          	
            • Patates douces et travers de porc à la vapeur.

          

          	
            • Potimarron au gingembre.

          

          	
            • Soupe de riz « immortelle ».

          

          	
            • Vin de riz gluant aux cinq saveurs.

          

          	
            • Haricots noirs au sucre roux.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Mars

  Deuxième mois – 6 mars-4 avril

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	L’énergie se déploie, le Yang commence à sortir, mais une partie reste encore tapie à l’intérieur.

                Il convient d’aider l’énergie des reins « mère » du foie, à soutenir le foie qui connaît sa période de plus grande plénitude, d’apaiser et de nourrir le souffle de l’estomac.

            

          
        

      

    

    Mois : fils cadet du printemps, Zhong. Il est l’accomplissement du printemps et contient son centre, l’équinoxe.

    Branche terrestre : Mao, c’est le jaillissement de la nature. C’est l’heure de la « porte ouverte » ou la « lune de la porte ouverte », symbole de l’est véritable. On lui associe la prospérité des dix mille êtres.

    Hexagramme : Da Zhuang, « la puissance du grand ». On y voit le trigramme Zhen (les 2 traits supérieurs de l’hexagramme), l’éveilleur ou le tonnerre, appuyé par Qian (les 4 lignes inférieures), le créateur, représentant l’énergie créatrice céleste.

    Il s’agit d’une puissance considérable dont il faut savoir éviter les écarts violents en les maîtrisant et en les canalisant de manière que le bois n’embrase pas trop vite le feu. La grande vigueur du principe Yang qui s’impose, triomphe aisément des obstacles, la lumière et la valeur intérieure se manifestent en direction de l’extérieur. Il faut cependant éviter de perdre sa vigilance en comptant trop sur cette aisance ou en l’utilisant trop vite. Ainsi, montée en tension régulière et endurance seront assurées.

    Tube musical : « cloche enserrée 68 », note sol. Les êtres ne sont pas totalement sortis de la terre, ils se libèrent de leurs enveloppes où leur valeur était retenue, s’extériorisent, se répandent comme la vibration d’une cloche. Les semences forment gousses et épis, mais les êtres sortent de leurs écorces.

    Heure de création du Qi : les taoïstes disent que la création de l’énergie pour chaque nycthémère (jour + nuit) de mars se fait à l’heure chinoise Chou, soit entre 1 heure et 3 heures du matin.

    
      Recommandations pour le mois de mars

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On ne fuit pas l’exposition au soleil.

          

          	
            • On ne s’expose pas à l’excès de froid et de chaleur.

          

          	
            • On calme son propre esprit, on ménage son « souffle-énergie » Qi, on harmonise son « vouloir » ou sa capacité réalisatrice (Zhi).

          

        

        
          ✗ Remède

          On fait des moxas. On chauffe la peau à distance avec une pièce d’armoise incandescente posée sur une fine tranche de gingembre, au niveau du point appelé « estomac 36 », situé à trois pouces sous la pointe de la rotule et à un demi-pouce dans le creux en dehors de la crête du tibia.

          
            Valeur du pouce

            
              Le pouce (Cun) est une ancienne mesure chinoise correspondant à la largeur du pouce de la personne considérée ou encore à la distance séparant les deux extrémités des plis de flexion de l’index du sujet : environ 2 centimètres.

            

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cours du second mois, l’énergie des reins est faible, le foie est juste en abondance. Il convient d’interdire l’acide et d’augmenter le piquant. Aider les reins et tonifier le foie. Il convient de calmer le diaphragme et d’éliminer les liquides glaireux (pour régulariser la montée d’énergie du foie).

        La dispersion est légère, la peau transpire légèrement, ce qui disperse le souffle tapi et sombre de l’hiver obscur » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On interdit l’acide, pour empêcher de freiner la pleine expression de l’énergie du foie par une influence « rétractante ».

          

          	
            • On protège les poumons et on continue d’aider les reins en donnant du piquant (gingembre, thym, ciboulette, oignon, ail, sarriette, hysope…), qui éliminera également les encombrements profonds et les excès de chaleur de la profondeur en faisant légèrement transpirer.

          

          	
            • On évite les aliments trop froids, liquides ou générateurs de glaires (yaourts, fromages frais, riz glutineux) pour calmer le diaphragme (qui dépend du foie et de la vésicule biliaire).

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de mars

      « Réveil des insectes » : 6 mars-20 mars.

      « Équinoxe de printemps » : 21 mars-4 avril.

      Direction : nord-est.

      
        Exercice 1 : « Réveil des insectes »

        À pratiquer 6 mars au 20 mars, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le pêcher commence à fleurir.

          

          	
            • Le loriot commence à chanter.

          

          	
            • L’épervier se change en ramier.
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        En position assise, on ferme les poings, les doigts entourant les pouces et on fléchit les bras et les avant-bras à angle droit de chaque côté du corps, les poings placés à hauteur du thorax.

        En expirant, on étire horizontalement les pointes des deux coudes en arrière et on fléchit le sommet de la tête vers l’avant, comme si tête et coudes étaient simultanément tirés par des fils dans les deux directions inverses, l’avant et l’arrière. Les deux omoplates se rapprochent au centre du dos et le centre de la poitrine s’ouvre fortement. Revenir à la position initiale en inspirant.

        On effectuera l’exercice par séries de six d’abord lentement, puis rapidement. Faire alterner ainsi cinq séries lentes et cinq séries rapides en terminant par une série lente.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice favorise la libération des obstructions énergétiques au niveau de l’estomac et des poumons. Il traite :

          
            	
              • les obstructions énergétiques liées aux accumulations d’énergies perverses dans les muscles paravertébraux et les lombes ;

            

            	
              • certains troubles de la montée énergétique vers la gorge et les sept orifices supérieurs : sécheresse de la bouche, sensation de blocage de la gorge, perte soudaine de la voix, œdème de la face, jaunissement des yeux, vision assombrie avec intolérance à la lumière, maux de dents dus à l’attaque céphalique du vent, perte de l’odorat ;

            

            	
              • il agit également favorablement sur les suppurations cutanées (voire abcès sur le corps).

            

          

        

      

      
        Exercice 2 : « Équinoxe de printemps »

        À pratiquer du 21 mars au 4 avril, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les hirondelles arrivent.

          

          	
            • Le tonnerre gronde.

          

          	
            • Les éclairs sillonnent le ciel.

          

        

        En position assise, les jambes croisées et le corps droit, on joint d’abord lentement les deux paumes verticalement au centre de la poitrine. On expire.
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        On pousse ensuite lentement, les deux paumes sur une ligne horizontale à gauche tout en inspirant et en tournant les yeux à l’horizontale droite. Les bras ne sont pas tendus à la limite de leur extension, mais ils gardent un léger degré de flexion au niveau des coudes. Les paumes reviennent vers le centre de la poitrine et la face revient vers l’avant à l’expir.

        On effectue alors la même poussée des deux paumes sur l’horizontale droite tout en tournant les yeux vers la gauche et en inspirant.

        Chaque série comporte six poussées des mains à droite et à gauche. Répéter l’exercice sept fois, soit quarante-deux mouvements.

        
          ✗ Indications

          
            	
              • L’exercice traite essentiellement les troubles de la montée énergétique printanière vers les méridiens de la poitrine, des épaules, de la ceinture scapulaire (trapèzes, sterno-cléido-mastoïdiens, scalènes), parfois envahis et blessés par l’énergie pernicieuse du vent du printemps.

            

            	
              • Il traite donc les tremblements dus à l’attaque du vent froid : les inflammations du cou, des épaules, des bras, des coudes, des avant-bras et du haut du dos, les douleurs de la région mastoïdienne, les bourdonnements d’oreilles, la surdité et les maux de dents.

            

          

        

      

      
        Mars et le blocage énergétique tendino-musculaire Zhong Chun Bi

        Le deuxième mois lunaire peut être cause de blocages énergétiques. Ils touchent le méridien tendino-musculaire Tai Yang (le Yang suprême) du pied, associé au méridien principal de la vessie.
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          ✗ Symptômes

          
            	
              • Contracture du creux poplité (derrière le genou).

            

            	
              • Rachis tendu en arrière.

            

            	
              • Constriction des muscles de la nuque.

            

            	
              • Impossibilité de soulever les épaules.

            

            	
              • Douleur irradiant de l’aisselle à la région susclaviculaire (« cuvette ébréchée » point estomac 12).

            

            	
              • Impossibilité de se tourner à droite comme à gauche.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Se faire traiter en acupuncture : frictions chaudes, point de chaleur utilisant l’armoise incandescente (moxas), acupuncture par aiguilles préalablement chauffées.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en mars

      
        Le marché de mars

        Légumes : ail nouveau, oseille, artichauts, épinards, fèves, fines herbes, brocolis.

        Fruits : pomelos, ananas.

        Poissons : bar, merlan, cabillaud, saumon sauvage.

        Viandes : chevreau, veau de lait, agneau de lait.

      

      
        Les recettes de mars

        Les recettes du mois permettront d’éviter l’acide, augmenter le piquant, calmer le diaphragme et éliminer les glaires.

        
          	
            • Anguille braisée.

          

          	
            • Soupe de cresson aux travers de porc.

          

          	
            • Émincé de bœuf aux haricots fermentés et au piment

          

          	
            • Poulet blanc.

          

          	
            • Soupe aux graines de lotus, aux champignons parfumés et au jambon.

          

          	
            • Champignons blancs sautés au concombre.

          

          	
            • Soupe aux nouilles et au canard.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Avril

  Troisième mois – 5 avril-4 mai

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	La nature est totalement éveillée, le Yang est ardent et le Yin est caché. Les reins reprennent leur souffle, on favorise l’expression du foie. L’énergie du cœur monte graduellement en puissance.

            

          
        

      

    

    Mois : fils benjamin du printemps, Ji. C’est un mois de retour au centre, à l’élément terre.

    Branche terrestre : Chen, l’ébranlement avec tonnerre et éclair. C’est l’agitation des « dix mille êtres » et le temps où se révèle leur beauté. Les êtres pleins de vitalité se débarrassent par à-coups de leurs vieilles enveloppes.

    Hexagramme : Kuai, la percée. Le pictogramme représente une main qui dresse un objet vers le haut et signale une intervention instrumentale qui devient « percer », par extension. C’est donc l’image d’une percée, comme celle de l’eau qui rompt les digues après une longue période de tension. Les forces accumulées empêchent tout compromis avec le vulgaire. Il faut parvenir à réduire le danger d’une tension prolongée.

    En haut, on voit le trigramme Tui (la moitié supérieure de l’hexagramme), « le joyeux », le lac qui reflète le ciel dans sa profondeur et exprime donc, au niveau de la terre, la sérénité, l’échange. Sous le lac est situé le trigramme Jian (la moitié inférieure de l’hexagramme), « le créateur », « le ciel » ; si le lac s’élève dans le ciel, c’est que les nuages s’accumulent et risquent de crever en orage. Une pluie diluvienne peut s’ensuivre, elle laisse une situation de vide et de dispersion.

    Pour éviter cette situation de rupture, le sage reste à l’écoute et disperse déjà dans le temps de l’accumulation, il accepte de dire, d’exprimer et de s’examiner lui-même.

    Tube musical : « antique pureté 63 », note la. « Antique » évoque le flétrissement et la disparition de l’ancien, « pureté » évoque l’idée de bain purificateur et l’avènement du nouveau. Au troisième mois, les êtres se débarrassent de leurs flétrissures et accèdent à une pureté renouvelée.

    Heure de création du Qi : la création du souffle-énergie se situe à l’heure chinoise Yin, entre 3 heures et 5 heures du matin, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois d’avril

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche et on se lève tôt pour nourrir l’énergie de ses organes, car l’énergie du foie se cache et celle du cœur devient abondante.

          

          	
            • On détend et on relaxe son corps et ses articulations afin de favoriser le passage des énergies retenues depuis l’hiver dans l’appareil ostéo-ligamentaire. En effet, les os correspondent aux reins qui doivent être tonifiés et les tendons correspondent au foie dont on doit libérer l’énergie.

          

          	
            • On évite d’entreprendre de gros efforts musculaires sans un échauffement préalable et une progressivité dans la mise en tension.

          

          	
            • On évite le vent d’ouest qui freine la fonction du bois et du foie liés au printemps.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au troisième mois, l’énergie des reins reprend son souffle. L’énergie du cœur arrive graduellement.

        L’énergie du bois est juste en abondance.

        Il convient de diminuer le doux et d’augmenter le piquant.

        Tonifier le principe vital et rendre le souffle (Qi) plein.

        Éviter prudemment les souffles de l’ouest.

        Il convient de relaxer et de détendre les os et le corps. (Tout cela) est avantageux, convient à la paix et à la bonne santé qui permettent d’accompagner le cours des saisons célestes » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On diminue le doux, qui pourrait entraîner des stagnations énergétiques freinant le passage du bois (printemps) au feu (été) : betterave, farine de maïs (polenta), œufs, figues, dattes, miel, sardines, thon, saumon, sucre…

          

          	
            • On augmente le piquant, comme pour les deux mois précédents, pour favoriser l’expression énergétique dispersante du foie et pour freiner l’expression énergétique rétractante des poumons, tout en les nourrissant : oignon, ciboulette, ail, thym, radis, origan, poivre noir, curcuma…

          

          	
            • On tonifie le principe vital par des aliments printaniers pleins de vitalité : germes de blé, de fenugrec, salades sauvages, pissenlit, pimprenelle, mâche, œufs de poisson, viande de poulet, d’agneau…

          

          	
            • On tonifie le souffle-énergie par le riz, l’orge, la farine de châtaignes, le riz glutineux, le fromage de soja (tofu), les radis longs, les pommes de terre, les carottes, l’ail, le basilic, les noix…

          

          	
            • On ne consomme ni sang ni abats d’animaux, car le mois est lié à l’élément terre et à la rate qui conditionne le sang et les viscères creux.

          

        

        
          ✗ Remèdes

          Le troisième jour du troisième mois, on fait macérer des fleurs de pêcher dans l’alcool de riz. Quelques gouttes quotidiennes de cette macération éliminent les cent maladies et éclaircissent le teint.

          Au vingt-septième jour, on prendra un bain tiède avec des feuilles d’oranger. Cela purifie l’énergie de l’esprit.

        

      

    

    
    
      Les exercices d’avril

      « Lumière pure » : 5 avril-19 avril.

      « Pluie de céréales » : 20 avril-4 mai.

      Direction : est.

      
        Exercice 1 : « Lumière pure »
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        À effectuer du 5 avril au 19 avril, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • L’éleococca commence à fleurir.

          

          	
            • Le rat des champs se change en caille.

          

          	
            • L’arc-en-ciel fait son apparition.

          

        

        Cet exercice mime le tir à l’arc.

        En position assise, jambes croisées, le corps droit, les épaules relâchées, on joint les deux paumes au centre de la poitrine en direction verticale.

        On expire, puis on place les deux mains réunies par les paumes en position horizontale, toujours devant la poitrine. Si le mouvement d’extension horizontale est prévu pour le bras droit, on pose la paume gauche par-dessus la paume droite.

        On fait alors glisser les mains l’une sur l’autre et, en inspirant, on étend horizontalement le bras droit en ouvrant progressivement la paume droite en extension vers le côté droit.

        Dans le même mouvement, le coude gauche se plie horizontalement, la pointe du coude gauche tendue vers la gauche et le bout des doigts gauches tendus et adhérents au centre de la poitrine. Les yeux, tournés vers la droite, regardent le dos tendu de la main droite.

        On revient alors lentement en expirant, les mains joignant verticalement leurs paumes à nouveau au centre de la poitrine.

        Les mains jointes verticales passent à la position horizontale, cette fois la paume droite est placée par-dessus la gauche.

        Les deux paumes glissent l’une sur l’autre. On tend lentement le bras et la paume gauches à l’horizontale gauche, tout en inspirant.

        Le coude droit se tend à l’horizontale droite, le bout des doigts droits tendus, adhère au centre de la poitrine. On revient lentement à l’expir, les paumes se joignent.

        On effectue des séries de huit mouvements qu’on peut répéter sept fois.

        
          ✗ Indications

          L’exercice traite les blocages d’énergies pernicieuses dus au vide des reins ayant un retentissement sur les lombes, et favorisant les ralentissements du Yang Ming (énergies de l’estomac et des intestins). Il traite donc les atteintes du froid et la faiblesse des lombes.

          Il agit également sur les méridiens du gros intestin, de l’intestin grêle et du triple réchauffeur traitant la chaleur en avant des oreilles, les douleurs de la gorge et du cou, les torticolis, les courbatures des épaules, des bras, des coudes et des avant-bras.

        

      

      
        Exercice 2 : « Pluie des céréales »

        À effectuer du 20 avril au 4 mai, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les plantes aquatiques commencent à pousser.

          

          	
            • La tourterelle roucoule et bat des ailes.

          

          	
            • La huppe descend sur les mûriers.

          

        

        En position assise, jambes croisées, le corps droit, on lève lentement le bras droit verticalement, en essayant de laisser le mouvement s’effectuer lui-même après qu’on l’a sollicité intérieurement, en se référant à l’appui au sol de l’assise. Procéder ainsi évite de dresser le bras rapidement et mécaniquement, ce qui réduirait considérablement l’intérêt énergétique du mouvement.
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        La paume droite est tournée vers le ciel et le bras bien dressé. Dans le même temps, mais avec un décalage infime, le bras gauche se plie horizontalement et englobe le côté droit des côtes, la paume et les doigts posés bien à plat sur le thorax droit. Les yeux se tournent alors vers l’horizontale gauche.

        L’ensemble se réalise pendant une inspiration. On tend légèrement le diaphragme à la fin de l’inspir. Après une courte rétention positive du souffle, on revient en expirant et en laissant lentement redescendre les deux bras, les paumes se posant finalement sur les deux genoux.

        On effectue le même mouvement de l’autre côté, en commençant par le dressement vertical lent du bras gauche, suivi de l’enveloppement du thorax gauche par le bras et la paume droite, le regard se tournant vers la droite et l’ensemble s’effectuant en inspiration.

        On revient à l’expir, mains sur les genoux.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice a le pouvoir de dégager les accumulations et les obstructions de la rate et de l’estomac qui constituent les fonctions centrales liées à la terre. Il libère ainsi les blocages et les obstructions sanguines, les saignements du nez et le jaunissement des yeux liés aux montées intempestives des énergies Yang du foie, les œdèmes de la face, des joues et du cou consécutifs aux obstructions de l’estomac et du gros intestin, les gonflements sur la face externe des bras et des coudes et la chaleur des paumes liée à la montée de l’élément feu.

        

      

      
        Avril et les blocages énergétiques tendino-musculaires Ji Chun Bi

        Le troisième mois lunaire peut causer des blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Yang Ming (clarté du Yang) du pied associé au méridien principal de l’estomac.

        
          ✗ Symptômes

          [image: images]

          
            	
              • Torsion des tendons de la face antérieure de la jambe sur la face antéro-externe du tibia.

            

            	
              • Crampes et contractures des pieds.

            

            	
              • Blocages et crampes sur la face antérieure de la cuisse au niveau du point Fu Tu.

            

            	
              • Gonflement de la région de l’aine, gonflement du scrotum.

            

            	
              • Contracture des muscles abdominaux.

            

            	
              • Douleurs irradiant au creux sus-claviculaire (« cuvette ébréchée », sous la clavicule).

            

            	
              • Bouche de travers, contracture, impossibilité d’ouvrir les yeux.

            

            	
              • Muscles faciaux atteints par le froid, ce qui déclenche des contractures crispant les muscles de la joue et déformant la bouche.

            

            	
              • Relâchement des tendons provoqué par la chaleur, qui perdent leur capacité à maintenir le tonus.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Il convient de consulter en neurologie pour toute déformation faciale. S’il s’agit d’une simple atteinte par le froid (a frigore), le traitement traditionnel se fait avec de la graisse de cheval avec laquelle on frictionne la zone spasmée. On peut utiliser le « baume du tigre ». S’il s’agit d’une atteinte par relâchement des tendons, on frictionne les zones touchées avec de l’alcool blanc léger (type saké) et de la poudre de cannelle (cortex cinnamomi). On peut utiliser un baume contenant de la cannelle (type « baume du ciel »).

          On conseille traditionnellement de placer le sujet atteint près d’un feu de bois de mûrier afin qu’il bénéficie d’une chaleur constante et suffisamment tonifiante (le bois de chêne peut convenir).

          On peut aussi boire un peu de vin et manger des viandes grillées afin de stimuler vivement sa production de chaleur Yang et de relâcher les tendons.

          On traite les points douloureux par frictions réchauffantes et par l’acupuncture, avec des aiguilles préalablement chauffées.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en avril

      
        Le marché d’avril

        Légumes : asperges, épinards, petits pois, radis roses, artichauts, morilles, brocolis.

        Fruits : mangues.

        Poissons : langoustines, lotte, sole, saint-pierre, maquereau, merlu, seiches, calmars.

        Viandes : agneau de lait, lapereau.

        Fromages : chèvre.

      

      
        Les recettes d’avril

        Les recettes du mois permettront de diminuer le doux, d’augmenter le piquant, de tonifier Jing et Qi, de relaxer os et articulations.

        
          	
            • Soupe de flocons d’avoine à l’ail.

          

          	
            • Salade mandarin.

          

          	
            • Tofu aux calmars frits.

          

          	
            • Cailles frites croustillantes au piment et à l’ail.

          

          	
            • Pigeon braisé.

          

          	
            • Bouillon de poule.

          

          	
            • Poulet à l’étuvée.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  L’été : Xia

  5 mai-6 août
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              	« Les trois mois d’été sont appelés “se multiplier” et “monter en épi” (Fan-Xiu).

                Les souffles du ciel et de la terre se conjuguent étroitement et les dix mille êtres fleurissent et fructifient.

                On se couche à la nuit tombée et à l’aube on se lève.

                On ne dédaigne pas de s’exposer au soleil.

                On exerce son vouloir sans y mettre de l’impétuosité.

                On accompagne l’éclat du fleurissement général afin que s’accomplisse un total épanouissement.

                On favorise le libre déploiement, l’extériorisation des souffles (internes), comme s’ils aspiraient à évoluer au-dehors.

                Telle est la correspondance aux souffles de l’été et la voie pour nourrir intimement la croissance de la vie (Chang).

                Aller à l’encontre de cela blesserait le cœur et causerait en automne des fièvres intermittentes par insuffisance (de l’offrande) au mouvement de récolte (Shou) spécifique de l’automne.

                Le solstice d’hiver aggravera la maladie. »

            

          
        

      

    

    Su Wen, chapitre II

   

   

    Associations analogiques d’après le Livre des ordonnances mensuelles (Yue Ling) :

    

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	Troncs célestes : Ping et Ting

              	Élément : feu

            

            
              	Note : do, note chinoise Zhi

              	Énergie : chaleur

            

            
              	Animaux : à plumes

              	Saveur : amer

            

            
              	Symbole : le phénix, la caille rouge

              	Odeur : roussi

            

            
              	Nombre : 7

              	Couleur : rouge

            

            
              	
              	Organe : cœur

            

          
        

      

    

    
      La symbolique de l’été

      L’été correspond globalement aux mois de mai, juin et juillet. Il représente à la fois la culmination de l’extériorisation du Yang dans la nature et conjointement le début de son retour vers le Yin. Le caractère chinois qui le désigne montrait primitivement un homme qui se promène, les mains pendantes, comme font les paysans en été lorsque les travaux sont terminés et que la moisson se prépare. Le caractère actuel Xia associe l’image de la tête d’un être humain et l’évocation d’une marche entravée, ralentie.

      Il s’agit bien d’une saison centrée sur un solstice, le soleil s’arrête de monter au cœur du solstice d’été, comme il le fait à l’heure solaire de midi à l’échelle de la journée. C’est ce que souligne le signe cyclique temporel Wu ou « branche terrestre » qui marque midi et le cœur du solstice d’été. Sa graphie antique représente une croix surmontée par un toit. Le toit rappelle à la fois la tête, le sommet, le lâcher-prise et l’arrêt d’une certaine qualité montante du mouvement. La croix + souligne que cet apogée recouvre en même temps une expression énergétique totalement déployée et engageant le cycle dans son intégralité. Comme le dit le Su Wen, « le ciel et la terre se conjuguent étroitement », à l’image de la conjonction verticale et horizontale de la croix, ainsi « les dix mille êtres fleurissent et fructifient », atteignant les limites de leur expression naturelle singulière et celles de leur fructification.

      L’animal symbolique de l’été est l’oiseau rouge, parfois nommé l’auguste phénix, voire le faisan ou la caille rouge, car les oiseaux se montrent surtout en été. Le phénix rouge dans sa splendeur estivale manifestée, représentait symboliquement l’impératrice, dans la mesure où il préparait le retour au Yin, comme l’impératrice attendait en secret le futur héritier.

      Poursuivant en parfaite continuité l’élan de création du printemps, le souffle de l’été exprime le mouvement d’accroissement Zhang, semblable, nous dit le caractère chinois, à une chevelure abondante qui flotte au vent.

      
        Le temps de l’épanouissement

        Il indique à la fois un enrichissement des formes qui mûrissent et un ralentissement de la poussée des énergies qui les animent.

        Multiplication et « montée en épi » ou épanouissement s’égalisent et rappellent l’image pictographique du caractère Qi, qui signifie à la fois « égal, complet, ordonné, ensemble ». Ainsi, dans la générosité de l’été, toute chose prolonge son mouvement naturel et se parachève, tout être atteint sa maturité, son plein épanouissement dans l’espace et déroule, sans hâte mais jusqu’à la fin, le mouvement qui lui est alloué.

        Égaux dans leurs chances de maturation et de fructification, « les dix mille êtres » font cependant parler leurs différences et associent leur grouillement dans un concert de manifestations sonores, visuelles, tactiles, qui ne diminuent que partiellement la nuit et sont peu propices au sommeil. On se couche donc plutôt tard. On exerce son vouloir-vivre avec relaxation.

      

      
        Le déploiement de l’énergie

        Le temps d’été est plus spécifiquement offert à la contemplation de la beauté que la nature révèle alors dans une lumière accomplie ; l’intensité de mobilisation du corps doit trouver sa régulation dans une écoute attentive de sa fatigue et de ses limites, car le Yang perd sa tension printanière et amorce son retour vers le Yin.

        On favorise cependant la libre expression de l’énergie dont le mouvement d’extériorisation lancé depuis le printemps doit pouvoir s’accomplir pleinement.

        L’ensemble de ces circulations qui culminent à l’extérieur du corps et ouvrent à la conscience de soi face au monde renvoie à l’organe subtil maître de l’été : le cœur-conscience, Xin, maître des vaisseaux, des méridiens et des pouls.

        L’ouverture du cœur fleurit au niveau du visage par la lumière des yeux, l’harmonie du teint et de l’expression, l’écoute sensorielle et la présence globale. Lieu d’accueil de l’esprit individuel Shen, le cœur-conscience libère totalement, chez l’individu, les forces d’expansion de l’été : c’est ce qu’on nomme « nourrir intimement l’accroissement de la vie » Yang Chang. Par Yang Chang, l’été assure la libération complète de l’expression du Yang, qui favorise les conditions d’un retrait harmonieux et d’un retour sans contrainte.

        Le contraire, c’est-à-dire la rétention, la répression du mouvement de croissance blessera le système qui coordonne et synthétise l’expression dans l’homme, c’est-à-dire, le cœur Xin, maître des vaisseaux, des réseaux, du sang mais aussi de la conscience comme réceptacle de l’esprit Shen. Ainsi, sur le plan purement énergétique, le feu non exprimé empoisonnera la saison suivante sous forme de fièvres automnales intermittentes ou d’inflammations, résultant d’une insuffisance d’apport au mouvement de l’automne, la « récolte » Shou.

        Les souffles, trop fortement mobilisés au cœur de l’été, n’effectueront pas pleinement leur retour en automne et en hiver. C’est dans cette dernière période qu’ils entreront directement en conflit avec le mouvement de rassemblement et de conservation de l’hiver.

      

    

    
    
      L’été, le cœur et l’amer

      Le cœur est l’organe maître de l’été. Son souffle exprime la surabondance du feu qui se révèle naturellement par la saveur amère. L’amer est la saveur spécifique du cœur des vaisseaux, de la conscience et de l’esprit.

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche plutôt tard, mais on se lève tôt pour pouvoir profiter du soleil, quand il est dans ses phases intermédiaires : vivifiant le matin, apaisant en fin d’après-midi.

          

          	
            • On évite les périodes caniculaires des heures de la mi-journée pour ne pas s’exposer à une chaleur excessive, risquer les coups de soleil ou à plus long terme des problèmes de chaleur interne pendant l’automne suivant.

          

          	
            • On exerce sa volonté avec douceur et ouverture, en se défiant de toute activité impétueuse, forcée, velléitaire. On cultive un certain lâcher-prise, dans un esprit d’écoute, de paix et de non-agir, l’été étant plus spécifiquement dédié à la contemplation de la beauté.

          

          	
            • On favorise le « libre déploiement du souffle-énergie » pour permettre aux encombrements encore retenus de s’écouler avec la sueur et pour éviter leur réabsorption ultérieure. Le contraire, c’est-à-dire la rétention, la répression du mouvement de croissance blessera le système qui en coordonne et en synthétise l’expression dans l’homme, à savoir le cœur. Sur le plan purement énergétique, le feu non exprimé empoisonnera la saison suivante sous la forme de fièvres intermittentes à l’automne.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        
          	
            • On mange moins mais plus souvent, par repas légers et fragmentés.

          

          	
            • On diminue l’amer, car si cette saveur nourrit le cœur, elle s’oppose directement par son énergie durcissante au mouvement de l’été et du cœur dont la nature est l’épanouissement et l’accomplissement : cacao, thé noir, café, tabac, grillades. En revanche, on prend de l’amer subtil : pousses de bambou, sarrasin, abricots, échalotes.

          

        

        
          Le bulbe de lys

          
            En Chine, l’aliment phare de l’été est le bulbe de lys qu’on utilise comme légume d’accompagnement. Il tempère la chaleur du cœur et réduit les agitations mentales de l’été.

            On le trouve dans les épiceries chinoises de nos grandes villes, sous forme fraîche ou en conserve.

          

        

        
          	
            • On augmente la saveur piquante qui nourrit spécifiquement la substance des poumons, organe lié au métal et à l’automne. En effet, le feu (l’été, le cœur) attaque le métal (les poumons, l’automne), c’est-à-dire le système ou le temps de rafraîchissement.

          

          	
            • On modère la consommation de concombres, de courges et courgettes, des aubergines, ou bien on les cuit ou encore on les accommode avec des aromates chauds – persil, ail, thym, poivre. En effet, trop d’aliments frais ou froids favorisent la rétention d’eau et la stagnation à un moment ou les viscères profonds manquent de Yang, donc de pouvoir transformateur.

          

          	
            • Les personnes âgées dont le Yang est encore plus déficitaire et l’équilibre des liquides peu stable doivent éviter la consommation excessive de cucurbitacées, melons, pastèques, afin de prévenir des rétentions de froid abdominal favorisant les troubles du transit et la formation de glaires thoraciques et abdominales (poumons et gros intestin liés au métal).

          

          	
            • On consomme des aliments de température tiède comme des bouillons légers à un seul légume (concombre en tranches, navet, céleri branche) ou des tisanes régulatrices (mélisse, fleur d’oranger, aubépine, prêle).

          

          	
            • On privilégie une nourriture de nature énergétique équilibrée ou tiède, à base de légumes (carottes, artichauts, haricots verts, céleri branche, poireaux, navets), de céréales (riz, sarrasin, quinoa, blé).

          

          	
            • On peut opter pour des poissons (sardines, raie, daurade) et de la viande de nature neutre ou tiède (poulet, bœuf, caille).

          

          	
            • On évite de consommer trop d’aliments glacés, de sorbets, de citrons pressés, de gaspachos ou autres soupes froides. De fait, on ne doit pas opposer à une chaleur excessive un froid alimentaire trop radical sous peine d’obstruction, voire d’occlusion en raison de la faible défense des viscères. Manger trop froid risque de déclencher l’apparition de coliques, de diarrhées ou de fièvres en automne.

          

          	
            • On évite absolument les graisses animales, les fritures et les excès de gâteaux, tous générateurs de chaleur interne. On cherche à nourrir l’organisme sans l’échauffer (attention à la viande de mouton, aux merguez…, mais sans non plus le refroidir violemment (jus de fruits glacés).

          

          	
            • On évite tout excès d’alcool. Pour les sevrages difficiles, les anciens recommandaient l’absorption de quelques oignons frits arrosés d’un alcool de riz léger, type saké japonais, au cours du petit déjeuner chinois.

          

        

        
          En cas de refroidissement

             des voies digestives

          
            En cas de refroidissement des voies digestives, on conseille un cataplasme de sel chauffé, placé préalablement dans une gaze épaisse. On le place à 6 centimètres (3 pouces) au-dessus de l’ombilic pour tiédir l’estomac et calmer les douleurs.

          

        

        
          En cas de refroidissement

             de l’abdomen ou des lombaires

          
            • Si le refroidissement a été contracté avant le solstice : on le traite par des techniques énergétiques qui favorisent la sudation en utilisant l’acupuncture, des enveloppements ou des cataplasmes avec des plantes.

            • Si le refroidissement a été contracté après le solstice : on recourt à la consommation d’aliments tonifiants, de nature chaude ou consommés chauds, aptes à résoudre les troubles liés au froid interne.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan de l’hygiène de vie

        
          	
            • On se rafraîchit naturellement dans les endroits ombragés en prenant garde de ne pas se refroidir, surtout si un vent se lève au crépuscule. Se rafraîchir de la sorte est plus bénéfique sur le plan énergétique qu’une intervention correctrice trop directe, voire brutale avec une alimentation trop froide et des boissons trop glacées.

          

          	
            • On passe cent à trois cents fois par jour un peigne de bois ou d’écaille dans ses cheveux, sans gratter le cuir chevelu, pour favoriser l’élimination du vent interne et améliorer la vision et l’état des yeux.

          

          	
            • On évite de manger ou de dormir sous les étoiles ou sous la lune. Pour les anciens Chinois, les effets du ciel nocturne d’été sont décuplés et peuvent exacerber nos conflits et nos déficiences corporels. Ils peuvent favoriser l’apparition de taches sur la peau et dans les cas graves de paralysie faciale a frigore (par agression du froid).

          

        

        
          Le bain, remède traditionnel

          
            Pour adoucir et rafraîchir le corps et l’ensemble de l’énergie, on peut prendre des bains dans une décoction de cinq plantes sous forme de branches et feuilles : mûrier, pêcher, saule, chanvre et Sophora japonica. Ces plantes peuvent être remplacées par des feuilles de noyer, le tilleul ou la lavande.

          

        

        
          	
            • On ne dort pas dans un lieu humide, car on risque des blocages instantanés (torticolis, lumbago) ou des rhumatismes qui apparaîtront l’automne suivant. Dans certains cas, surtout chez les sujets âgés ou épuisés, cela peut aussi conduire à une paralysie des quatre membres avec troubles de la parole.

          

          	
            • On ne dort pas la tête posée sur une pierre ou sur du métal froid pour se rafraîchir, de même qu’on ne doit pas s’asseoir ou se coucher sur un banc de pierre ou un rocher ayant récolté la chaleur solaire pendant la journée. Cela peut favoriser l’apparition d’éruptions cutanées (chaleur) ou de lumbagos et de hernies inguinales (froid de la pierre).

          

        

        
          En cas d’insolation

          
            Le chaud et le froid doivent être traités par le tiède et le frais, de manière progressive.

            On ne doit jamais tenter de traiter les conséquences du feu par une intervention directe et brutale de l’eau, mais on doit passer par des étapes intermédiaires permettant d’atténuer la violence de la dispersion d’énergie qui en découle et mettre le corps à l’abri d’une rupture de la vitalité, par effraction énergétique.

            On ne doit pas projeter vivement d’eau froide sur le visage ce qui peut blesser les yeux. Arroser brusquement le corps encore brûlant peut provoquer la mort subite.

          

        

      

    

    
    
      Exercice de l’été : le souffle He de l’été et du cœur

      Direction générale : sud-est.

      Le souffle He est mis en correspondance avec la note chinoise Zhi qui évoque approximativement la note do.

      La voyelle qui lui correspond est le a. Il se prononce la bouche grande ouverte accompagnée d’une contraction du larynx qui peut évoluer vers une expulsion gutturale en ha expliquant sa prononciation chinoise.

      La couleur évoquée au cours de la réalisation du souffle est le rouge.

      
        Comment s’effectue le souffle

        L’expir s’effectue par la bouche grande ouverte et l’air est poussé à partir du diaphragme en direction de la glotte resserrée. L’air effectue donc une friction importante sur la glotte, entraînant avec lui la chaleur présente au niveau de la gorge et déterminant un son guttural qui confine au raclement ralenti et contrôlé de cette région.

        [image: images]

        À sa sortie, le souffle est directement expulsé du thorax vers la glotte resserrée et donne une sensation de chaleur si on interpose le dos de la main.

        
          ✗ Le geste d’accompagnement

          Il se déroule sur la durée totale du cycle respiratoire. À l’inspiration, les mains s’élèvent lentement et verticalement puis se joignent au point d’extension maximal. Les doigts se croisent, les mains croisées retournent les paumes vers le ciel en poussant verticalement. C’est à ce point que l’inspir atteint son apogée.

          Au cours de l’expir durant lequel se réalise le souffle He, les mains retournées descendent lentement au rythme du souffle jusqu’à rejoindre le point d’acupuncture situé au sommet de la tête et qui représente également le lieu du corps associé au souffle He. Il s’agit du point Bai Hui, « cent réunions », au sommet du crâne, au centre de la courbe joignant le sommet des deux oreilles.

          [image: images]

        

        
          ✗ Le souffle libérateur

          Ce souffle expiratoire se retrouve dans la vie courante lorsqu’on effectue par exemple une exclamation joyeuse lors de l’arrivée d’une personne qu’on attend depuis un moment, ou lorsque le public voit le rideau du théâtre se lever : Ah !

          Dans les cas extrêmes, il exprime un besoin de libérer une tension intérieure, une anxiété, comme c’est le cas lorsqu’une personne un peu claustrophobe émet de grands soupirs qui confinent à la toux nerveuse au sein d’une assemblée trop dense dans un espace restreint.

          Ces souffles sont, en effet, naturellement destinés à libérer un excès de feu massé dans la région thoraco-cardiaque.

          Le souffle He est associé à la note do (Zhi).

          On peut donc séparer le son du souffle en chantant la note do sur la voyelle a. On commence avec la bouche fermée sous la forme ma, puis on ouvre la bouche en émettant le son a.

        

        
          ✗ Cas particuliers

          En cas de faiblesse énergétique du cœur, on effectue un inspir trois fois plus long que l’expir.

          En cas de cœur en pleine santé, on fait durer l’expir trois fois plus longtemps que l’inspir.

          On égalise l’inspir et l’expir si l’on veut seulement mettre en mouvement l’énergie du cœur et de l’été.

        

      

      
        Version récente de l’exercice

        À l’inspir, les deux mains se lèvent lentement, paumes tournées vers le ciel et elles montent au cours de l’inspir jusqu’au niveau horizontal de la bouche.

        En expirant avec la glotte resserrée et la bouche bien ouverte, on retourne les deux paumes vers le sol jusqu’au niveau horizontal du Dan Tian sous l’ombilic.

        Au cours de cet expir, la pensée se concentre sur le premier point du méridien de la rate, le Yin Bai « blanc caché », rate 1, situé à l’angle interne du pouce du gros orteil. Puis elle monte le long de la face interne des jambes, pénètre dans l’abdomen, passe par la rate et l’estomac, se rend au cœur, passe par les aisselles, puis remonte sur le rebord antéro-interne du bras jusqu’à l’angle externe de l’ongle de l’auriculaire, au niveau du point Shao Chong, « petit surgissement », le cœur.

      

    

    
    
      L’alimentation de l’été

      
        Les plantes régulatrices de l’été

        Ce sont la lavande, la verveine, l’aubépine, la valériane, la feuille d’oranger, l’écorce d’orange, les boutons d’oranger bigaradier, le millepertuis, la fumeterre, la passiflore, le basilic.

      

      
        La tisane de l’été

        Destinée à agir sur le cœur et la conscience, elle régularise les rythmes corporels, les rythmes veille/sommeil ; et en plus elle rafraîchit.

        Commandez chez un herboriste le mélange suivant :

        20 g de fleurs de mélisse

        20 g de fleurs de lavande

        20 g d’aubépine (sommités fleuries)

        20 g de verveine

        20 g de feuilles d’oranger

        Faites infuser 10 minutes ce mélange dans de l’eau bouillante et buvez la tisane le soir.

      

      
        Recettes pour tout l’été

        
          	
            • Brochettes de légumes.

          

          	
            • Salade d’été.

          

          	
            • Aubergines à l’ail.

          

          	
            • Rondelles de courgettes au miso.

          

          	
            • Soupe de riz à l’abricot.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Mai

  Quatrième mois – 5 mai-5 juin

  
    
      
        
          
         
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce quatrième mois, la nature est épanouie, le ciel et la terre, le Yang et le Yin commencent à se croiser, l’un dans sa montée, l’autre dans sa décroissance.

                L’énergie du foie est exposée, le cœur devient graduellement fort. Il faut tranquilliser le feu du cœur et harmoniser le souffle de l’estomac.

            

          
        

      

    

    Mois : fils aîné de l’été, Meng, qui accueille et intègre l’héritage du printemps.

    Branche terrestre : Si, associé à l’accomplissement. Son caractère ancien représente un embryon ou une mue de serpent. Il signale une transformation radicale et sans retour. Cet état florissant indique déjà l’épuisement du Yang.

    Hexagramme : Qian. Le pictogramme de Qian représente le soleil qui monte à travers les herbes et, face à lui, un homme au-dessous duquel monte un germe.

    Le créateur représente à la fois l’élan et la puissance active, le déploiement total des qualités du Yang et du ciel. Non limitée par un espace déterminé, son influence s’exerce en tout lieu et pénètre toute chose par son souffle créateur. Quatre aspects le caractérisent :

    
      	
        • Yuan « origine », il est la cause initiale, le commencement de toute chose.

      

      	
        • Heng, il est la croissance de toute chose harmonieuse et parfaite.

      

      	
        • Li, il est le pouvoir de satisfaction des besoins tels qu’ils résultent du conditionnement de chacun.

      

      	
        • Zhen, il est le développement parfait de toute chose assurant pureté et droiture.

      

    

    Cette période de mai, qui exprime avec les premiers jours de juin la montée vers le solstice d’été, constitue le sommet énergétique de l’année, le moment où toutes les potentialités cachées de la nature finissent de s’exprimer à l’issue de cet élan créateur, « ainsi, semblable à la marche du ciel-créateur, l’honnête homme doit s’efforcer par lui-même et sans relâche ».

    Tube musical : « tige médiane 60 », note la. « Médiane » évoque l’idée de plénitude, « tige » signifie obstacle, le souffle Yang empêche encore le Yin de se manifester. Les êtres atteignant le milieu de leur cycle sont pleinement actualisés.

    Heure de la création du Qi : l’heure de création du souffle-énergie pour chaque jour se situe à l’heure chinoise Mao, de 5 heures à 7 heures du matin, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois de mai

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche tard et on se lève tôt pour bien bénéficier de l’énergie de la lumière.

          

          	
            • On fait très attention aux vents du nord et de l’ouest qui risquent de blesser respectivement les reins et les poumons déjà naturellement affaiblis en cet été débutant.

          

          	
            • On évite toute grande colère et toute dispersion de vitalité qui pourrait nuire à l’énergie originelle des reins.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cours du quatrième mois, l’organe du foie est déjà affecté, l’organe du cœur devient graduellement fort. Il convient d’augmenter l’acide et de diminuer l’amer afin de tonifier les reins et d’aider le foie. Harmoniser et nourrir le souffle de l’estomac.

        Ne pas subir le vent violent en provenance des deux secteurs du nord et de l’ouest.

        Ne pas contacter le Yin, afin de fortifier l’eau des reins.

        Il faut favoriser la tranquillité et la fine nutrition afin de mettre un terme au feu du cœur.

        Ne pas s’engager dans des débordements licencieux afin de calmer son propre esprit et de renforcer soi-même sans cesse le secret de la transformation de la vie dans l’univers » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On augmente l’acide nourricier pour soutenir le foie et régulariser le cœur : blé, pain au levain, poireaux, poulet, pruneaux…

          

          	
            • On diminue la saveur amère pour ne pas trop stimuler le cœur déjà en plein essor énergétique, ce qui tonifiera indirectement les reins en faiblesse naturelle en cette saison : grillades, chocolat, café, tabac…

          

          	
            • On renforce le pouvoir nourricier et harmonisant l’estomac pour atténuer les écarts énergétiques du foie et du cœur : riz gluant, avoine, chou chinois, potimarron, carottes…

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan de l’hygiène de vie

        
          	
            • On réduit un peu sa pratique sexuelle pour ne pas épuiser les reins qui manquent de vigueur.

          

          	
            • On cultive sa vie par des exercices harmonisants, on tranquillise son esprit pour éviter que les passions s’enflamment trop vite, car cette période de la montée finale du Yang est propice aux mouvements intempestifs agitant l’esprit. C’est à ce prix qu’on pourra saisir en soi l’énergie secrète à l’œuvre dans les métamorphoses de la vie universelle.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de mai

      « L’été arrive » : 5 mai-20 mai.

      « Les épis sont à moitié pleins » : 21 mai-5 juin.

      Direction : plein est.

      
        Exercice 1 : « L’été arrive »

        À effectuer du 5 mai au 20 mai, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • La grenouille verte coasse.

          

          	
            • Le ver de terre sort.

          

          	
            • La citrouille se développe.

          

        

        En position assise, les jambes croisées en tailleur, on saisit chacun des deux genoux par les paumes placées sur leur face externe et après avoir inspiré, on expire en soulevant chacun des deux genoux en les rapprochant par le seul effort des deux bras et des deux paumes. Les jambes doivent rester détendues et passives, seules les paumes réalisent le rapprochement des deux faces internes des genoux jusqu’à les serrer l’une contre l’autre dans la phase finale de l’expiration.
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        Les mains se rassemblent ensuite au-dessous des rotules, la main droite saisissant le poignet de la main gauche en même temps qu’on inspire.

        Les deux mains rassemblées tirent les deux genoux vers la poitrine, en plaquant les cuisses et les genoux sur le thorax tout en expirant. Le corps est rassemblé, les pieds quittent parfois leur contact avec le sol, on doit sentir la rectitude de l’énergie du coccyx jusqu’à la nuque et le sommet de la tête. On relâche alors lentement l’étreinte, en séparant les mains qui soutiennent toujours les genoux de chaque côté, et on freine ainsi la redescente des deux jambes pliées tandis qu’on inspire jusqu’à ce qu’elles rejoignent le sol.

        
          ✗ Indications

          Le mouvement a le pouvoir de rassembler fortement l’énergie du bassin et de la base, et de stimuler sa montée vitalisante vers le thorax et la tête. Il favorise ainsi une étroite relation entre l’énergie des reins et celle du cœur, permettant de lutter contre les conflits énergétiques accompagnant les dépressions.

          Il traite aussi le vent et l’humidité qui provoquent des obstructions des méridiens des bras et des coudes, des gonflements des aisselles et de la chaleur dans la paume des mains.

        

      

      
        Exercice 2 : « Les épis sont à moitié pleins »

        À effectuer du 21 mai au 5 juin, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le laiteron fleurit.

          

          	
            • Les plantes fragiles périssent.

          

          	
            • La chaleur est modérée.

          

        

        En position assise, jambes croisées, corps droit, on joint d’abord verticalement les paumes des mains au centre de la poitrine.

        À l’inspir, les deux mains se séparent en glissant verticalement, lentement, l’une sur l’autre, la droite se dressant vers le ciel en poussant vers le haut la paume retournée, la gauche descendant jusqu’au niveau de la cuisse et poussant vers la terre en parfaite opposition. Lorsque la main droite se lève, les yeux la suivent, puis le regard redescend le long du bras dressé jusqu’à ce que les yeux se stabilisent au niveau horizontal.
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        On retient un instant le souffle en poussant sur la paume droite « du ciel » et la paume gauche « de la terre ». On écoute la sensation du centre de la poitrine qui représente alors un point d’équilibre lié à « l’homme ». La paume dressée transmet une sensation de plus en plus dense, la paume appuyée sur la cuisse donne une sensation de légèreté croissante.

        On relâche alors la tension des bras qu’on laisse redescendre ou remonter en expirant lentement. Les mains présentant une densité différente se rejoignent au niveau du centre de la poitrine.

        Les bras inversent alors la position antérieure, le bras gauche se lève verticalement et pousse la paume vers le ciel, le bras droit pousse la paume vers la cuisse, alors qu’on inspire. Les mains se rejoignent à l’expir au niveau du centre de la poitrine.

        Répéter quinze fois l’ensemble de l’exercice.

        
          ✗ Indications

          L’exercice ouvre le foyer inférieur par l’appui de la main sur la cuisse qui se répercute sur les points estomac 30, reins 11 et rate 12, lesquels agissent fortement sur le périnée antérieur et conditionnent la distribution énergétique vers les articulations, les os et les tendons (muscles des ancêtres Zong Jin).

          Il ouvre également le foyer supérieur par l’extension verticale du bras et de la paume.

          Il traite les blocages énergétiques du foie et des poumons par énergie perverse externe ou obstructions internes liées aux émotions.

          Il traite ainsi les plénitudes excessives du thorax et des hypocondres, les douleurs et les palpitations cardiaques, les rougeurs de la face et la chaleur excessive des paumes qui signalent un excès de feu au niveau du foie et du maître du cœur, les yeux jaunes, la tristesse originaire d’un feu du cœur et la peur qui signale un déséquilibre entre reins et cœur (axe Shao Yin).

        

      

      
        Mai et les blocages énergétiques tendino-musculaires Meng Xia Bi

        Le quatrième mois lunaire peut être sujet à des blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Yang Ming (lumière du Yang) de la main associé au méridien principal du gros intestin.
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          ✗ Symptômes

          
            	
              • Douleurs et contractures des muscles du trajet au niveau du coude et de l’épaule.

            

            	
              • Impossibilité de monter les épaules.

            

            	
              • Blocage des rotations latérales du cou.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Se faire traiter en acupuncture : par massages et punctures rapides à l’aiguille préalablement chauffée.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en mai

      
        Le marché de mai

        Légumes : salades, oignons blancs, petits pois, mousserons, pommes de terre nouvelles, artichauts, tomates.

        Fruits : fraises, cerises.

        Poissons : tourteau, thon, sardine, saint-pierre.

        Viandes : caneton, agneau et veau de lait, bœuf.

        Fromage : camembert.

      

      
        Les recettes de mai

        Les recettes du mois permettront de diminuer l’amer et d’augmenter l’acide.

        
          	
            • Artichauts au citron.

          

          	
            • Marinade à la cantonaise.

          

          	
            • Soupe de tomate à l’œuf.

          

          	
            • Salade de riz.

          

          	
            • Champignons au coulis de tomate.

          

          	
            • Bœuf à la pékinoise.

          

          	
            • Cerises en bocaux.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Juin

  Cinquième mois – 6 juin-6 juillet
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              	En ce cinquième mois de l’année chinoise, le début de décroissance du Yang favorise la contemplation de l’espace, le recueillement. Le début d’expression du Yin est propice au repos, à une bonne alimentation, voire à la tempérance. L’énergie du foie, ayant soutenu la montée du feu de l’été et du cœur, se repose. Il faut tonifier et consolider les reins.

            

          
        

      

    

    Mois : fils cadet de l’été, Zhong. Il contient le solstice d’été et marque l’apogée de la saison.

    Branche terrestre : Wu. Le caractère archaïque comporte le symbole d’une croix placée sous un grand toit : c’est l’image du solstice d’été, le soleil étant parvenu à son point le plus haut à midi dans le ciel. Ce déploiement du Yang dans l’espace s’accompagne d’un nécessaire retour au Yin. Wu apogée du Yang est simultanément le passage litigieux au cours duquel la renaissance du Yin opère un renversement et une descente.

    Hexagramme : Gou, « la rencontre ». Le pouvoir à la fois accueillant, réceptif et nourricier du Yin, prend l’initiative avec douceur et souplesse. Dans le Tai Ji, l’œil noir du Yin émerge au cœur du Yang dominant : c’est la rencontre du dragon d’azur (le fils du ciel) et du phénix rouge (la reine). Par son apparition au cœur du Yang, le Yin s’infiltre et opère le début d’un renversement d’initiative. Il ouvre sa contribution tout en demeurant secret.

    L’image de l’hexagramme montre le doux Xun (moitié inférieure de l’hexagramme), le vent, placé sous le créateur Qian (moitié supérieure), le ciel.

    Le vent a le pouvoir de s’insinuer en tout lieu, mais sa douceur s’accompagne d’une certaine faiblesse.

    Le créateur situé au-dessus exprime sa volonté par l’intermédiaire du vent, dont la transmission est globale mais incertaine.

    Le souverain agit, mais il est un peu séparé de son peuple puisque la transmission manque de précision et de fermeté, opérant éventuellement une transformation secrète.

    C’est un temps de décroissance débutante du Yang au cours duquel l’activité diminue. Le début d’un recel de la vitalité doit s’effectuer dans la profondeur.

    On contemple les grands espaces (ciel d’azur), en même temps qu’on préserve sa vitalité (sources jaunes).

    Tube musical : « hôte complaisant 56 », note si. « Hôte » signifie respect ; complaisant contient l’idée d’abaissement. Le souffle Yang est à son déclin et le souffle Yin commence son ascension. Leur rencontre est marquée par un respect mutuel.

    Heure de création du Qi : l’heure de création du souffle-énergie pour ce cinquième mois lunaire se produit à l’heure chinoise Chen, de 7 heures à 9 heures du matin, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois de juin

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche tôt et on se lève tôt pour nourrir le Yin tout en absorbant le Yang (soleil).

          

          	
            • On recherche les lieux clairs, spacieux, frais afin d’éviter la chaleur et de s’adonner à la contemplation.

          

          	
            • On effectue des exercices stimulant doucement le foie et les reins.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cinquième mois, l’énergie de l’organe foie se repose. Le cœur est juste en abondance d’énergie. Il convient de diminuer l’acide et d’augmenter l’amer.

        Assurer la plénitude du foie, tonifier les reins, fortifier le souffle et enclore le principe vital Jing » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On s’accorde tout le temps nécessaire pour prendre ses repas.

          

          	
            • On consomme avec prudence les melons et les pastèques : leur excès blesse la rate et l’estomac avec risque de diarrhées, tendance aux œdèmes des membres inférieurs et risque de prurit génital difficile à guérir.

          

          	
            • On augmente la consommation de saveur amère subtile et nourricière (riz long, riz sauvage, chicorée, seigle, sarrasin, algues, laitue, échalotes, mouton) afin de stimuler l’élaboration de la substance du cœur. On freine sa fonction avec l’amer prononcé (thé, camomille, gentiane), dont l’énergie durcissante (Jian) stimule l’expression énergétique des reins.

          

          	
            • On assure la plénitude du foie en consommant des végétaux verts (salades, feuilles cuites) et la chair des volailles (poulet, canard, caille) et des poissons (thon, saumon).

          

          	
            • On ne prend pas de saveur acide (prunes, oranges, pamplemousses, yaourts, sauce tomate, oseilles, vinaigre et condiments acides) pour ne pas entraver la récupération du foie ; l’énergie du foie ayant soutenu la montée du feu de l’été et du cœur, elle se repose.

          

          	
            • On évite les aliments trop froids (melons) ou trop chauds (beignets, gaufres, churros…).

          

          	
            • On ne mélange pas au cours d’un même repas la volaille, les prunes (fraîches ou séchées) et le miel.

          

        

        
          Remèdes

          
            Au cinquième jour du cinquième mois, il est bon de jeûner. Au neuvième jour du cinquième mois, on prend un bain avec des feuilles d’oranger. C’est une pratique de longue vie (Yang Shang).

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan de l’hygiène de vie

        On cesse l’activité sexuelle pour ne pas violenter l’organisation créatrice « céleste ». On économise le désir afin de conserver en soi le souffle du cœur et de le stabiliser. On accepte de faire chambre à part : tout excès d’activité sexuelle affaiblira les reins (organes génitaux) et par voie de conséquence les poumons qui les nourrissent.

      

    

    
    
      Les exercices de juin

      « Les épis ont des barbes » : 6 juin-20 juin.

      « Solstice d’été » : 21 juin-6 juillet.

      Direction : sud-est.

      
        Exercice 1 : « Les épis ont des barbes »

        À effectuer du 6 juin au 20 juin, période correspondant aux trois périodes de cinq jours, suivantes :

        
          	
            • La mante religieuse vient à la vie.

          

          	
            • La pie grièche se met à crier.

          

          	
            • L’oiseau moqueur n’a plus de voix.
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        On se met en position debout, vertical, les bras placés le long du corps. On élève lentement les deux bras en se tournant du côté gauche, les deux mains tournant progressivement les paumes vers le ciel gardent leurs deux pouces parallèles et en contact. La tête et le haut du dos se mettent en extension vers l’arrière et on « pousse le ciel » avec une grande force. Pendant toute cette montée des bras, on inspire et on effectue une courte rétention positive du souffle en fin d’inspir.

        On redescend très lentement à l’expir en relâchant les bras qui s’abaissent, et en stabilisant verticalement le corps précédemment placé en extension.

        On effectue le même mouvement d’élévation des bras en se tournant cette fois vers le côté droit.

        Répéter trente-cinq fois l’ensemble de l’exercice.

        
          ✗ Indications

          L’exercice travaille sur la coordination du système des « trois réchauffeurs » et agit sur l’énergie des reins. Il traite ainsi la faiblesse des reins et de la région lombaire, la diarrhée par vide ou stagnation énergétique, la spermatorrhée. Il traite les insuffisances de la montée de l’énergie des reins vers le haut du corps provoquant la sécheresse de la bouche, la sensation de corps chaud, la soif, la face rouge, la tête et le cou douloureux, les yeux jaunes, la toux avec expectorations, les douleurs précordiales et costales.

        

      

      
        Exercice 2 : « Solstice d’été »

        À effectuer du 21 juin au 6 juillet, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le cerf se défait de ses bois.

          

          	
            • La cigale commence à chanter.

          

          	
            • La plante de la mi-été (Ban Xia) se développe.

          

        

        [image: images]

        En position assise, les jambes allongées devant soi, on étend les bras en expirant en direction de l’extrémité du pied gauche.

        En fin d’expir, les doigts dépassent l’extrémité du pied puis se placent au centre de la plante du pied gauche. On soulève alors la jambe tendue par les deux bras jusqu’à ce que les bras soient horizontaux, tout en inspirant.

        Après un court instant en rétention positive, on plie la jambe en expirant vers le thorax, le genou étant plié à angle droit et la cuisse étant fortement appliquée contre le thorax.

        On étend alors à nouveau la jambe maintenue par les doigts au niveau de la plante du pied et on inspire. On redescend lentement, jambe toujours tendue, à l’expir jusqu’au sol.

        Au sol, les doigts se détendent sans lâcher la plante du pied, puis on recommence.

        On pratique un second cycle de montée de la jambe en extension, flexion, extension et descente, suivi d’un troisième cycle.

        On effectue le même exercice avec la jambe droite.

        
          ✗ Indications

          L’exercice traite les troubles articulaires et osseux de l’été, les rhumatismes dus au vent et à l’humidité, les douleurs aux articulations des genoux, des avant-bras et des poignets. Il traite également les sensations de corps et de membres lourds.

        

      

      
        Juin et les blocages énergétiques tendino-musculaires Zhong Xia Bi

        Le cinquième mois lunaire peut être cause de blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Tai Yang (Yang suprême) de la main associé au méridien principal de l’intestin grêle.

        
          ✗ Symptômes
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              • Douleurs de la face interne du coude et derrière la pointe (olécrane).

            

            	
              • Douleurs de la face interne du bras irradiant jusqu’à l’aisselle.

            

            	
              • Douleurs sous l’aisselle, douleurs du bord postérieur de l’aisselle.

            

            	
              • Douleurs autour de l’omoplate montant vers le cou.

            

            	
              • Bourdonnements et douleurs à la partie moyenne de l’oreille.

            

            	
              • Douleurs du maxillaire avec fermeture des yeux.

            

            	
              • Contractures avec blocage des tendons et gonflement du cou.

            

            	
              • Alternances de froid et de chaleur s’exprimant dans les régions latérales du cou.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Après avoir consulté en médecine générale, se faire traiter en acupuncture : par manipulations, frictions chaudes, points de chaleur avec l’armoise incandescente (moxas), acupuncture avec aiguilles préalablement chauffées.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en juin

      
        Le marché de juin

        Légumes : navets, courgettes, salades, herbes aromatiques, haricots verts, petits pois, fèves.

        Fruits : cerises, fruits rouges (groseilles, fraises des bois, framboises), amandes fraîches, rhubarbe.

        Poissons : crustacés, moules, thon, sardines.

        Viandes : veau, mouton, volailles (pigeon, canard, poulet fermier), bœuf.

      

      
        Les recettes de juin

        Les recettes du mois permettront de diminuer l’acide, augmenter l’amer, tonifier le foie et les reins, fortifier le souffle et le principe vital.

        
          	
            • Bouillie de blé noir.

          

          	
            • Casserole de petits pois et carottes.

          

          	
            • Purée de navets et olives.

          

          	
            • Purée de lentilles.

          

          	
            • Haricots verts aux épices.

          

          	
            • Canard entier au soja.

          

          	
            • Soupe de fèves au bœuf.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Juillet

  Sixième mois – 7 juillet-6 août

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce sixième mois, le Yin monte et se structure, le Yang se retire, on se préserve, l’énergie du foie est faible, la rate est abondante.

            

          
        

      

    

    Mois : fils benjamin de l’été, Ji, mois de la terre assurant le passage de l’été à l’automne.

    Branche terrestre : Wei, dont le pictogramme archaïque montre un arbre pleinement développé avec cinq branches dressées vers le ciel. Il symbolise le mois de la maturation des fruits, résultat d’un accomplissement entre ciel et terre. Ce caractère deviendra l’élément phonétique du mot qui signifie saveur, précédé du radical de la bouche.

    Hexagramme : Dun, « la retraite ». Avec la montée du Yin, la lumière se retire selon un mouvement concerté et réfléchi dont l’accomplissement se réalise naturellement en son temps.

    Il ne s’agit donc pas d’une fuite mais d’un lâcher-prise lucide.

    L’image montre l’« arrêt », Ken (moitié inférieure de l’hexagramme), associé à la montagne et placé sous le créateur Qian (moitié supérieure), le ciel.

    La montagne, c’est la terre qui monte vers le ciel, mais cette montée est soumise à une limite, un « arrêt », sens du trigramme Ken.

    Pour la terre, le ciel devient alors une limite, il est hors d’atteinte. De son côté, le ciel se retire sans répulsion et aménage sa retraite dans un recueillement concerté, sans tension mais plein de force dans ce retour à sa propre origine.

    Il s’agit néanmoins d’une situation de séparation préparant déjà le dynamisme de l’automne : les épis et les fruits de la terre mûrissent au sommet des plantes et des arbres, mais leur croissance atteint une limite au-delà de laquelle ils devront retomber au sol, leur origine, ou être récoltés.

    Tube musical : « cloche-forêt » 54, note do. Durant le sixième mois, la profusion des êtres est à son comble. Les semences sont alors au maximum de leur vigueur et de leur force.

    Le nombre six représente la manière dont le Yin concourt au déploiement du Yang. C’est la « voie de la terre », le souple et le rigide revêtent leurs propres substances, mais cette expression des êtres va cesser.

    Heure de création du Qi : pour chaque nycthémère (jour + nuit), elle se situe à l’heure chinoise Si, de 9 heures à 11 heures, heure solaire.

    Particularités du mois de juillet

    D’après Le Livre des ordonnances mensuelles (Yue Ling), juillet est le moment charnière de l’année, situé à la moitié du cycle annuel et constituant une sorte de retour au centre. C’est à cette période qu’intervient l’élément terre. « Le fils du ciel occupe dans le temple, la grande habitation centrale. Il est habillé de jaune, orné de jades jaunes. Il se nourrit de millet et de viande de bœuf. »

     

    À ces jours correspondent :

     

    Les deux troncs célestes de la terre Wu Ji

    Élément : terre

    Note : fa

    Animaux : à peau nue

    Nombre : 5

    Saveur : doux

    Odeur : parfumé

    Organe : rate

    
      Recommandations pour le mois de juillet

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On donne, mais on ne prend pas. Le mouvement général de la nature et celui des individus sont marqués par la générosité et l’ouverture.

          

          	
            • On ne se couche pas en plein air, on ne se baigne pas face au grand vent.

          

          	
            • On se rafraîchit les paumes et le devant du thorax avec un éventail si l’on a trop chaud.

          

          	
            • On ne trempe pas ses pieds ou ses mains dans l’eau glacée pour se refroidir. Cela peut provoquer à moyen terme un alourdissement du corps, un épuisement des membres, un souffle court et dans certains cas favoriser la survenue d’une maladie mentale.

          

          	
            • On modère sa sexualité pour ne pas épuiser l’énergie des reins et du foie.

          

          	
            • On évite de s’exposer au grand vent car l’énergie du foie est faible.

          

        

        
          Cas des personnes âgées

          
            Pendant l’été leur énergie vitale est faible. Si elles consomment des aliments gras et froids et des boissons de nature Yin, alors qu’à l’intérieur leurs viscères sont Yin et faibles, cela peut déclencher des coliques épuisantes. Il sera alors très difficile de récupérer leur potentiel énergétique. Il leur faudra prendre des remèdes de nature « tiède » et « équilibrée ».

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au sixième mois, le souffle du foie est faible et débilité. La rate a une énergie abondante.

        Il convient de mesurer et de contrôler les boissons et les aliments, (il faut) éloigner “les sons et les couleurs” (allusion à la sexualité).

        À cette époque, le souffle Yin est tapi à l’intérieur. Les toxiques et la chaleur sont distillés à l’extérieur.

        Si on laisse libre cours à ses fantaisies, qu’on s’expose au grand vent, qu’on se laisse aller à ses penchants et qu’on mange froid, on est assuré de devoir endurer des diarrhées cataclysmiques » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On contrôle la quantité des aliments et des boissons ingérés, car le mois est placé sous le signe de la terre et la rate présente une plénitude naturelle.

          

          	
            • On diminue la saveur douce (pâtes, féculents, carottes, confitures…) pour ne pas surcharger la rate.

          

          	
            • On augmente la saveur salée (soja, lentilles, poisson, canard, porc…) pour protéger les reins naturellement affaiblis en été.

          

          	
            • On évite la consommation abusive des aliments froids (melon, concombre rhubarbe, glaces…) qui risquent de blesser la rate et de provoquer des diarrhées violentes.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de juillet

      « Petites Chaleurs » : 7 juillet-22 juillet.

      « Grandes Chaleurs » : 23 juillet-6 août.

      Direction : sud.

      
        Exercice 1 : « Petites Chaleurs »

        À effectuer du 7 juillet au 22 juillet, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Un vent tiède domine.

          

          	
            • Le grillon fait son logis dans les murs.

          

          	
            • Le (jeune) épervier apprend à voler.

          

        

        [image: images]

        En pliant la jambe gauche, on s’assied sur le talon gauche et on tend la jambe droite vers l’avant en soutenant le corps par les mains, appuyées au sol sur la base des doigts, les bras tendus en arrière.

        En inspirant, on soulève la jambe droite tendue vers l’avant. On est alors assis sur le talon et la cheville gauches sur lesquels le siège prend appui.

        En expirant, on abaisse la jambe tendue vers le sol, puis on ramène la jambe droite. On s’assied sur le talon et la cheville droits tout en tendant cette fois la jambe gauche et en la dressant au-dessus du sol.

        On répète quinze fois l’exercice.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice traite :

          
            	
              • les atteintes par le vent-humidité, provoquant des rhumatismes aux jambes, aux genoux, aux cuisses et aux lombes, avec sensation de corps lourd ;

            

            	
              • l’excès de glaires-humidité provoquant la toux, certaines formes d’asthme, des douleurs derrière le sternum ou dans les creux sus-claviculaires, sur les côtés de l’ombilic, au niveau du petit bassin, des viscères et des lombes ;

            

            	
              • les douleurs et les crampes de la main, la faiblesse des poignets.

            

          

          Il est indiqué dans les troubles du système nerveux, déclenchant une insensibilité de la moitié du corps, une baisse de mémoire et des alternances de joie et de colère.

          Il peut seconder le traitement du prolapsus anal.

        

      

      
        Exercice 2 : « Grandes Chaleurs »

        À effectuer du 23 juillet au 6 août, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • L’herbe pourrit et engendre des vers.

          

          	
            • C’est la grande chaleur.

          

          	
            • De grandes pluies commencent.

          

        

        [image: images]

        Assis, jambes croisées, on tend devant soi les deux bras posés au sol, poings fermés autour des pouces. Le corps légèrement fléchi vers l’avant redresse le thorax et la tête en prenant appui sur les poings. Les yeux sont grands ouverts et la face tournée vers l’avant.

        On inspire puis on tourne très lentement vers la gauche en expirant. Le regard demeure sur la ligne horizontale et la rotation de la tête est très progressive. Elle se rend le plus loin possible sur les côtés et en arrière. On imagine un lion des montagnes qui scrute très lentement l’horizon.

        En revenant vers l’avant on inspire à chaque fois.

        La base du corps, les bras et les poings demeurent stables pendant la durée de l’exercice. Une sensation d’intensité et de force se dégage.

        Effectuer quinze fois chaque cycle à gauche et à droite.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice traite :

          
            	
              • les obstructions énergétiques par le vent pervers, provoquant des douleurs de la tête, de la poitrine, du dos et des hypochondres ;

            

            	
              • les reflux pathologiques d’énergie, à l’origine de toux chronique et d’asthme ;

            

            	
              • les troubles de la montée excessive du Yang du foie, provoquant la plénitude de la poitrine et des hypochondres, ainsi que de l’irritabilité ;

            

            	
              • les sensations de chaud et de froid, les douleurs des bras et des avant-bras, des épaules, du haut du dos, la chaleur des poumons, les transpirations profuses dues au vent et au froid ;

            

            	
              • les atteintes directes par le vent, les pertes de mémoire, les douleurs au niveau de la peau, les urines trop fréquentes ;

            

            	
              • la tristesse et le désir de pleurer.

            

          

        

      

      
        Juillet et les blocages énergétiques tendino-musculaires Ji Xia Bi

        Le sixième mois lunaire peut être sujet à des blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire (Shao Yang, Yang mineur) de la main, associé au méridien principal du triple réchauffeur.

        [image: images]

        
          ✗ Symptômes

          
            	
              • Contracture et torsion des tendons sur le trajet du méridien.

            

            	
              • Sensation de langue rétractée ou enroulée.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Après avoir consulté en médecine générale, se faire traiter en acupuncture : par massage ou par acupuncture à l’aiguille préalablement chauffée.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en juillet

      
        Le marché de juillet

        Légumes : tomates, courgettes, aubergines, oignons, salades et fines herbes, cornichons, girolles.

        Fruits : melon, abricots, fraises, amandes, pêches, nectarines, brugnons.

        Poissons : sardines, anchois, crustacés (homard, crabe, crevettes), maquereau.

        Viandes : mouton, porc.

      

      
        Les recettes de juillet

        Les recettes de ce mois permettront d’augmenter le salé et de diminuer le doux.

        
          	
            • Algue kombu croustillante.

          

          	
            • Croquettes de maquereaux.

          

          	
            • Champignons et tofu.

          

          	
            • Soupe aux algues et à la viande de porc.

          

          	
            • Poisson sauté.

          

          	
            • Pigeon aux châtaignes.

          

          	
            • Brugnons, nectarines et pêches en bocaux.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  L’Automne : Qiu

  7 août-6 novembre

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	« Les trois mois d’automne sont appelés “embrasser” et “ajuster l’équilibre” (Rong-Ping).

                Les souffles du ciel se font pressants, les souffles de la terre rayonnent de clarté.

                On se couche tôt et c’est tôt qu’on se lève, suivant en cela l’émulation du coq.

                On exerce son vouloir dans la paix et dans la tranquillité afin d’adoucir la tendance répressive propre à l’automne.

                On recueille ses esprits et on rassemble ses souffles.

                On contribue au pouvoir équilibrant des souffles de l’automne, sans laisser son vouloir se disperser à l’extérieur, agissant en sorte que le souffle des poumons demeure pur.

                Telle est la correspondance des souffles de l’automne et la voie pour nourrir le mouvement de la récolte.

                Aller à l’encontre de cela blesserait les poumons, ce qui produirait en hiver des diarrhées par insuffisance de l’offrande au mouvement de mise en recel spécifique de l’hiver. »

            

          
        

      

    

    Su Wen, chapitre II

    

    

    Associations analogiques d’après le Livre des ordonnances mensuelles (Yue Ling) :

     

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	Troncs célestes : Keng et Xin

              	Odeur : viande crue

            

            
              	Note : sol, note chinoise Chang

              	Couleur : blanc

            

            
              	Nombre : 9

              	Symbole : tigre blanc

            

            
              	Élément : métal

              	Organe : poumon

            

            
              	Saveur : piquant, acre

              	
            

          
        

      

    

    
      La symbolique de l’automne

      L’automne comprend les mois d’août, de septembre et d’octobre. C’est le temps du mouvement de retour associé au sens de maturation qui prolonge l’accroissement de l’été et celui de séparation qui prépare l’avènement de l’hiver. Le caractère Qiu, qui désigne l’automne, associe les céréales mûres et le radical du feu, exprimant de la sorte conjointement la cuisson et la couleur rouge.

      C’est ainsi que les trois mois d’automne expriment des caractéristiques fondamentales tout à fait comparables à celles de leur organe subtil de référence, les poumons : embrasser, Rong, et ajuster l’équilibre, Ping.

      Rong, dont le caractère évoque une vallée encaissée, une gorge, renvoie au sens de contenir, de renfermer. C’est un mouvement à la fois d’accueil et de recel qui rappelle que l’automne accueille les fructifications que l’été lui a confiées, qu’il les rassemble et qu’il en gère la mise en ordre, un peu comme les poumons accueillent l’ensemble des énergies produites, ainsi que la chaleur du cœur dont ils gèrent à la fois l’expression dans les vaisseaux méridiens et à la surface de la peau (extension des poumons).

      Les trois mois d’automne pour accueillir et embrasser les fruits de l’été doivent aussi les équilibrer avant de pouvoir les répartir en les intériorisant. Ping, qui montre une balance dont les deux plateaux sont équilibrés par une même tare, signifie tout à la fois la paix, la santé et l’équilibre.

      L’automne doit donc à la fois contenir et ajuster l’équilibre, tout comme le fait le poumon, « premier ministre » (Xiang) de l’organisme. Ce mouvement s’accompagne dans le cosmos d’une certaine séparation des mouvements qui animent le ciel et la terre. La terre, toujours un peu retardée par sa capacité de rétention, renvoie, sous une forme à la fois moins expansive et plus crue, plus séparatrice, la lumière qu’elle a reçue à profusion du ciel pendant l’été. Par cette clarté même, la terre favorise la mise en lumière des différences, la discrimination des diverses espèces animales qui préparent déjà leur retour vers les abris propres à leur conditionnement. En même temps, les derniers fruits continuent de tomber ; les plus tardifs seront les mieux protégés par leur coquille et les plus durs : châtaignes, noix…

      De son côté, « le ciel se fait pressant », il s’agit d’un mouvement de descente, d’abaissement et d’intériorisation du Yang vers le Yin, tel qu’on le verra s’illustrer dans l’organisme par le mouvement de purification séparatrice, de rafraîchissement, d’abaissement et d’intériorisation des liquides par les poumons à partir de la peau, leur prolongement et la structure la plus externe de l’organisme.

      Ainsi, le Yin terrestre d’automne renvoie à sa manière du Yang, tandis que le Yang céleste de cette saison imprime son Yang vers le Yin de la terre.

      Ce renversement des dynamismes aboutit au pouvoir de contenir en soi et d’équilibrer, soit de clarifier et de classifier les différentes expressions de la vie mises au jour avant d’en intérioriser les forces vives, en prévision de périodes et de conditions plus rudes.

      Le besoin de sommeil s’accroît avec les nuits qui s’allongent : on se couche tôt pour favoriser le retour au Yin, mais on se lève tôt pour bénéficier de l’élan du Yang clarificateur et équilibrant, propre à l’automne, suivant en cela la conduite des animaux dont l’expression est réglée sur les cycles solaires, tel le coq.

      On exerce ainsi son vouloir dans le sens de la paix et de la tranquillité, facteurs indispensables pour rassembler et pacifier le déploiement estival des mouvements d’énergie, des expériences et des pensées multiples.

      
        La symbolique de la récolte

        L’automne pour les anciens Chinois était placé sous le signe du tigre blanc qu’on nommait le « général au front blanc » ou le « siffleur du vent » en mémoire des vents secs et blessants qui soufflent du nord-ouest pendant l’automne chinois. C’est aussi le tigre blanc qui descendait en Chine des montagnes dès les premiers froids d’automne pour y prélever ses proies.

        Le mouvement de l’automne, c’est Shou, le rassemblement, dont l’image du caractère évoque à la fois la main qui se referme et les ramifications rassemblées des courges. C’est le moment qui succède aux moissons des épis alourdis, le temps où les fruits mûrs attendent d’être cueillis ou bien tombent au sol. Toutes les activités sont alors marquées par l’esprit de la récolte.

        Sur ce modèle, l’être humain rassemble en lui les souffles si largement déployés pendant l’été et, selon le même dynamisme, il collecte et recueille ses esprits et son attention. Poumons (souffles) et cœur (les esprits) s’accordent en concentrant leurs capacités respectives et en apaisant leur tension naturelle (le feu attaque le métal).

        Le temps d’automne est tout entier voué à la mise en lumière qui permet de dresser l’inventaire de ce qui sera gardé et de ce qui sera rejeté. Cette fonction discriminante et clarificatrice s’exercera à la fois avec justice et douceur. Toutefois, elle n’autorise plus de dispersion des énergies par un vouloir encore préoccupé d’agir sur le monde extérieur. C’est à cette condition que le souffle d’automne recueilli par les poumons pourra conserver sa pureté, c’est-à-dire, sera en mesure d’offrir aux douze méridiens gravitant sur toute la peau, une énergie et des liquides intimement adaptés à la nutrition, l’irrigation et la clarification de l’ensemble du corps.

        C’est ainsi qu’on nourrit finement l’esprit de la récolte en permettant un retour des acquis et des forces accumulés, de la surface vers la profondeur par une plongée progressive et ajustée.

        Agir en sens inverse affectera directement les poumons, représentants directs du métal associé au mouvement de récolte et de retrait dans notre organisme. Ainsi, le vide énergétique des poumons nuira à l’intégrité des énergies nourricières et défensives au cours de la saison suivante, l’hiver, marqué par la rigueur climatique et le froid.

        L’envahissement des poumons par le froid peut alors se transmettre à son viscère creux couplé, le gros intestin, selon deux trajets : soit directement par le trajet interne du méridien des poumons qui passe par lui, soit indirectement par tentative incomplète de rejet du froid par les poumons. Il en résultera des diarrhées froides au cours de l’hiver, par insuffisance de contribution des énergies de l’automne et des poumons au mouvement spécifique de l’hiver, qui est la « mise en recel » ou thésaurisation.

      

    

    
    
      L’automne, les poumons et le piquant

      L’automne rassemble et purifie, parfois il détruit, favorisant ensuite l’abaissement, le refroidissement et l’intériorisation vers le Yin. L’organe de l’automne, ce sont les poumons. Ils sont ses représentants dans la psychophysiologie ; comparés au premier ministre, ils surplombent l’ensemble des autres organes, du haut de la cage thoracique. Ils représentent ainsi « les couvercles des organes » (Su Wen, 46).

      Leur énergie domine au cours des trois mois de l’automne et comporte à la fois un pouvoir de synthèse, de distribution et un pouvoir de destruction. Le plein régime de l’énergie des poumons rend l’énergie du métal (qui leur correspond) offensive. La saveur de l’automne est le piquant qui nourrit les poumons lorsqu’il est subtil ou nourricier.

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche tôt pour favoriser le retour au Yin, mais on se lève tôt pour bénéficier de l’élan du Yang.

          

          	
            • On exerce son vouloir dans le sens de la paix et de la tranquillité pour rassembler ses énergies et pacifier celles de l’été. Le bilan de la remise en ordre induit par l’automne peut être sévère, la suppression des reliquats qui encombrent aussi bien les fonctions corporelles que la mémoire affective peut s’avérer drastique. Paix et tranquillité apportent une atténuation à l’aspect répressif de la justice automnale.

          

          	
            • On recourt à l’acupuncture, l’alimentation et les plantes pour régulariser et purifier le sang.

          

          	
            • On évite autant que faire se peut de transpirer ; la sudation qui représente une extériorisation est contraire à l’énergie de la saison.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        
          	
            • On diminue la saveur piquante qui nourrit le métal afin de diminuer son effet répressif sur le bois (foie).

          

          	
            • On augmente la saveur acide subtile et nourricière afin de nourrir et protéger le foie : poireaux, azuki, pain au levain, prunes…

          

        

        
          Les neuf aliments à éviter

             en cas de maladies chroniques

          
            En cas de maladies chroniques, maladies pulmonaires (asthme, bronchite chronique, emphysème…), diabète, hémorroïdes, il est conseillé d’éviter ces aliments considérés comme irritants :

            Le riz de longue conservation, séché, vieilli, pulvérulent, risque de créer une surcharge des poumons.

            Le riz gluant favorise la formation de mucosités-chaleur dans le vide de Qi de la rate et le vide de Yin en général.

            La viande de bœuf, asséchante, peut déséquilibrer un diabète (vide de Yin de rate).

            Le poisson cru, avec son parfum et sa saveur âcre, peut engendrer de l’humidité-chaleur (sardines crues) ou favoriser la fièvre (saumon, thon), par mucosités chaleur (formations pathologiques secondaires à des dégagements de chaleur interne « coagulant » certains liquides organiques et formant des glaires collantes pouvant favoriser agitation et fièvre).

            Le poulet en excès, dont la nature tiède et les effets énergétiques « ascendants » contrarient directement l’énergie des poumons.

            Le porc en excès, contre-indiqué dans les cas de glaires froides, renforce les états pléthoriques.

            Les crudités à l’effet rafraîchissant ou refroidissant, en s’associant au refroidissement naturel automnal, peuvent blesser la rate et les poumons.

            Le vinaigre vieux peut favoriser l’apparition de fièvre.

            L’alcool peut favoriser la formation de glaires ou de mucosités.

          

        

        
          	
            • On consomme du sésame (graines) qui humidifie légèrement les cinq organes et les poumons en particulier et favorise le recueil d’essence vitale, calme la dysenterie.

          

          	
            • On ne consomme pas de céréales fraîchement récoltées, porteuses des énergies pernicieuses de la saison qui risquent de réveiller et réactiver des maladies anciennes.

          

          	
            • On ne boit pas trop froid ou glacé.

          

          	
            • On ne mange pas d’aliments trop froids qui risqueraient de déclencher l’apparition de coliques, de diarrhées ou de fièvres.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan de l’hygiène de vie

        
          	
            • On n’expose pas son corps à la fraîcheur extérieure en particulier son dos, son cou et ses lombaires rendus vulnérables par le mouvement d’intériorisation caractérisant l’énergie de la saison.

          

          	
            • On ne demeure pas à l’air libre en exposant la tête et le cou, les mains et les pieds découverts.

          

          	
            • On ne garde pas sur soi des sous-vêtements humides ou froids afin de se préserver du danger d’intériorisation de ce froid, qui risque d’occasionner des rhumatismes et d’évoluer vers un syndrome dysentérique, de la toux et des glaires et, à plus long terme, vers l’atonie et la paralysie.

          

        

        
          ✗ Attention

          Agir en sens inverse affecte directement les poumons et risque de nuire à l’intégrité des énergies nourricières et défensives au cours de la saison suivante, l’hiver. Le froid qui envahit les poumons peut se transmettre à son viscère creux couplé, le gros intestin, soit directement, soit indirectement, pouvant provoquer des diarrhées froides au cours de l’hiver.

        

      

    

    
    
      Exercice de l’automne : le souffle Si des poumons

      Direction : ouest.

      
        Formule ancienne de l’exercice

        Le souffle associé à l’automne et aux poumons est le souffle Si, dont l’élément phonétique reproduit le caractère qui signifie quatre. Cela représente à la fois le nombre symbolique de l’ouest (d’après le diagramme du fleuve le He Tou) et une onomatopée du souffle lui-même.

        L’inspir commun aux six souffles a été décrit au cours des recommandations du printemps à propos du souffle Xu du foie.

        Le souffle expiratoire Si des poumons et de l’automne est mis en relation avec la note chinoise Chang qui correspond à peu près à notre sol. La voyelle qui lui correspond est le son eu ou seu qui doit s’exprimer comme un long chuintement proche du sifflement favorisé par le rapprochement des lèvres.

        La couleur évoquée au cours de l’expir est celle de l’élément métal. L’expir lui-même s’effectue par la bouche à peine entrouverte, la pointe de la langue proche des dents et des lèvres, sans pour autant établir un contact net. Le souffle prend la forme d’un long soupir conduit par une contraction de plus en plus légère du diaphragme et accompagné d’un relâchement progressif de toutes les structures osseuses et musculo-tendineuses qui participent à l’expiration.

        On doit être particulièrement attentif au relâchement du gril costal, des muscles sterno-cléido-mastoïdiens, des trapèzes, des scalènes dont les tensions doivent céder au fur et à mesure de l’expiration. L’ensemble est destiné à aider le mouvement d’abaissement et d’intériorisation des poumons en relâchant lentement et systématiquement les structures musculaires et articulaires des régions cervico-thoraciques et même abdominales.

        [image: images]

        On guide ainsi un lâcher-prise d’ensemble qui s’exprime avec progressivité de l’extérieur vers l’intérieur et du haut vers le bas.

        
          ✗ Le geste d’accompagnement

          Le geste accompagnateur du souffle Si n’est pas destiné à autre chose qu’à amplifier ce mouvement de retour : au cours de l’inspir, on lève les deux bras de chaque côté, paumes bien séparées tournées vers le ciel selon un mouvement lent et conscient.

          À l’expir, on laisse lentement redescendre les deux bras, paumes toujours tournées vers le ciel, jusqu’à un abandon total associé à la détente scapulaire, thoracique et diaphragmatique.

          Le lieu associé est différent selon qu’il s’agit d’un homme ou d’une femme.

          Pour la femme, il s’agit des deux points vessie 13, points de réactivité Yang, postérieurs des poumons, placés sur l’horizontale passant par l’intervalle entre la troisième et la quatrième vertèbre dorsale, à deux pouces et demi de chaque côté de la ligne médiane, sur la chaîne interne du méridien de la vessie.

          Pour l’homme, c’est le point Tan Zhong, « le centre de la poitrine », Ren Mai 17, exactement au centre de la ligne joignant les deux mamelons. Ce point centre à la fois l’aire d’influence du système, dit du « Maître du cœur » (Xin Zhu), et il est le lieu, dit « mer de l’énergie », au niveau duquel se rassemble l’énergie Zong des rythmes ancestraux, agent de la respiration énergétique.

          On se concentre donc sur ces lieux corporels au cours de l’expiration.

        

        
          ✗ Un souffle de soulagement

          Dans la vie courante, on retrouve ce type de souffle dans les longs soupirs de fatigue, de découragement ou même de regrets et de tristesse au cours desquels les épaules et le thorax s’élèvent et retombent lourdement, l’expir soufflant et s’allongeant comme une plainte. Nous connaissons tous cette tentative spontanée de soulager la pesanteur dorsale et l’oppression ou le vide thoracique par un long soupir.

          Le souffle Si qui s’extériorise alors doit être de température fraîche. Le souffle Si associé à la note sol, on séparera ici encore le son du souffle en chantant d’abord à bouche fermée me, puis en l’ouvrant en eu ou seu.

          C’est alors qu’on pratiquera le cycle respiratoire avec expir libre de toute sonorité autre que celle du souffle Si, mais en conservant intérieurement l’impression laissée par la première phase sonore.

        

        
          ✗ Cas particulier

          En cas de poumons faibles, l’inspir est trois fois plus long que l’expir, Dans le cas contraire, l’expir est trois fois plus long que l’inspir.

          Un inspir et un expir d’égale longueur assurent une bonne mise en circulation des poumons et de l’énergie pour la saison.

        

      

      
        Formule récente du souffle

        Elle s’effectue en position debout, selon une position de départ identique à celle décrite pour le souffle Xu du foie.

        À l’inspir, les deux mains s’élèvent devant le corps, paumes tournées vers le haut et elles montent jusqu’à la hauteur du centre de la poitrine. Les paumes s’ouvrent alors vers l’avant, les extrémités des pouces et des index se faisant face comme pour délimiter un losange devant la poitrine.

        Alors, en expirant selon le souffle Si, on pousse les mains et les bras vers l’avant horizontalement puis de chaque côté, suivant chacun un quart de cercle en redressant latéralement les paumes qui sont placées dans l’axe des épaules. L’ensemble du geste se nomme « pousser la fenêtre et regarder la lune ».

        Au cours de cet expir, on se concentre sur le point Da Dun « grand tertre », rate 1, sur l’angle unguéal interne des gros orteils de chaque côté. Puis la pensée remonte le long des faces internes des jambes et des cuisses, pénètre dans l’abdomen, traverse le diaphragme, entre dans les poumons, passe à l’extérieur des clavicules, suit la face antéro-externe du bras, jusqu’à l’extrémité du méridien au point Shao Sang, poumons 11, à l’angle unguéal externe des pouces.

        Ainsi, on suit le trajet du méridien de la rate puis celui des poumons qui forment ensemble le niveau énergétique du « Yin suprême » (Tai Yin).

      

    

    
    
      L’alimentation de l’automne

      
        Les plantes régulatrices de l’automne

        Ce sont : les bourgeons de sapin, le serpolet, la bourrache, les coquelicots, les violettes, le tussilage, l’eucalyptus, le bouillon blanc, l’hysope, l’aunée, la prêle, le plantain, la lavande.

      

      
        La tisane de l’automne

        Cette tisane stimule l’énergie des poumons et prévient les refroidissements bronchiques.

        Faites préparer chez un herboriste un mélange d’herbes composé de :

        30 g de bourrache

        20 g de coquelicot

        20 g de bourgeons de sapin

        20 g de serpolet (sommités fleuries)

        10 g de solidago

        10 g de fleurs de violette

        20 g de réglisse (à supprimer en cas de tendance à l’hypertension artérielle)

        Faites infuser 10 minutes 1 cuillerée à café du mélange dans un grand verre d’eau bouillante. Buvez cette tisane une à deux fois par jour.

      

      
        Recettes pour tout l’automne

        
          	
            • Bouillie de riz et d’orge.

          

          	
            • Tofu sauté aux champignons.

          

          	
            • Lapin aux jujubes.

          

          	
            • Chou chinois et champignons noirs.

          

          	
            • Soupe de riz aux pignons de pin et au miel.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Août

  Septième mois – 7 août-7 septembre
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              	En ce septième mois, la communication entre Yin et Yang est mauvaise. Le foie et le cœur ont peu d’énergie, seuls les poumons ont une énergie abondante.

            

          
        

      

    

    Mois : fils aîné de l’automne, Meng.

    Branche terrestre : Shen. Le caractère archaïque de Shen, montre deux mains placées de chaque côté d’un axe vertical qui relie le ciel-terre. Il illustre l’équilibre conscient et dynamique du ciel et de la terre réalisé en l’homme. Il signifie aussi « déploiement, extension » et s’associe phonétiquement au caractère qui désigne le moi corporel (Shen).

    Hexagramme : Pi « la stagnation ». Le ciel « créateur » (moitié supérieure de l’hexagramme) est en haut, la terre « réceptive » (moitié inférieure) est en bas. Le résultat est une immobilisation de chacun d’eux dans leurs formes respectives qui produit une séparation associée à une perte de tension et de direction de l’énergie. C’est la situation directement opposée à celle de Tai « la prospérité » où l’on discerne trois traits Yin en haut, qui cherchent à descendre et trois traits Yang en bas, dont la tension tend vers le haut. L’ensemble produit une puissante énergie de croisement et d’interaction, annonçant et préparant le changement dynamique des forces en présence. Ici, dans Pi, au contraire, l’ordre n’existe qu’au niveau des formes extérieures enfermées dans leur spécificité, mais la perte de communication entre le ciel et la terre, amorce le ralentissement énergétique et le déclin qu’organise la phase descendante du Tai Ji dans son demi-cercle droit.

    Ainsi toutes les différences et les séparations formelles sont mises en évidence à l’extérieur, sous la lumière crue et séparatrice de l’automne débutant, alors que, dans la profondeur, la perte de tension énergétique favorise la confusion, la faiblesse et l’obscurité.

    Dans la distension générale, favorisant la séparation des forces fécondes et la sédimentation des ingrédients, il faut profiter de cette tendance dominante pour mettre de l’ordre, éliminer le superflu et se retirer en se distanciant du morcellement général.

    Tube musical : « norme égale 51 », do dièse. Les êtres parviennent à leur total accomplissement. Ils donnent des fruits sur un mode juste et impartial. Ils commencent cependant à subir des altérations par mutation des règles qui régissent les êtres vivants. « Norme égale » suggère donc l’idée de mutation des règles qui régissent la constitution des êtres.

    Heure de création du Qi : elle se situe à l’heure chinoise Wu, de 11 heures à 13 heures, heure solaire, pour chaque jour du mois d’août.

    
      Recommandations pour le mois d’août

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se lève tôt et on se couche tôt pour ajuster son rythme sur celui du coq.

          

          	
            • On exerce son vouloir-vivre dans la fermeté et le calme et on harmonise son corps.

          

          	
            • On ne mobilise excessivement ni son corps ni son esprit.

          

          	
            • On se garde d’affronter tout excès de chaleur et de froid.

          

          	
            • On évite de transpirer à l’effort. La thérapeutique évitera les sudorifications qui peuvent endommager l’énergie originelle des reins.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Durant le septième mois, le foie et le cœur sont peu agités.

        Seul l’organe des poumons a une énergie abondante.

        Il convient d’apaiser et de tranquilliser sa nature foncière et ses passions.

        Augmenter le salé et diminuer le piquant.

        Aider l’énergie, tonifier les tendons afin de nourrir la rate et l’estomac » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On augmente la saveur salée subtile et nourricière (tofu, soja, lentilles, algues, poisson, céleri…), qui stimule le cœur par son énergie assouplissante et nourrit les reins, mère du foie, le foie et le cœur disposant de peu d’énergie.

          

          	
            • On diminue la saveur piquante (poivre, gingembre, ail, moutarde, piment, alcool…), pour ne pas s’opposer à l’expression rétractante de ce début d’automne, les poumons ayant une abondante énergie.

          

          	
            • On consomme du blé (pâtes, boulgour, couscous…), des huîtres, du saumon, du poulet, de l’agneau, du soja, des œufs, des pommes, du raisin, des noix, et on utilise des aromates et des plantes (safran, menthe, houblon, pétales de lys chinois, miel) pour éviter la survenue d’anxiété, de mélancolie, de tristesse par excès de mouvements passionnels, séparation de fin d’été, angoisse du retour au quotidien après les vacances.

          

          	
            • On aide l’énergie par des aliments qui la stimulent globalement : navet chinois, carottes, tofu, pois, avoine, orge, œufs, dorade, mulet, caille, pintade…

          

          	
            • On tonifie les tendons par la chair du crabe, du mulet gris, de l’anguille ou de la pieuvre, de la farine de blé ou de châtaigne en galettes, de l’agneau, du fromage de chèvre ou de brebis.

          

          	
            • On nourrit la rate et l’estomac avec l’orge, le riz, la pomme de terre, la viande de bœuf, les figues et le persil afin d’entretenir l’énergie du corps et fortifier son rassemblement au centre, niveau de la rate et de l’estomac.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices d’août

      « L’automne arrive » : 7 août-22 août.

      « Fin de la canicule » : 23 août-7 septembre.

      Direction : sud.

      
        Exercice 1 : « L’automne arrive »

        À effectuer du 7 août au 22 août, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Arrive un vent frais.

          

          	
            • La rosée blanche descend.

          

          	
            • Voici que chante la cigale d’automne.

          

        

        On est assis les jambes croisées, si possible dans la position du demi-lotus, la cheville gauche placée au-dessus de la cuisse droite, la cheville droite sous la cuisse gauche, ou mieux en lotus complet cheville droite sur la cuisse gauche et cheville gauche sur la cuisse droite.

        [image: images]

        Le corps, d’abord redressé, se penche en avant placé sur les deux mains posées sur le sol, en appui sur la base des doigts écartés et tendus.

        On prend une forte impulsion sur le périnée et on projette le corps vers l’avant en le faisant reposer sur les deux genoux et sur la base des doigts. On inspire. La colonne vertébrale est à la fois inclinée et tendue vers l’avant, la tête et le cou se redressent comme s’il s’agissait d’une tortue sortant la tête de sa carapace.

        On revient en position assise sur le périnée en expirant.

        Le mouvement peut être exécuté cinquante-six fois.

        
          ✗ Indications

          L’exercice traite :

          
            	
              • les troubles des reins provoqués par l’énergie perverse froide accumulée dans le dos et les reins avec impossibilité de se retourner ;

            

            	
              • les troubles du foie et de la vésicule biliaire tels que les maux de tête avec douleurs aux coins externes des yeux, les mâchoires endolories, la bouche amère avec dyspnée, douleurs aux aisselles et au cœur, chaleur dans la région externe des pieds, douleurs et gonflements au niveau des creux sus-claviculaires avec transpiration froide. Il traite également la protrusion des yeux.

            

          

        

      

      
        Exercice 2 : « Fin de canicule »

        À effectuer du 23 août au 7 septembre, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • L’épervier offre de petits oiseaux en sacrifice.

          

          	
            • Ciel et terre montrent de la rigueur.

          

          	
            • Les céréales s’accumulent.

          

        

        Assis, jambes croisées et dos droit, on fléchit alternativement la tête à gauche et à droite, puis on effectue une rotation lente de la tête en inspirant, lorsqu’elle est placée en extension vers l’arrière, et en expirant quand elle roule vers l’avant. On effectue une dizaine de rotations en commençant par la gauche puis par la droite.
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        On ferme alors les doigts autour des pouces et on retourne les poings vers le dos. La tête étant en extension, on frappe la colonne vertébrale, les insertions costales, les lombes et les flancs, avec le dos des mains, de haut en bas et de bas en haut.

        En même temps, la tête peut s’incliner lentement à droite et à gauche.

        On répète l’exercice trente-cinq fois.

        
          ✗ Indications

          
            	
              • Cet exercice dissipe les énergies pernicieuses du vent-humidité et traite les douleurs des épaules et des lombes.

            

            	
              • Il favorise la remise en mouvement des obstructions dans la poitrine, les côtes, les genoux et les cuisses.

            

            	
              • Il traite les stagnations périphériques des vaisseaux Luo, provoquant de petites varicosités à l’extérieur des jambes et sur les chevilles.

            

            	
              • Il dégage les stagnations glaireuses dans les poumons et les bronches, accompagnées de souffle court, de toux, d’asthme et de sécheresse avec soif.

            

          

        

      

      
        Août et les blocages énergétiques tendino-musculaires Meng Qiu Bi

        Le septième mois lunaire peut donner lieu à des blocages énergétiques tendino-musculaires, qui touchent le méridien tendino-musculaire Tai Yin (Yin suprême) du pied associé au méridien principal de la rate.

        [image: images]

        
          ✗ Symptômes

          
            	
              • Douleurs de la cheville interne.

            

            	
              • Douleurs par torsion des ligaments.

            

            	
              • Douleurs de la rotule et de la face interne du fémur : douleurs de l’intérieur de la cuisse en montant vers la hanche, douleurs à type de torsion des organes génitaux.

            

            	
              • Douleurs de l’ombilic irradiant vers les côtés.

            

            	
              • Douleurs du thorax irradiant vers le dos.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Consulter en médecine générale et se faire traiter en acupuncture : par manipulations, points de chaleur ou aiguilles préalablement chauffées.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en août

      
        Le marché d’août

        Légumes : tomates, concombre, salade, poivrons, haricots verts, aubergines, courgettes.

        Fruits : prunes, poires, melon, pêches, nectarines, brugnons, fruits rouges.

        Poissons : sardines, anchois, thon.

        Viandes : toutes les viandes un peu grasses.

      

      
        Les recettes d’août

        Les recettes du mois permettront d’augmenter le salé et de diminuer le piquant, de tonifier les tendons et nourrir la rate et l’estomac.

        
          	
            • Nouilles sautées à la sauce d’huître.

          

          	
            • Poisson frit en tranches.

          

          	
            • Riz frit aux légumes.

          

          	
            • Galettes de flocons d’avoine.

          

          	
            • Tofu brouillé aux légumes.

          

          	
            • Coquilles Saint-Jacques et pois mange-tout, sauce au crabe.

          

          	
            • Travers de porc marinés.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Septembre

  Huitième mois – 8 septembre-7 octobre
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              	En ce huitième mois, on tranquillise sa nature profonde et on pacifie son « vouloir ». Le souffle de l’organe cœur est faible, le métal des poumons est en pleine action.

            

          
        

      

    

    Mois : fils cadet de l’automne, Zhong.

    Branche terrestre : You. Le pictogramme archaïque est tantôt interprété comme un vase à vin pour les libations d’automne, tantôt comme une porte fermée exprimant un achèvement. C’est le temps de l’accomplissement, du mûrissement complet.

    Hexagramme : Guan, « la perception de l’invisible ». Dans Guan, « la contemplation » ou « la perception de l’invisible », l’étymologie distingue Jian, « voir », l’image d’un œil placé sur deux jambes.

    Le caractère qui le précède montre le radical de l’oiseau à queue courte surmonté de deux yeux grands ouverts remontant les sourcils : c’est la chouette, dont les yeux lumineux transparaissent au cœur de la nuit, qui regarde l’homme, traduisant ainsi une perception vigilante au cœur de l’obscur.

    Cette contemplation s’accompagne d’un certain recul, d’une distance et d’une élévation qui permettent de saisir intuitivement dans le spectacle extensif de la nature, les lois subtiles qui régissent le monde et les dix mille êtres.

    Ce recul exige donc que l’on remette en question ses propres manières de qualifier, de classifier, de juger et qu’on donne la priorité au don de soi, à la globalité mystérieuse et à l’inattendu.

    L’hexagramme montre le trigramme Xun (moitié supérieure de l’hexagramme), « le doux », associé au vent, surmontant le trigramme Kun (moitié inférieure), « le réceptif », associé à la terre. Il s’agit donc du vent sur la terre. Le vent, bien qu’allié incertain, a le pouvoir de se répandre en tout lieu. Sa faiblesse est la mollesse de sa transmission parfois menacée d’inexactitude, voire de déviation.

    Ici, le vent placé sur le réceptif évoque le pouvoir de la parole dont la gestion s’étend sur la terre. C’est la manière dont se répand un regard et une influence globale, à l’image de la circumambulation de l’empereur dans les différentes salles et palais du Ming Tang en fonction des mois et des saisons.

    Dans « la perception de l’invisible », c’est la contemplation au plus haut niveau qui induit l’action sur le modèle naturel des grandes lois cosmiques. La gestion des affaires humaines ou de sa propre vie devrait s’inspirer des mouvements cosmiques et accepter des bilans périodiques propices aux réajustements.

    Tube musical : « tige méridionale 48 », note ré. La fonction qui s’exprime est celle du Yang qui a le pouvoir de parachever tous les êtres. Leur plein développement les rend aptes à participer à toutes les productions naturelles de l’automne. Au cours du huitième mois, les êtres sont pleinement développés.

    Heure de création du Qi : pour les jours de septembre, elle est à l’heure chinoise Wei, c’est-à-dire entre 13 heures et 15 heures, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois de septembre

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche tôt, on se lève tôt.

          

          	
            • On évite d’affronter de face le grand vent d’automne qui pourrait provoquer des abcès toxiques.

          

        

        
          La fleur de lys comme remède

          
            Ceuillies pour être séchées ou achetées dans les herboristeries et les magasins de denrées chinoises, elles sont consommées cuites à la vapeur ou frites. Elles renforcent l’énergie globale et combattent les tendances dépressives, fréquentes en fin d’été et au début de l’automne.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au huitième mois, le souffle de l’énergie du cœur est faible, le métal des poumons est en pleine action.

        Il convient de diminuer l’amer et d’augmenter le piquant, aider les tendons et tonifier le sang afin de nourrir finement le cœur, le foie, la rate et l’estomac » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant dix mille onces d’or).

        
          	
            • On diminue la saveur amère prononcée pour ne pas freiner l’énergie « assouplissante » du cœur et des vaisseaux par celle, « durcissante », de l’amer d’antagonisme direct. On supprime les salades amères, les poissons et les viandes trop grillés, le houblon, la gentiane, le café.

          

          	
            • On augmente le piquant prononcé pour freiner les poumons en utilisant le gingembre, l’oignon, l’ail, le poivre, le thym, la sarriette, le curry, le clou de girofle. Cette consigne pour le mois de septembre s’oppose à la règle générale de l’automne qui prescrit la diminution du piquant.

          

          	
            • On aide les tendons – qui dépendent du foie – avec l’avoine (flocons), la farine de châtaigne, la farine de blé, les produits de la mer (mulet gris, anguille fraîche ou fumée, crabe, poulpe), les viandes (bœuf ou mouton), le gingembre, l’aneth, le miel.

          

          	
            • On tonifie le sang et les organes qui agissent sur son entretien et sa circulation (cœur, foie, rate, estomac) avec le blé, l’orge, le sésame noir, les graines d’arachide, les épinards, le céleri, les fèves, les aubergines, la patate douce, les pieds de porc, le coq, le pigeon, le lapin, les œufs, les noix, les châtaignes, le persil et le safran.

          

          	
            • On évite globalement de trop manger afin d’échapper à la tendance à l’obstruction et aux régurgitations.

          

        

      

    

    
    
      Exercices de septembre

      « Rosée blanche » : 8 septembre-22 septembre.

      « Équinoxe d’automne » : 23 septembre-7 octobre.

      Direction : sud-ouest.

      
        Exercice 1 : « Rosée blanche »

        À effectuer du 8 septembre au 22 septembre, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les grues, les oies sauvages reviennent.

          

          	
            • Les hirondelles s’en retournent.

          

          	
            • Les oiseaux en bande amassent des provisions.

          

        

        Assis, le corps redressé, on appuie fermement avec les paumes sur les deux genoux et les bras bien droits. On inspire.

        On tourne alors la tête sur le côté et l’arrière en étirant un peu la nuque, en même temps qu’on expire.

        [image: images]

        On relâche le cou et on ramène la tête vers l’avant en inspirant.

        On reprend le même mouvement du côté opposé.

        Répéter chaque cycle quinze fois.

        
          ✗ Indications

          L’exercice traite les énergies perverses vent-humidité.

          Il dégage les excès de feu se manifestant au niveau de la tête et du cou par des saignements de nez, des lèvres sèches, des gonflements du cou, des aphonies soudaines, de la paralysie faciale et, dans certains cas, des accès de folie se traduisant par le désir de grimper sur les hauteurs et de se dévêtir en tenant des propos excités et incohérents.

        

      

      
        Exercice 2 : « Équinoxe d’automne »

        À effectuer du 23 septembre au 7 octobre, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le tonnerre cesse de gronder.

          

          	
            • Les hibernants ferment l’issue de leur retraite.

          

          	
            • Les flaques d’eau commencent à s’assécher.

          

        

        En position assise, jambes croisées, les deux bras se dressent verticalement, les doigts se croisent, les mains se retournent et redescendent derrière la nuque où elles stabilisent leur position. On inspire.
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        On effectue alors une flexion latérale très lente, en prenant conscience de l’ouverture de la taille d’un côté du corps et de sa fermeture du côté de la flexion.

        On remonte en inspirant. On effectue une flexion identique de l’autre côté.

        Répéter l’ensemble du cycle quinze fois.

        
          ✗ Indications

          
            	
              • Cet exercice est recommandé dans les gonflements du dos, de la poitrine et de l’abdomen, ainsi qu’en cas d’œdèmes touchant les lombes, les cuisses, les genoux, les chevilles et les pieds.

            

            	
              • Il traite également la raideur (crampes) des cuisses et les contractures des bras.

            

            	
              • Il améliore l’énurésie secondaire à un vide d’énergie.

            

            	
              • Il traite la distension abdominale avec grondement intestinal.

            

          

        

      

      
        Septembre et le blocage énergétique tendino-musculaire Zhong Qiu Bi

        Le huitième mois lunaire peut être cause de blocage énergétique de type rhumatismal qui touche le méridien tendino-musculaire Shao Yin (Yin mineur) du pied associé au méridien principal des reins.

        
          ✗ Symptômes

          
            	
              • Contractures de la plante du pied.

            

            	
              • Contractures et spasmes sur l’ensemble du trajet.

            

          

          Lorsque la maladie est située à l’extérieur du corps et de nature Yang, on ne peut plus se courber en avant tellement le corps est redressé. Lorsque la maladie est située à l’intérieur du corps et de nature Yin, c’est-à-dire provoquée par le froid ou l’humidité, on a du mal à se redresser et à relever la tête.

          [image: images]

        

        
          ✗ Traitement

          Se faire traiter en acupuncture : avec des frictions chaudes, des massages, des décoctions.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en septembre

      
        Le marché de septembre

        Légumes : haricots cocos, betterave, fenouil, frisée.

        Fruits : raisin, pommes, poires, mirabelles, figues, mûres, noix.

        Poissons : maquereau, lieu noir.

        Viandes : faisan, perdreau, lièvre, chevreuil.

      

      
        Les recettes de septembre

        Les recettes du mois permettront d’augmenter l’acide et le piquant, diminuer l’amer, aider les tendons, tonifier le sang, nourrir le cœur, le foie la rate, l’estomac.

        
          	
            • Tomates à la provençale.

          

          	
            • Quinoa et lentilles en salade.

          

          	
            • Bouillon de légumes.

          

          	
            • Bouillon de poissons.

          

          	
            • Potimarron aux oignons.

          

          	
            • Poulet au vin de Shanghai.

          

          	
            • Ail confit.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Octobre

  Neuvième mois – 8 octobre-6 novembre

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce neuvième mois, la voie du Yang est affaiblie, la voie du Yin est florissante. Les plantes et les herbes commencent à se faner, et tous les êtres entreprennent de se cacher. On tonifie le foie, on consolide les reins, on aide la rate et l’estomac. On nourrit l’harmonie originelle (Yuan He).

            

          
        

      

    

    Mois : benjamin de l’automne, Ji, mois terre, intermédiaire entre automne et hiver.

    Branche terrestre : Xu, destruction. C’est le temps de la justice cosmique, les forces destructrices culminent, les êtres disparaissent les uns après les autres. Cet « arrêt du destin » est symbolisé par la hallebarde que désigne le caractère ancien.

    Hexagramme : Po. Le caractère de Po, « l’éclatement » ou « le dépouillement », montre un sanglier et un couteau, évoquant un sanglier qu’on dépèce ou qu’on désosse. Il rappelle aussi plus généralement les arbres qu’on émonde ainsi qu’on doit le faire avant le solstice d’hiver. La puissante montée des traits Yin impose d’économiser ses forces, de ne pas lutter contre le mauvais temps.

    Le réceptif Kun (moitié inférieure de l’hexagramme), la terre, se tient en bas et l’arrêt Ken (moitié supérieure), la montagne repose sur elle, l’ensemble évoque la puissance et la stabilité du Yin. La période n’est pas propice à l’intervention active, il faut s’adapter, se tenir au repos, car résister à l’éclatement inéluctable ne ferait qu’ajouter conflits et souffrances. Cependant, la montagne reposant sur la terre, sa base doit être puissante et vaste pour la soutenir. Toute responsabilité repose sur une base d’attente et de confiance, elle est implicitement justifiée par des besoins sinon elle s’écroule, c’est l’éclatement. Po représente donc un risque d’éclatement mais parallèlement une grande stabilité, un enracinement qui prépare aux efforts futurs. La priorité est à la restauration du potentiel de vie, au repos et à la stabilisation. En octobre, les feuilles des arbres tombent, le vent et la pluie assombrissent le paysage et invitent à rentrer chez soi, car tout retourne à la terre, derniers fruits, feuilles et pluie froide.

    Tube musical : « sans fatigue 45 », ré dièse. Les êtres ont entrepris leur hibernation et cessent tout épuisement, toute dispersion. « Le Yang les ayant portés à leur terme, ils se confient au Yin pour entreprendre un nouveau cycle » (Wu Xing Da Yi).

    Heure de création du Qi : elle se situe à l’heure chinoise Shen, soit entre 15 heures et 17 heures, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois d’octobre

      
        Recommandations sur le plan général

        On se protège impérativement des vents violents et froids qui sévissent au cours de cette période, car ils risquent de pénétrer le foie et de l’affecter. Dans le meilleur des cas, la perturbation sera rejetée par le méridien de la vésicule biliaire, pouvant déterminer des symptômes variés : torticolis, migraines avec troubles des yeux, vertiges, conjonctivites d’automne, atteintes douloureuses tendino-musculaires, douleurs sciatiques, pertes blanches gynécologiques, tous ces symptômes provenant d’une atteinte de la vésicule biliaire et se manifestant sur le trajet de son méridien.

        Cette agression du corps par le vent représente une certaine illustration du risque d’éclatement qui sévit en octobre, ici éclatement des défenses périphériques, le Yang minoritaire ne peut résister à l’impact du vent.

        
          ✗ Remède

          Au vingt-huitième jour du mois, le souffle Yang n’est pas tout à fait effondré, mais le souffle Yin, bien que florissant, commence déjà à s’affaiblir ; on prend des aliments et des plantes tonifiants pour régénérer le souffle-énergie Qi.

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cours du neuvième mois, l’énergie Yang est déjà affaiblie, l’énergie Yin est trop florissante.

        Par moments, un vent violent se soulève. Il faut à tout prix se protéger du vent pervers et voleur qui blesse orifices et recoins du corps.

        On ne prend pas le risque d’affronter les vents pernicieux (tout comme) on s’abstient de se laisser aller à l’ivresse et à la bonne chère.

        Il convient de diminuer l’amer et d’augmenter le doux.

        On tonifie le foie, on consolide les reins, on aide la rate et l’estomac, on nourrit l’harmonie originelle » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On mange du canard sauvage qui traite les excès de chaleur, en particulier les dermatoses.

          

        

        
          Contre les excès de chaleur

          
            Faire macérer des fleurs de chrysanthème dans de l’alcool de riz (type saké japonais). Deux cuillerées à café apaisent les vertiges et les agressions de la tête.

          

        

        
          	
            • On diminue l’amer afin de ne pas entraver l’expression du feu dont le cœur est le gestionnaire en imposant l’effet durcissant (Jian) de l’amer prononcé : olives noires, algues, salades amères, houblon, gentiane, thé, café.

          

          	
            • On augmente le doux qui aide et harmonise la rate et l’estomac, en privilégiant le riz long, le maïs, la carotte, le chou-rave, le chou chinois, la courge ou citrouille, l’orge, le sésame (graine et huile), les œufs, la figue, la pomme, la poire, le raisin, les dattes…

          

          	
            • On tonifie le foie et on consolide les reins pour affermir sa base énergétique en aidant le souffle-énergie à réintégrer ses racines. On consomme donc :

            – pour le foie, le riz gluant, le sésame, le tournesol, le persil, les poireaux, l’anguille, les crevettes, le crabe, le poulet, le lapin, le foie du porc et de l’agneau…

            – pour les reins : le soja, les lentilles, les pois, le céleri, le persil, le fenouil, les moules, les huîtres, le canard, le pigeon, le porc, les châtaignes, les noix, le raisin, l’aneth, le clou de girofle, le fenugrec…

            L’ensemble de ces prescriptions produit un rassemblement de la base du corps (foie énergétique et reins) ainsi que de son centre (rate, estomac).

          

          	
            • On évite les aliments crus et froids (crudités, poisson) qui ont un impact direct sur le foie et risquent de provoquer torticolis, migraines avec troubles des yeux, vertiges, conjonctivites d’automne, atteintes douloureuses tendino-musculaires, douleurs sciatiques, pertes blanches gynécologiques.

          

          	
            • On ne se gave pas d’aliments trop riches, trop fermentés. On n’abuse pas des boissons alcoolisées, dont le piquant toxique risque d’affecter encore le foie affaibli.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices d’octobre

      « Rosée froide » : 8 octobre-22 octobre.

      « Descente de la gelée » : 23 octobre-6 novembre.

      Direction : sud-ouest.

      
        Exercice 1 : « Rosée froide »

        À effectuer du 8 octobre au 22 octobre, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les grues, les oies sauvages, sont là.

          

          	
            • Le chrysanthème se couvre de fleurs jaunes.

          

          	
            • Le passereau entre dans la mer et devient huître.

          

        

        En position assise, jambes croisées, le corps droit, on lève très progressivement les deux bras, et les deux paumes se tournent vers le haut comme si elles « soutenaient le ciel » ; les poignets se font face. La position suggère un peu le mouvement des plumes de l’oiseau-lyre.

        [image: images]

        Les yeux regardent en direction du poignet gauche. On inspire en levant la tête.

        On rassemble alors la sensation corporelle au niveau de l’assise et on projette l’ensemble de cette sensation vers le haut et la gauche en finissant par le mouvement de propulsion de la paume gauche, un peu comme un pantin dont on tirerait vivement et verticalement les fils qui le suspendent à gauche.

        On reproduit ce mouvement une quinzaine de fois, puis le bras redescend. Il remonte ensuite pour entreprendre une nouvelle série d’une quinzaine de propulsions du côté droit, par la paume droite.

        
          ✗ Indications

          Ce mouvement, par son action élective sur la circulation vertébrale de chaque côté du corps, traite :

          
            	
              • les troubles de la colonne vertébrale, les douleurs thoraciques et costales, celles du cou et des lombes ;

            

            	
              • les atteintes du vent, du froid et de l’humidité au niveau des hypochondres ;

            

            	
              • les maux de tête, les stagnations sanguines provoquant des hémorroïdes, les troubles psychiques à forme d’agitation et le jaunissement de la conjonctive des yeux.

            

          

        

      

      
        Exercice 2 : « Descente de la gelée »

        À effectuer du 23 octobre au 6 novembre, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Le loup sacrifie de grands quadrupèdes et met à mort les plus petits.

          

          	
            • La végétation perd ses feuilles jaunissantes.

          

          	
            • Les hibernants à tête basse sont confinés dans leur retraite.

          

        

        En position assise, les jambes tendues, on étend très progressivement les bras et les doigts à l’horizontale jusqu’à dépasser le bout des pieds, sur le modèle de fumées emportées par le vent.

        Les doigts saisissent de chaque côté le centre de la plante des pieds au niveau du point reins 1, « fontaine jaillissante ».

        On pousse alors les deux plantes de pied vers l’avant en expirant et en étirant les bras, les épaules, les trapèzes et le dos jusqu’au niveau des lombes.

        [image: images]

        On tire ensuite les deux plantes de pied en inspirant et en révélant les axes de tension musculaire derrière les talons, les mollets, les cuisses, la région lombaire et le dos.

        On alterne extensions et flexions des deux jambes et des deux bras.

        Pendant cet exercice, il est préférable, malgré la flexion antérieure du corps, de redresser la tête.

        Répéter l’ensemble du cycle trente-cinq fois.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice traite les obstructions des lombes et des articulations des jambes et des pieds par atteintes du vent et de l’humidité.

          Il agit ainsi sur les douleurs des reins, du petit bassin, de la vessie avec parésies musculaires, lourdeurs du bas du corps, froid et maladresse des tendons, anuries, hémorroïdes, verminoses et prolapsus.

          Plus globalement, il travaille sur la distribution énergétique du bas du corps et il perméabilise la circulation au niveau des orifices inférieurs.

        

      

      
        Octobre et le blocage énergétique de type rhumatismal Ji Qiu Bi

        Le neuvième mois lunaire peut être cause de blocage énergétique de type rhumatismal, qui touche le méridien tendino-musculaire Jue Yin (Yin essoufflé ou épuisé) du pied associé au méridien principal du foie.

        [image: images]

        
          ✗ Symptômes

          
            	
              • Douleurs situées en avant de la cheville interne.

            

            	
              • Douleurs du fémur.

            

            	
              • Douleurs de l’intérieur de la cuisse par crampe et torsion des tendons.

            

            	
              • Atteinte de l’intérieur de l’aine empêchant l’érection.

            

            	
              • Atteinte par le froid provoquant la rétraction des organes génitaux.

            

            	
              • Atteinte par la chaleur provoquant l’érection.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Se faire traiter en acupuncture : par puncture rapide à l’aiguille préalablement chauffée.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en octobre

      
        Le marché d’octobre

        Légumes : carottes, navets, épinards, cèpes, courges, choux chinois.

        Fruits : pêches de vigne, coings, figues, châtaignes, noix, raisin, poires.

        Poissons : crevettes, hareng.

        Viandes : lapin, lapin de garenne, perdreau, faisan, pintade, mouton.

      

      
        Les recettes d’octobre

        Les recettes du mois permettront de diminuer l’amer, augmenter le doux, tonifier le foie, les reins, aider la rate et l’estomac, nourrir l’énergie originelle.

        
          	
            • Omelette aux orties.

          

          	
            • Pommes de terre farcies aux champignons.

          

          	
            • Ragoût de courges et de légumes.

          

          	
            • Châtaignes séchées au potimarron.

          

          	
            • Gâteau de châtaignes et de noix.

          

          	
            • Poires à la vapeur et aux amandes.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  L’hiver : Dong

  7 novembre-3 février

  
    
      
        
          
            
          
          
          
            
              	[image: images]
              	« Les trois mois de l’hiver sont appelés “fermer” (Bi) et “mettre en recel” (Cang).

                L’eau gèle, la terre se fend, on s’abstient d’importuner le Yang.

                On se couche tôt et on se lève tard.

                Il faut attendre les (premiers) rayons du soleil.

                On exerce son vouloir, comme si l’on était tapi, comme si l’on était caché, comme si l’intention tout entière était tournée vers soi, comme si on obtenait une pleine conscience de soi-même.

                On s’éloigne du froid et on recherche la tiédeur en évitant toute dispersion par les couches de la peau, de manière à vite et bien retenir en soi les souffles vitaux.

                Telle est la correspondance aux souffles de l’hiver et la voie pour nourrir le (mouvement de) mise en recel.

                Aller à l’encontre de cela blesserait les reins et produirait au printemps des épuisements et des paralysies par insuffisance de l’offrande à l’élan de création (Sheng) spécifique du printemps. »

            

          
        

      

    

    Su Wen, chapitre II

    

    

    Associations analogiques d’après le Livre des ordonnances mensuelles (Yue Ling) :

     

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	Troncs célestes : Ren et Kui

              	Saveur : salé

            

            
              	Note : ré, note chinoise Yu

              	Odeur : pourri, moisi

            

            
              	Animaux : qui portent carapace

              	Couleur : noir

            

            
              	Nombre : 6

              	Symbole : tortue

            

            
              	Élément : eau

              	Organe : reins

            

          
        

      

    

    
      La symbolique de l’hiver

      L’hiver correspond globalement aux mois de novembre, décembre et janvier. Il exprime à la fois l’accomplissement du « non-agir », celui qui rend possible la plongée dans ses propres racines, et l’élan fondamental, la capacité légitime de ressurgir quand on a contacté ses propres bases. L’hiver est donc à la fois le point d’orgue qui conclut la descente de l’énergie et le point d’appui et lieu de recel dynamique de sa remontée.

      Son idéogramme, Dong, est composé d’un élément phonétique qui représente une navette dont le bout est fixé par une broche pour l’empêcher de s’ouvrir, d’où le sens de fixation.

      Le radical Bing, composé de deux points verticaux, signifie gel ou glace, évoquant la cristallisation qui se forme à la surface de l’eau quand elle gèle. Le caractère ancien disait « cessation, emprisonnement du soleil… ».

      Ce pouvoir de réclusion des forces qui dominent l’hiver s’exprime bien dans les fonctions associées : « fermer » (Bi) et « mettre en recel » (Cang). Dans Bi, « fermer » ou « s’enfermer », le caractère chinois nous montre une porte à deux battants, Men, qu’on a bloquée en son centre par une fermeture horizontale coulissante. Cang exprime une thésaurisation, une mise en recel : on y distingue en effet l’image d’une cachette sous la terre, signifiée au-dessus par la clé des végétaux. Cette cachette bien murée et activement protégée, d’où le signe de la hallebarde à crochet, est en même temps administrée, d’où le caractère du ministre à l’intérieur. L’ensemble évoque donc, une capacité de mise en recel dans un lieu caché sous la terre, défendu passivement et activement, administré enfin car son contenu est précieux. C’est ce caractère qui rentrera en composition avec la clé de la chair, Rou, pour désigner chacun des cinq organes subtils, les Zang.

      Le composé Bi-Cang exprime donc la fermeture des portes et la thésaurisation des forces essentielles de vie qui gouvernent l’hiver. Les énergies porteuses d’essence vitale doivent être précieusement enfermées dans les organes profonds au niveau desquels se fait la circulation la plus intense, un peu sur le modèle des arbres dont la sève se recueille à la base du tronc et dans les racines.

      Parmi les cinq organes subtils de recel, les reins, Shen, dont le caractère chinois reproduit le premier ministre qui tient sous sa poigne les autres organes, doivent conserver les énergies vitales dans des structures corporelles qu’ils administrent et qui sont liées à la longévité : os, moelle, vaisseaux, utérus, vésicule biliaire et cerveau « les six recels à l’extraordinaire pérennité » (Qi heng Zhi fu).

      À travers ces structures, l’énergie de l’hiver participe à la stimulation des fonctions qui entretiennent la conservation de soi en fortifiant la vitalité, et suscitent également la transmission de la vie par la sexualité et la procréation.

      Néanmoins, le froid dominant exprime un fort ralentissement, voire un effacement des énergies manifestées qui impose d’économiser toute sollicitation des énergies Yang.

      Le temps est à la séparation des formes par intériorisation extrême des énergies : l’eau gèle, la terre se fend, partout s’exprime la division du Yin, celle qu’exprime le trigramme Kun, le réceptif qui se localise au plein nord.

      Le corps lui-même doit favoriser son retour au Yin par un sommeil prolongé qui représente la meilleure façon de seconder le mouvement de conservation.

      En effet, seconder en hiver son propre Yang, c’est éviter de lui faire précéder l’expression du Yang cosmique, le soleil.

      Seul « l’agir » des rayons du soleil met fin à notre « non-agir ». L’exercice du vouloir, le Zhi, disposition intérieure et force existentielle (Ben Shen) émanant des reins, aura une portée toute particulière en hiver. Il illustre en effet la manière dont nous devrions savoir, en hiver mais aussi toute l’année, périodiquement rentrer dans nos racines et contacter notre intériorité.

      
        Le temps de la mise en retrait, du retour vers soi

        On doit donc « exercer son vouloir comme si l’on était tapi, comme si l’on était caché ». « Se tapir » représente un chien qui se couche aux pieds de son maître. C’est à la fois faire descendre par certains exercices de Dao Yin et laisser descendre par « non-agir » l’énergie en soi par nappes et plans successifs jusqu’à la base, c’est-à-dire le bassin, le périnée et les points d’appui. « Se cacher », c’est plus généralement « s’enclore », ce qu’indique le caractère, « se mettre en retraite », un peu comme un ermite dans une grotte ou une pièce hermétiquement fermée, un lieu secret et clos, peut être sphérique, comme une matrice. Ici, le mouvement vers le bas de « se tapir » (Fu) est complété par un mouvement vers le secret du centre, « s’enclore » (Ni). Le texte nous dit encore « exercer son vouloir comme si l’intention (Yi) tout entière était tournée vers soi (Si) ». Le vouloir n’est plus ici orienté vers l’espace intérieur mais exprime une disposition de l’esprit dont les capacités représentatives et idéatives, autrement dit « les intentions » Yi, sont tournées vers soi-même, vers ce qui fonde le sentiment d’unité existentielle. La dernière phase complète la précédente : « On exerce son vouloir comme si on obtenait une pleine conscience de soi-même. »

        On peut comprendre ces deux phrases comme l’expression d’une écoute de soi à la fois centrée sur la personne privée (Si), « celle qui prend sa part de céréales », et sur ce qui la sous-tend et la soutient, c’est-à-dire le fond obscur des choses, au niveau duquel l’unité du pouvoir-vivre personnel rejoint l’unité du pouvoir-vivre tout court.

        Tous ces termes expriment une disposition intérieure tournée vers la source essentielle du soutien de la vie personnelle au sein de la vie dans sa globalité.

        L’animal symbolique de l’hiver est « la tortue noire », encore nommée « le guerrier sombre » Xuan Wu. Le Livre des rites, le Li Ji, dit d’elle : « En haut, elle est ronde, imitant le ciel. En bas, elle est carrée, imitant la terre. Sur son dos, elle a une carapace, imitant les collines et les montagnes. Des lignes noires sont tracées dessus qui forment les différentes constellations qui, par leur révolution, répondent aux quatre saisons » (traduction de G. Schelgel, p. 61).

        Cette image puissante semble placer le symbole de la tortue comme lieu mystérieux d’appui de l’ensemble de la manifestation du dialogue ciel-terre, lieu d’émergence et de retour du mouvement des quatre saisons. Ce n’est donc sans doute pas par hasard si on trouve quatre propositions différentes concernant les directions intérieures recommandées pour le « vouloir-vivre » de l’hiver, alors que chacune des trois autres saisons n’en reçoit qu’une seule. Le texte semble ainsi suggérer que l’hiver recèle les graines des trois autres saisons et qu’il est en quelque sorte le soutien fondamental de l’année tout entière.

        Ce mystère cosmique de l’hiver s’associe à la notion d’obscurité et de froid dominant. L’être humain doit logiquement protéger sa vie en cherchant la tiédeur, mais sans excès, nous le verrons.

      

      
        Éviter toute fatigue

        On évite toute mobilisation intense des quatre membres et des énergies.

        Les mouvements du Dao Yin d’hiver sont lents et favorisent le rassemblement ou retour des énergies vers le centre et la base du corps. Ainsi sera respecté le Dao de l’hiver au cours duquel on doit soigner l’entretien du mouvement de mise en recel (Yang Cang). Contrarier ce mouvement signifie blesser directement le centre subtil des reins et endommager le principe vital, Jing dont ils sont les principaux lieux de réserve. Les reins ne pourront correctement soutenir le mouvement de création du printemps et leur défaut de nutrition retentira sur le foie dont les prolongements tissulaires, les tendons et les nerfs manifesteront alors des fléchissements par épuisement (Jue), voire des parésies tenaces ou des paralysies (Wei).

        Le mouvement de création, Sheng, du printemps n’aura pas bénéficié d’un lieu d’appui suffisamment stable et d’un viatique suffisamment rassemblé.

      

    

    
    
      L’hiver, les reins et le salé

      Les organes de l’hiver sont les reins. Ils représentent le ministre qui tient sous sa poigne les autres organes. Dans leur fonctionnement, ils gèrent la bonne santé de ce qui est lié à la longévité : os, moelle, vaisseaux, utérus, vésicule biliaire, cerveau, et participent à la vitalité, la conservation et la transmission de la vie par la sexualité et la fécondation. Ils sont aussi associés à la volonté, à l’habileté, à l’adresse et à l’intelligence.

      L’hiver est totalement associé au mouvement vital de l’eau. Sa saveur est le salé, dont la source constitue l’océan.

      
        Les recommandations sur le plan général

        
          	
            • On exerce son vouloir comme si l’on était tapi, caché, comme en retraite, un peu comme un ermite, en laissant descendre l’énergie en soi jusqu’à la base, c’est-à-dire jusqu’au périnée.

          

          	
            • On se couche tôt et on se lève tard, en attendant même les premiers rayons du soleil.

          

          	
            • On privilégie tout ce qui est tiède dans la manière de se vêtir, de se chauffer et de se nourrir. On attend qu’il fasse vraiment froid pour commencer à ajouter, graduellement, des vêtements épais.

          

          	
            • On ne sort en cas de gelées extérieures que très progressivement, après avoir pris une boisson chaude et tonifiante.

          

          	
            • On effectue des mouvements lents pour favoriser le rassemblement ou le retour des énergies vers le centre et la base du corps.

          

          	
            • On évite toute mobilisation intense des quatre membres et des souffles vitaux, de manière à ne jamais atteindre le point d’activation au cours duquel le corps transpire et disperse inconsidérément les souffles vitaux vers le monde extérieur dans une dynamique printanière, voire estivale prématurée et coûteuse en énergie.

          

          	
            • On évite toute dispersion de chaleur au niveau de la peau. L’absorption cutanée de froid peut favoriser la survenue d’impotences fonctionnelles, voire de parésies au printemps suivant.

          

          	
            • On ne se réchauffe pas au grand feu ou à toute source de chaleur trop vive et intense de peur d’agresser le corps énergétique par un feu excédentaire. Un réchauffement trop intense et rapide des mains et des pieds peut introduire du feu au niveau énergétique et le communiquer au cœur et aux poumons.

          

          	
            • On ne sort pas trop vite ou trop tôt au vent et au froid, mais par étapes, pour éviter un choc brutal coûteux en énergie interne. Ceci est encore plus important pour les personnes âgées chez lesquelles les énergies pernicieuses du vent et du froid, si elles sont absorbées, favorisent la grippe, les atteintes pulmonaires mais aussi les syncopes et les troubles nerveux.

          

          	
            • On ne se réchauffe pas trop vite lorsqu’on rentre chez soi et que l’on vient du froid extérieur. Il convient d’attendre un certain temps avant de se précipiter vers les sources de chaleur, ou de prendre des bouillons ou des aliments chauds.

          

        

        
          Conseils pour bien gérer sa température

          
            • Si le soir, lorsqu’on se couche, le corps a du mal à se réchauffer, on effectue de nombreuses flexions/extensions des pieds en position allongée.

            • Si la couverture est trop chaude, on évite de la retirer purement et simplement, mais on ouvre fortement les yeux en poussant sur les globes oculaires pour éliminer la toxicité de la chaleur.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        
          	
            • On consomme plutôt des aliments frais, ou tièdes : les excès de froid ne peuvent être soignés par des aliments ou des plantes de nature chaude qui favorisent la sécheresse. Au menu donc millet, quinoa, riz sauvage (riz noir), avoine, céréales.

          

          	
            • On diminue globalement la saveur salée liée à l’eau et on augmente la saveur amère pour nourrir et protéger l’énergie du cœur et favoriser le rassemblement de l’hiver. Pour cela, le soir, on prend une boisson fraîche pour harmoniser l’énergie du cœur, ce qui évite que l’énergie de la chaleur remonte vers la tête dans la période qui précède le sommeil. Tout excès de chaleur créant un malaise et de la transpiration au cours de l’hiver sera susceptible d’être à l’origine de fièvres au cours du printemps.

          

        

        
          Conseil pour aider à la digestion

          
            Après avoir mangé, il est recommandé de faire tranquillement cent pas puis de masser la région ombilicale circulairement avec les deux paumes, gauche par-dessus la droite pour les femmes, le contraire pour les hommes, soixante-trois fois du centre vers la périphérie, cinquante-quatre fois de la périphérie vers le centre. Cela allège la digestion nocturne en stimulant la production d’énergie.

          

        

        
          	
            • On ne consomme pas trop vite des aliments directement grillés au feu comme les châtaignes ou les épis de maïs. On ne saurait en effet guérir des excès de chaleur par des aliments ou des plantes médicinales de nature froide, car ils favorisent la stagnation et l’humidité.

          

          	
            • On ne consomme pas de viande d’agneau grillée, en particulier les personnes présentant un feu des glaires après une infection pulmonaire, car il favorise la survenue de « chaleur des os ».

          

          	
            • On évite l’excès de saveur salée qui amplifie la rétention d’eau des reins.

          

          	
            • On évite les repas trop plantureux.

          

        

        
          Pour les personnes âgées

          
            Elles ne doivent pas prendre trop rapidement un bouillon trop chaud pour se réchauffer, car le premier risque est de provoquer la sudation par excès de chaleur en haut du corps et de fragiliser la profondeur (chair et os) d’un organisme déjà affaibli par l’âge.

          

        

      

      
        Pour savoir si les reins sont ou pas en bonne santé et agir en conséquence

        
          	
            • Le visage est lumineux et donne la sensation d’une radiance mêlant l’impression de rouge et de bleu, comme voilés de soie blanche, les reins sont en bonne santé.

          

          	
            • Les articulations émettent des craquements de sonorité pleine, un peu humide, c’est un signe d’abondance des reins.

          

          	
            • On a des douleurs osseuses, c’est un signe de vide des reins.

          

          	
            • De nombreuses caries dentaires expriment l’affaiblissement des reins.

          

          	
            • Les douleurs et les infections des oreilles signalent l’obstruction de l’énergie des reins.

          

          	
            • Si l’on ressent des difficultés à s’étirer, c’est un vide de l’essence vitale des reins.

          

        

        
          Bon à savoir

          
            Les maladies des reins ont, en général, une répercussion sur le transit intestinal qu’elles accélèrent par mauvaise réabsorption des liquides (diarrhée matinale).

          

        

        
          	
            • Le teint devient sombre, mat, absorbant la lumière, il s’agit d’une grande déficience des reins (qui évoque le teint « ardoise » de l’insuffisance surrénale de la maladie d’Addison par exemple).

          

          	
            • On bâille beaucoup, les reins sont envahis par les énergies pernicieuses.

          

          	
            • On rêve qu’on pénètre dans des lieux sombres, qu’on rencontre des personnages féminins, des moines, des chevaux, des tortues, qu’on porte sur soi des armes, qu’on traverse des montagnes, qu’on voyage en bateau sur des fleuves, qu’on séjourne sous les eaux, cela signifie que les reins sont vides.

          

          	
            • Le menton est rouge, les reins présentent un excès de chaleur.

          

          	
            • Le visage est sombre, les dents sont sèches, la respiration est haletante, on craint le vent, les selles sont mal formées et les genoux sont douloureux, la vitalité des reins est affectée depuis longtemps.

          

        

      

    

    
    
      Exercice de l’hiver : le souffle Chui de l’hiver et des reins

      Direction : nord.

      Parmi les six souffles régulateurs, le souffle correspondant à l’hiver et aux reins est le souffle Chui.

      
        Formule ancienne de l’exercice

        L’élément phonétique du caractère représente un homme et un souffle. L’ensemble signifie expirer, mais si on ajoute le radical de la bouche, alors on obtient Chui qui signifie « souffler » mais aussi « gronder », ce qui convient particulièrement bien à ce souffle des reins qui s’effectue à travers les dents et la bouche fermée.

        L’inspir (décrit à propos du souffle Xu du printemps) se réalise sur un mode identique à tous les autres souffles. Le souffle expiratoire Chui des reins et de l’hiver est mis en relation avec la note chinoise Yu qui correspond à notre ré.

        La voyelle associée est le i qu’on chantera d’abord en mi puis qu’on ouvrira en i pour placer dans le corps la sensation vibratoire du son avant d’effectuer le souffle dans un second cycle. Au cours de l’émission du son i, on ouvrira bien latéralement la bouche en écartant les commissures des lèvres et en laissant passer le son à travers les dents en yi.

        La couleur évoquée pendant l’expir est le noir qui se rapporte aux reins et à l’expir. Lui-même s’effectue à partir d’une tension diaphragmatique qui conduit lentement le souffle expiratoire vers une bouche à la fois élargie latéralement par traction sur les commissures des lèvres mais fermée, les dents et les lèvres étant rapprochées.

        [image: images]

        Le souffle étant propulsé avec une forte pression vers cette fente buccale étroite, il fait vibrer au passage le palais, les gencives, les dents, la pointe de la langue, l’extrémité des lèvres, provoquant ainsi une forte stimulation des ramifications terminales du méridien curieux Ren Mai ou vaisseau de conception, « mère de tous les Yin » et du Du Mai ou vaisseau gouverneur, « père de tous les Yang ». Ces deux méridiens médians antérieur et postérieur se terminent en effet sur les gencives supérieure et inférieure.

        Une telle stimulation, destinée à faciliter la communication de ces deux méridiens, se répercute sur les différents plans tissulaires rencontrés au passage (os, muscles, vaisseaux, chair et épiderme).

        Elle favorisera ainsi une jonction des prolongements spécifiques des cinq organes subtils.

        Cette expulsion du souffle, qui passe en sifflant par tous les interstices le long de la fente buccale élargie, est aussi ressentie au centre du petit bassin, sous l’ombilic.

        À sa sortie, le souffle est froid, il aidera donc à expulser un excès de froid dans l’organisme quand il est pratiqué en dispersion.

        On peut proposer d’en approcher la traduction dynamique par l’image de l’une de ces fontaines de pierre qu’on peut voir dans les villages provençaux et qui représentent des visages humains avec une bouche horizontale étalée. Par cette fine fente buccale, sort un jet d’eau qui s’échappe en nappe par de multiples filets.

        
          ✗ Le geste d’accompagnement

          Le geste accompagnateur du souffle Chui consiste à saisir ses deux genoux en serrant fortement les paumes et les doigts au cours de l’expiration. On connaît en effet l’étroite relation existant entre les genoux et les reins.

          Le lieu énergétique attribué au souffle Chui est le point Hui Yin « réunion des Yin » placé entre anus et urètre sur le noyau fibreux central du périnée.

          Point de passage des trois grands méridiens curieux fondateurs, lié à la transmission de l’énergie innée héréditaire (Ren Mai, Du Mai et Chong Mai), il fait écho à la clôture de la bouche au niveau de laquelle ces mêmes méridiens se retrouvent et peuvent se rassembler.

          On évoque donc la sensation de ce point placé au centre de l’assise lorsqu’on souffle en Chui, de manière à le mettre en rapport avec les circulations hautes dentaires et péribuccales, favorisant ainsi une mise en tension de toute la structure énergétique corporelle, dont la base et les racines sont aux reins.

          Dans la vie courante, nous retrouvons ce souffle chez les personnes qui doivent faire un grand effort musculaire rapide comme les dockers, les déménageurs, voire les haltérophiles. En fléchissant les genoux, ces personnes s’assurent la prise la plus basse sur un objet très pesant (une armoire, un piano, des haltères) et soufflent alors très fort à travers leurs dents et leur bouche resserrées, parfois plusieurs fois avant de soulever ce poids extrême et mettre en tension bloquée leur squelette et leurs muscles.

          Séparer l’émission du son associé (le ré et la voyelle i) du souffle lui-même dont la sonorité se limite au passage buccal de l’air.

          
            	
              • Pour tonifier les reins, on inspire trois fois plus longtemps qu’on expire.

            

            	
              • Pour apaiser les reins, on expire trois fois plus longtemps qu’on inspire. Si on veut mettre en mouvement l’énergie de l’hiver et celle des reins, on égalise à peu près les longueurs respectives de l’inspir et de l’expir.

            

          

        

      

      
        Version récente du souffle

        Le corps est dressé ; les pieds, écartés de la largeur des épaules, se cramponnent bien au sol de manière à faire fortement adhérer les points Yong Quan « fontaine jaillissante », reins 1, situés à la jonction du tiers antérieur et des deux tiers postérieurs des plantes de pieds, dans un creux entre les second et troisième métatarsiens.

        Au cours de l’inspir, les deux mains, paumes ouvertes vers le sol, montent jusqu’au niveau horizontal, passant par les sourcils, de chaque côté du corps. Les deux bras s’arrondissent et les paumes se tournent en direction l’une de l’autre comme si elles soutenaient un grand ballon.

        L’expir selon le souffle Chui commence alors pendant que le corps descend lentement en fléchissant les genoux, comme si on posait le grand ballon et qu’on pouvait empaumer les genoux de chaque côté.

        Au cours de l’expir en Chui, on visualise les points Yong Quan, rein 1 au centre des plantes de pieds. Puis la pensée remonte le long de la face interne des chevilles, des jambes, des cuisses, pour se poursuivre vers le centre du périnée au point Hui Yin, Ren Mai 1, puis au pubis, le long de l’abdomen, le long du thorax, puis sur les côtés de la poitrine, sur la face antérieure du bras et de l’avant-bras jusqu’au centre du poignet, de la paume vers l’angle externe de l’ongle du majeur, où se situe le point Zhong Chong, « surgissement central », le Maître du cœur 9.

        On peut imaginer au cours de l’expir que le souffle Chui s’échappe aussi par les deux orifices des oreilles et par les points des deux majeurs, ce qui représente deux manières de mobiliser par la pensée l’énergie des reins : les oreilles représentent leur orifice attitré et le « Maître du cœur » 9 est le point d’extrémité du méridien du Maître du cœur qui reçoit l’énergie nourricière du méridien des reins dans le cycle de l’énergie Rong (nourricière des méridiens).

      

      
        Exercice des reins à effectuer au cours des trois mois d’hiver

        En position assise, le corps bien droit, on pousse lentement les deux bras verticalement, les deux paumes ouvertes de chaque côté vers le ciel. On fléchit la taille latéralement à gauche et à droite, en alternance de trois à cinq fois, les bras toujours levés.

        Les mains redescendent alors et les paumes se posent sur les genoux. On empoigne alors le coude gauche par la main droite et le coude droit par la main gauche en croisant les bras et on effectue alternativement une rotation en expirant à droite et en inspirant lors du retour au centre, puis en expirant à gauche et retour au centre à l’inspir. Chaque cycle est effectué de trois à cinq fois.

        On allonge alors les deux jambes parallèlement et séparément. Les deux mains se saisissent des orteils, les doigts se fixent sur le centre des plantes. Les deux pieds poussent alors vers l’avant à l’expir ; ils s’étirent vers l’arrière à l’inspir. Les doigts toujours en contact avec les plantes, les pieds effectuent des cercles. Les demi-cercles s’éloignant du corps se font à l’expir, ceux qui rapprochent les pieds du corps se font à l’inspir.

        Répéter dix fois ces mouvements des pieds.

        
          ✗ Indication

          Cet exercice élimine l’excès d’énergie pernicieuse du vent au niveau des reins et de la région lombaire.

        

      

    

    
    
      L’alimentation de l’hiver

      
        Les plantes régulatrices de l’hiver

        Ce sont des plantes tièdes ou chaudes, amères ou piquantes : genièvre, basilic, semence d’angélique, cumin, mélisse, cannelle, clou de girofle, muscade, spirée ulmaire, bruyère, busserole, prêle, chiendent, kawa-kawa, capucine…

      

      
        La tisane d’hiver

        Destinée à tonifier la vitalité des reins, elle réchauffe la base du corps, soutient les organes abdominaux au cours de l’hiver.

        Faites préparer par un herboriste le mélange suivant :

        25 g de basilic

        25 g de baies de genièvre

        25 g de feuilles de mélisse

        25 g de semences d’angélique

        15 g de semences de cumin

        Faites infuser 5 minutes une cuillerée à café de ce mélange pour une tasse d’eau bouillante. Buvez une tasse le midi, sucrée au miel de châtaigne ou de bruyère (ils agissent positivement sur les reins).

      

      
        Recettes pour tout l’hiver

        
          	
            • Purée d’hiver.

          

          	
            • Tofu d’hiver.

          

          	
            • Couscous.

          

          	
            • Rognons de porc piquants.

          

          	
            • Porc au chou-fleur.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Novembre

  Dixième mois – 7 novembre-6 décembre

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce dixième mois, l’univers est enfermé, l’eau se transforme en glace, la terre se craquelle, les dix mille êtres sont retournés à leur racine. Au cœur du Yin se prépare le retour du Yang.

                L’énergie du cœur et des poumons est faible, l’énergie des reins est forte et abondante. Il faut nourrir leur souffle.

            

          
        

      

    

    Mois : fils aîné de l’hiver, Meng. Il est l’héritier direct de l’automne et ouvre l’hiver.

    Branche terrestre : Hai, « la retraite ». On ferme les greniers, les êtres se replient sur eux-mêmes et se cachent. L’énergie est collectée en bas, c’est pourquoi elle est contenue et clôturée.

    Hexagramme : Kun, « le réceptif ». Le caractère associe le radical de la terre Tu à Shen dont on a vu l’interprétation archaïque : deux mains inscrites de chaque côté d’un axe vertical qu’on traduit comme l’axe du ciel-terre. L’ensemble évoque l’ouverture de la terre en communication avec le ciel, ce qui caractérise sa réceptivité.

    Ici le redoublement du trigramme de la terre réceptive exprime un accueil total s’exprimant selon une disponibilité sans limites.

    L’ensemble des traits brisés Yin exprime la puissance originelle du Yin à la fois obscur, poreux, malléable, nourricier, stable.

    Placée sous l’initiative créatrice et la conduite du ciel créateur Qian, la terre réceptive Kun manifeste sa capacité à entendre sans précéder, à agir sans anticiper, à se rendre disponible, adaptable, aidante et nourricière en fonction des impulsions qu’elle reçoit. C’est ce que la tradition du Yi Jing qualifie de « persévérance de la jument ». Le cheval en effet, par son caractère fougueux et impulsif, correspond au solstice d’été et à la branche terrestre Wu.

    La jument par sa nature féminine associe la force du cheval à la douceur paisible de la vache, ce qui produit « la persévérance de la jument », associant réceptivité, puissance et continuité.

    C’est donc un temps de rencontre et d’écoute où la communauté des hommes sait se rassembler aussi bien pour œuvrer en commun que pour se réjouir et resserrer ses liens.

    Tube musical : « cloche réactive 42 », note mi. C’est le moment du rassemblement. Au dixième mois, le mouvement du cycle de l’année se termine. Le rôle du souffle Yin est de répondre maintenant aux accomplissements du souffle Yang. « Cloche » signifie « rassembler », « réactiver », exprime la capacité de réagir au souffle Yang.

    Heure de création du Qi : la création du souffle-énergie se situe à l’heure chinoise You, c’est-à-dire entre 17 heures et 19 heures, heure solaire.

    
      Les recommandations pour le mois de novembre

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se couche tôt et on se lève tard, on attend que le jour soit sorti pour bénéficier du Yang au cœur de la saison Yin.

          

          	
            • On se recueille dans la sérénité, on tonifie le souffle-énergie Qi afin de stimuler les énergies défensives et d’éviter que les énergies perverses n’atteignent le corps par effraction.

          

          	
            • On est prudent dans sa conduite. « L’honnête homme doit garder sa rectitude tout en suivant la saison » (Yi Jing, Grand commentaire).

          

          	
            • On doit calmer ses désirs, le corps doit se rassembler avec prudence en regard « des voix et des couleurs » (jeux sexuels).

          

          	
            • On évite absolument de transpirer ce qui agresse les poumons, leur potentiel énergétique, le sang et les liquides.

          

        

        Si on transpire, on évitera tout contact avec ce qui est froid.

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au dixième mois, le souffle du cœur et des poumons est faible.

        L’énergie des reins est forte et abondante.

        Il convient de diminuer le piquant et l’amer afin de nourrir le souffle des reins.

        Il ne faut pas blesser les tendons et les os.

        Il ne faut pas faire transpirer abondamment la peau.

        Il ne faut pas non plus pratiquer l’acupuncture et les cautérisations à distance par l’armoise incandescente à la légère, pour la raison que le sang est “rugueux” (signe pulsatoire de vide de sang) et que les liquides organiques ne circulent pas bien » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On diminue le piquant prononcé qui risque d’épuiser encore la fonction des poumons par son énergie dispersante : ail, oignon, gingembre, piment, moutarde…

          

          	
            • On diminue l’amer prononcé dont l’effet durcissant affecterait encore l’énergie du cœur déjà faible. On entretient ainsi une bonne fonction urinaire et une bonne thésaurisation du principe vital dans cette période hivernale. On supprime le café, le houblon, les olives noires…

          

          	
            • On consomme du tofu, des lentilles, du soja germé, des algues, du chou vert et du chou-rave qui remplissent les os et les moelles et aident l’énergie vitale ancestrale, de la chair de pigeon, de canard, de porc pour aider la fonction globale des reins.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de novembre

      « L’hiver arrive » : 7 novembre-21 novembre.

      « Petite Neige » : 22 novembre-6 décembre.

      Direction : plein ouest.

      
        Exercice 1 : « L’hiver arrive »

        À appliquer du 7 novembre au 21 novembre, correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes.

        
          	
            • L’eau devient glace.

          

          	
            • La terre se met à geler.

          

          	
            • Le faisan plonge dans les eaux et devient huître.

          

        

        En position assise, jambes croisées, corps droit, on laisse d’abord les paumes des mains se joindre au centre du thorax, puis on expire.

        [image: images]

        En inspirant, les paumes des deux mains se tournent vers la droite sur un plan horizontal, sans pour autant que les bras se tendent, les coudes devant conserver un léger degré de flexion qui permet de laisser libre le passage du souffle-énergie dans les bras et le thorax.

        En même temps, le visage se tourne avec la même progressivité lente, vers la gauche, ouvrant ainsi le passage des souffles au centre de la poitrine.

        On laisse les mains revenir lentement vers le centre de la poitrine en expirant. Elles se joignent à nouveau un court instant, puis se tournent vers l’horizontale gauche en inspirant, le visage se tournant lentement vers la droite.

        Répéter l’ensemble de l’exercice quinze fois.

        
          ✗ Indications

          
            	
              • L’exercice libère le foyer supérieur, favorisant une répartition plus libre et plus globale des énergies produites.

            

            	
              • Il traite les atteintes par énergies perverses au niveau thoracique, qui provoquent une sensation de plénitude à la poitrine et aux quatre membres par obstruction de la distribution d’énergie dans les méridiens à partir du foyer supérieur.

            

            	
              • Il traite également les lombalgies en faisant circuler l’énergie des reins par ouverture de la circulation thoracique liée au cœur.

            

            	
              • Il traite les difficultés à se pencher par déséquilibre entre l’avant et l’arrière.

            

            	
              • En libérant le foyer supérieur, il rétablit une circulation harmonieuse au niveau de la gorge et de la tête, traitant la sécheresse de la gorge, le teint pâle, les douleurs oculaires, les surdités, les maux de tête, les vertiges, les vomissements.

            

          

        

      

      
        Exercice 2 : « Petite Neige »

        À effectuer du 22 novembre au 6 décembre, correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les souffles du ciel s’élèvent et restent en haut.

          

          	
            • Les souffles de la terre descendent et stagnent.

          

          	
            • L’hiver est là, constitué.

            En position assise, jambes croisées, la main gauche empaume le genou gauche, la main droite empaume fermement et largement l’arrière du coude gauche.

          

        

        Le corps effectuant une rotation à gauche, on expire en contraignant par la main droite, le coude gauche et le bras gauche à se redresser malgré la résistance qu’il lui oppose.
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        En fin d’expir, le corps est tourné vers la gauche, le bras gauche totalement redressé par la traction intense de la main droite, la tête est tournée aussi vers la gauche.

        Le corps revient alors vers l’avant puis vers la droite, pendant que le coude gauche contraint progressivement le bras droit à diminuer sa pression, ce qui entraîne une flexion progressive du coude gauche, néanmoins toujours placé dans un rapport de tension avec la main droite.

        En fin d’inspir, le visage est tourné vers l’espace droit et le coude gauche est fortement fléchi, toujours freiné par la main droite, le bras gauche appuyé sur le genou gauche.

        À nouveau, l’expir débutant entraîne le retour de la rotation corporelle de la droite vers la gauche, la main droite intensifie sa pression et le coude gauche se redresse lentement à mesure que les yeux reviennent vers la gauche.

        On peut effectuer quelques cycles avec le même bras, puis on change de bras et on reprend le même exercice de l’autre côté.

        L’ensemble du cycle sera repris quinze fois.

        
          ✗ Indications

          L’exercice travaille fortement sur les troubles du rapport entre le triple réchauffeur et les reins, dont les conséquences favorisent la stagnation du froid et l’engorgement des liquides au niveau du réchauffeur inférieur (reins et foie).

          
            	
              • Il traite ainsi les prédispositions aux hernies, les insuffisances de l’érection, les douleurs aux testicules et au scrotum, les fibromes et les kystes ovariens chez la femme, autant d’affections qui représentent diverses formes de stagnation du froid dans le petit bassin.

            

            	
              • Il traite les incontinences urinaires, les quatre sortes de gonorrhées (d’origine vent, feu, humidité, froid).

            

            	
              • Il traite la plénitude thoracique avec tendance asthmatiforme.

            

            	
              • Il régularise la peur des reins et la diarrhée qui exprime un excès de froid interne viscéral.

            

          

        

      

      
        Novembre et ses blocages énergétiques tendino-musculaires Meng Dong Bi

        Le dixième mois lunaire peut occasionner des blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Jue Yin (Yin essoufflé, finissant) de la main, qui est associé au méridien principal du Maître du cœur.
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          ✗ Symptômes

          Torsions et contractures des tendons de la région médiane antérieure du bras, accompagnées de douleurs thoraciques et de respiration haletante.

        

        
          ✗ Traitement

          Consulter en médecine générale. Se faire traiter en acupuncture : par les massages et l’acupuncture à l’aiguille préalablement chauffée en effectuant des punctures rapides.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en novembre

      
        Le marché de novembre

        Légumes : potiron, radis noir, céleri, mâche, endives.

        Fruits : pommes, clémentines de Corse, oranges, poires d’automne, raisin, noix.

        Poissons : sole, rouget barbet, dorade, hareng, fruits de mer (crevettes, huîtres, praires, palourdes), coquilles Saint-Jacques.

        Viandes : bœuf, porc, mouton, volailles.

      

      
        Les recettes de novembre

        Les recettes du mois permettront de diminuer le piquant et l’amer, pour le cœur et les poumons faibles.

        
          	
            • Velouté de potimarron aux châtaignes fraîches et céleri.

          

          	
            • Soupe de riz au sésame noir.

          

          	
            • Gelée d’anguille et de bœuf.

          

          	
            • Clafoutis aux pommes.

          

          	
            • Soupe de riz aux noix

          

          	
            • Soupe de riz au sésame et au miel.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Décembre

  Onzième mois – 7 décembre-4 janvier

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce onzième mois, l’organe des reins a une énergie abondante, le cœur et les poumons sont affaiblis, on tonifie et on régularise poumons et estomac.

                On ferme les barrières corporelles (articulations, lieux charnières) pour accueillir le sang Yang naissant.

            

          
        

      

    

    Mois : fils cadet de l’hiver, Zhong. Il représente le plein accomplissement de l’hiver et le mois du solstice.

    Branche terrestre : Zi, « se reproduire ». C’est l’image du nouveau-né produit de l’union du Yin et du Yang. Le souffle Yang entre en mouvement, les êtres commencent à se produire et à germer car « on propage les germes à Zi » (Han Sha).

    Hexagramme : Fu, « le retour ». Le retour ou renouveau Fu montre un hexagramme composé en dessous de Zhen (moitié inférieure de l’hexagramme), « l’éveilleur », qui s’associe au tonnerre, et au-dessus de Kun (moitié supérieure), « le réceptif », la terre docile et tout accueillante. Le mouvement exprime une transformation naturelle qui ne rencontre pas d’opposition, mais elle n’en est qu’à ses débuts.

    Si le neuf, le jeune, s’impose et commence à déposer l’ancien, le vieux, c’est par un mouvement naturel qui suit l’influence dominante et ne représente qu’un mouvement irrépressible et sans violence. C’est donc ici, le premier mouvement basique d’une création ou d’une renaissance dont les développements ultérieurs requièrent du temps et de la patience, car rien n’est encore acquis.

    Fu, « le retour », s’applique au mois de décembre, mois du solstice où la puissance vitale, encore invisible, couve sous la terre comme l’œil rouge de la renaissance du Yang se distingue au centre du cercle noir en bas du symbole du Tai Ji. C’est la force de retour qui naît de la capacité à aller jusqu’en bas, à toucher le fond pour rebondir ou ressurgir comme le plongeur décrit par Zhuang Zi (auteur taoïste du IVe siècle avant J.-C.).

    Tube musical : « cloche jaune 81 », note mi. Le Yang entre insensiblement en mouvement et, en réaction (au souffle saisonnier), il active le bourgeonnement des êtres à la surface du sol.

    Dans « cloche jaune », jaune est en rapport avec la couleur de la terre et « cloche » exprime la mise en mouvement. Le souffle Yang commence à se manifester en tant qu’unité bien qu’il se tienne caché dans les profondeurs.

    Heure de création du Qi : la création du souffle-énergie se produit à l’heure chinoise Xu, c’est-à-dire entre 19 heures et 21 heures, heure solaire.

    
      Recommandations pour le mois de décembre

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On se garde du gel et de la froidure.

          

          	
            • On évite de réchauffer le ventre et le dos au contact d’un radiateur trop brûlant ou d’un feu de cheminée trop vif.

          

        

        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au cours du onzième mois, l’organe des reins est juste en abondance, le cœur et les poumons sont affaiblis ; il convient d’augmenter la saveur amère et d’interrompre le salé.

        Tonifier et régulariser poumons et estomac.

        Fermer les barrières en se rassemblant calmement afin d’accueillir le départ du Yang » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On cesse de stimuler sa nutrition par la saveur salée, que l’on trouve dans les produits de la mer, algues et poissons, la sauce de soja, le sel, les sauces (sauce d’huître, sauce aux haricots noirs…), les légumes salés, jambons, olives, anchois et salaisons. Cela permet de freiner son action dominatrice sur le cœur, forte en hiver.

          

        

        
          La fermeture des barrières

          
            La fermeture des barrières concerne des lieux litigieux de notre axe énergétique vertébral en rapport avec trois niveaux du corps : le centre des lombes (l’apophyse épineuse de la 2e lombaire), le centre associé au cœur (l’apophyse épineuse de la 5e dorsale), enfin le centre ouvrant vers la tête (point situé entre axis et atlas à la base postérieure du cou).

            Ici cependant, l’énergie Yang étant située tout à fait à la base, il sera recommandé de contracter les orifices inférieurs pour amener un rassemblement de l’énergie de la base périnéale associée aux reins, en direction de la pointe du coccyx vers le point Du Mai 1, premier point du vaisseau gouverneur.

            Procéder ainsi permettra d’accueillir le Yang dans son mouvement initial et de favoriser son essor à partir de cette base.

          

        

        
          	
            • On consomme l’amer subtil qui soutient le cœur affaibli. Au menu donc : riz sauvage, endives, sarrasin, seigle, navets, cardes, artichauts, chicorée, échalotes, viande de pintade et de mouton.

          

          	
            • On tonifie les poumons par le riz long, le millet, le quinoa, l’avoine, le chou chinois, les épinards, les navets, les carottes, la ciboule, les pousses de bambou, les courges d’hiver, les poireaux, le poulet, le lapin, la sardine, la sole, les amandes, les noix, le tournesol, le miel.

          

          	
            • On tonifie avec les mêmes aliments l’estomac, en y ajoutant, le maïs, l’orge, le chou-rave, le panais, l’endive, les pleurotes, les pois, les pois chiches, le canard, la caille, le bœuf, la pomme, la poire, l’avocat et le raisin, afin d’accueillir le Yang et de favoriser son essor.

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de décembre

      « Grande Neige » : 7 décembre-21 décembre.

      « Solstice d’hiver » : 22 décembre-4 janvier.

      Direction : le nord-ouest.

      
        Exercice 1 « Grande Neige »

        À pratiquer du 7 décembre au 21 décembre, correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • L’oiseau qui appelle le jour ne chante plus.

          

          	
            • Les tigres commencent à s’accoupler.

          

          	
            • Le Li est en pleine forme.

          

        

        [image: images]

        En position debout, le corps droit, les deux bras se placent lentement à l’horizontale de chaque côté du corps, les paumes redressées vers la droite et la gauche.

        Prenant appui sur le pied gauche, on soulève doucement la jambe droite et on plie le genou à angle droit puis on donne un coup de pied vif vers l’avant.

        On revient en prenant appui cette fois sur le pied droit et on donne un coup de talon vif à l’arrière en direction de la fesse gauche.

        Toujours en appui sur le pied droit, on plie la jambe gauche et on donne un coup de pied à l’avant. On change alors d’appui, on passe sur le pied gauche et on donne un coup de talon vif à l’arrière en direction de la fesse droite.

        Poursuivre le même mouvement en alternant appui gauche et appui droit.

        
          ✗ Indications

          
            	
              • L’exercice est destiné à éradiquer les énergies perverses du vent et de l’humidité touchant les pieds et les genoux.

            

            	
              • Il a un pouvoir stimulant sur la montée des trois méridiens Yin des jambes (rate, reins et foie) et en particulier sur l’énergie des reins.

            

            	
              • Il traite donc les insuffisances de montée du principe vital (Jing), donnant chaleur de la bouche, sécheresse de la langue, gonflement de la gorge, toux, asthme, douleurs précordiales, faim avec impossibilité de manger, troubles de la vision.

            

            	
              • Il aide à régulariser les ictères (jaunisse) et les saignements anaux.

            

            	
              • Il traite aussi la peur et l’irascibilité (foie et reins fonctions associées au réchauffeur inférieur).

            

          

        

      

      
        Exercice 2 « Solstice d’hiver »

        À pratiquer du 22 décembre au 4 janvier, correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les vers de terre s’entortillent sur eux-mêmes.

          

          	
            • Le cerf se défait de ses bois.

          

          	
            • La source se met en mouvement.
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        En position assise, on étend lentement les mains vers les pieds en expirant. Les mains dépassent l’extrémité des pieds, puis les doigts stimulent brièvement le centre de la plante des pieds et les orteils. On est alors en fin d’expir.

        On inspire en même temps que les doigts se referment autour des pouces, et on se redresse en ramenant les poings sur le dessus des rotules. On bloque alors la respiration en rétention positive et on pousse vivement le dessus des rotules avec les poings fermés une quinzaine de fois.

        On expire alors lentement et on tend à nouveau les mains vers les pieds en contactant les plantes de pieds et les orteils. On inspire à nouveau en fermant les poings et on les pose sur les rotules.

        Répéter l’ensemble de l’exercice quinze fois.

        
          ✗ Indications

          Cet exercice de stimulation des rotules en rétention aérienne positive agit fortement sur les reins et le foyer inférieur qu’il stimule.

          Il aide :

          
            	
              • le traitement des blocages par froid et humidité ayant envahi les quatre membres, les troubles osseux de la colonne vertébrale, du haut du dos, du thorax et des articulations sterno-costales et costo-vertébrales, des épaules et des hanches ;

            

            	
              • à dégager les distensions abdominales ou les gonflements douloureux de la zone lombo-abdominale liées à la stagnation du froid-humidité ;

            

            	
              • les douleurs du petit bassin, les diarrhées, la dysenterie ; il régule le souffle sous-ombilical à contre-courant ;

            

            	
              • à lutter contre les œdèmes des membres inférieurs.

            

          

        

      

      
        Décembre et ses blocages énergétiques tendino-musculaires Zhong Dong Bi

        Le onzième mois lunaire peut causer des blocages énergétiques qui touchent le méridien tendino-musculaire Tai Yin (Yin suprême) de la main associé au méridien principal des poumons.
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          ✗ Symptômes

          
            	
              • Torsion des tendons sur le trajet des branches du méridien.

            

            	
              • Douleurs internes associées à la respiration spasmée.

            

            	
              • Contractions et spasmes des régions costales accompagnés de crachats.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Consulter en médecine générale. Se faire traiter en acupuncture : par punctures rapides à l’aiguille chauffée.

        

      

    

    
    
      L’alimentation en décembre

      
        Le marché de décembre

        Légumes : topinambours, carottes, navets, poireaux, mâche, endives, cardes.

        Fruits : oranges, clémentines, kiwis, pommes, fruits exotiques, noix, amandes, poires.

        Poissons : dorade, oursins, huîtres, coquilles Saint-Jacques.

        Viandes : dinde, poularde, chapon.

        Fromage : vacherin.

      

      
        Les recettes de décembre

        Les recettes du mois permettront d’interrompre le salé, d’augmenter l’amer, de rendre les reins plus forts, de tonifier poumons et rate, et enfin de fermer les barrières (articulaires).

        
          	
            • Cardes à la provençale.

          

          	
            • Soupe aux graines d’arachide et aux pattes de poulet.

          

          	
            • Pilpil et endives en gratin.

          

          	
            • Salade d’épinards à l’huile de sésame.

          

          	
            • Agneau braisé aux navets blancs.

          

          	
            • Tranches recuites de gâteau de sarrasin.

          

          	
            • Soupe de riz aux arachides et aux amandes.

          

        

      

    

    
  





  
    
  

  Janvier

  Douzième mois – 5 janvier-3 février

  
    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	[image: images]
              	En ce douzième mois, l’univers est enfermé, le Yang demeure caché, le Yin s’est propagé. Le haut du corps est en abondance, l’énergie de l’eau ne circule pas. On tonifie le cœur, on aide les poumons, on harmonise et on régularise les reins.

            

          
        

      

    

    Mois : fils benjamin de l’hiver, Ji. C’est le mois de la terre. Il règle le passage de l’hiver au printemps.

    Branche terrestre : Chou signifie lier et évoque l’idée d’une continuité. C’est l’intermédiaire entre un cycle (annuel) finissant et son nouveau départ : la germination se fait à la branche Zi (solstice d’hiver) et le déploiement des nouvelles pousses à la branche Chou (fin d’hiver).

    Hexagramme : Lin, « l’approche ». Lin est marqué par l’espérance joyeuse, accompagnée de bienveillance vers ce qui commence à croître et auquel on apporte une attention dynamisante.

    Dans l’hexagramme, on distingue « le réceptif », Kun (moitié supérieure de l’hexagramme), « la terre », au-dessus et « le joyeux », Tui (moitié inférieure), « le lac », au-dessous. La terre est la réceptivité totale accueillant et nourrissant « les dix mille êtres ». Sous elle, se manifestent la profondeur et la sérénité joyeuse du lac. Le ministre se préoccupe du peuple et penche sur lui ses regards bienveillants, tout comme le sage diffuse la compassion chaleureuse en ouvrant son écoute en direction des « dix mille êtres ». Il devient leur appui et leur insuffle la profondeur. Ainsi, « le réceptif », la terre, placée au-dessus du « joyeux », le lac, affirme par la stabilité et la profondeur qu’elle révèle, la force à la fois enracinée et bouillonnante des traits Yang inférieurs.

    Lin, « l’approche », représente l’exact inverse de Guan, « la perception de l’invisible ». Les deux hexagrammes pointent vers l’attention : pour Lin, on se penche vers l’intérieur pour aider ce qui croît vers l’extérieur, pour Guan on scrute l’extérieur dans une dynamique extensive qui embrasse le mystère des choses faites, des actes posés avant une intériorisation (celle du 8e mois). C’est en ce sens qu’on peut comprendre l’adage associé aux commentaires sur Lin « l’approche » : préparer les difficultés du 8e mois.

    Tube musical : « grande tige 76 », note fa dièse. Le Yang commence à croître, le souffle Yin à la fois le freine et lui procure indirectement un appui (tige) : d’où l’idée de lenteur dans la séparation et de capacité d’engendrement des « dix mille êtres » (Yin-Yang).

    L'heure de création du Qi : l’heure de création du souffle-énergie se situe à l’heure chinoise Hai, c’est-à-dire entre 21 heures à 23 heures, heure solaire.

    
      Les recommandations de janvier

      
        Recommandations sur le plan général

        
          	
            • On s’éloigne de ce qui est gelé et on s’approche de ce qui est seulement tiède.

          

        

        
          Compléter l’action sur les reins

          
            On aura recours à des exercices corporels favorisant le rassemblement des énergies vitales de la base, des jambes, du bassin et ne suscitant qu’une montée modérée des énergies vers le thorax, les bras et la tête.

          

        

        
          	
            • On ne cherche pas à affronter les glaces, les gelées, la grande neige et les énergies perverses du vent, afin de ne pas blesser les os et les tendons.

          

          	
            • On ne chauffe pas excessivement son intérieur.

          

          	
            • On évite toute transpiration excessive.

          

        

      

      
        Recommandations sur le plan alimentaire

        « Au douzième mois, le haut est en abondance.

        Les souffles de l’eau ne circulent pas.

        Il convient de diminuer la saveur douce et d’augmenter la saveur amère.

        Tonifier le cœur et aider les poumons.

        Harmoniser et régulariser l’énergie des reins » (Sun Si Miao, Les Prescriptions valant mille onces d’or).

        
          	
            • On stimule la production et la circulation des liquides organiques en consommant : courges d’hiver, millet, germes de blé, soja, navets orientaux, tofu, pois, citrouille, canard, pommes, poires, citrons, arachide, lait, fromage…

          

          	
            • On diminue la saveur douce, les confitures, le miel, le sucre d’érable, le sucre d’orge, les pâtisseries, les excès de pâtes, de fromage, de beurre et d’huile.

          

          	
            • On aide le souffle-énergie de l’estomac en consommant du riz rond, du navet oriental, du chou chinois, du canard, du mouton, du tofu, du poivre et du gingembre.

          

          	
            • On augmente l’amer, antagoniste direct du doux, pour tonifier la substance du cœur encore dominé par les reins et on consomme le riz sauvage et le riz long, le sarrasin, le seigle, les navets, les brocolis, les endives, la laitue cuite, la chicorée, la ciboule, les échalotes, les abricots secs, l’agneau, les foies de volaille, le poulet, le persil.

          

          	
            • On aide les poumons avec les mêmes aliments en y ajoutant l’avoine, les oignons, les œufs, les avocats, les figues, les amandes et les pignons.

          

          	
            • On harmonise et on régularise les reins avec le soja rouge azuki, les algues rouges, les moules, les coquilles Saint-Jacques, le calmar, le fenouil, la coriandre et les clous de girofle.

          

          	
            • On évite le doux excessif, dans la mesure où il surchargerait la rate et ralentirait encore la distribution des liquides dont la rate est chargée en direction de l’ensemble du corps et des poumons (peau).

          

        

      

    

    
    
      Les exercices de janvier

      Ils préparent la montée énergétique que modulent les exercices du printemps, auxquels on donne la plus grande importance pour l’ensemble de l’année.

      « Petits Froids » : 5 janvier-19 janvier.

      « Grands Froids » : 20 janvier-3 février.

      Direction : le nord-ouest.

      
        Exercice 1 : « Petits Froids »

        À pratiquer du 5 janvier au 19 janvier, période correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • Les oies sauvages s’en vont vers le nord.

          

          	
            • La pie commence à faire son nid.

          

          	
            • Le faisan crie.

          

        

        En position assise, jambes croisées, le corps droit. La main gauche s’élève progressivement, la paume tournée vers le ciel.

        [image: images]

        La paume droite se pose sur la cuisse droite et les yeux regardent en direction du dos de la main gauche, la tête un peu appuyée sur l’épaule droite. On inspire.

        Tout en retenant légèrement son souffle, les mains quittent leurs positions limites et se rejoignent lentement vers le centre de la poitrine, la tête se redressant. On expire.

        Le même mouvement s’effectue symétriquement en montant la paume droite vers le ciel, la paume gauche contactant à son tour la cuisse gauche.

        Reprendre l’ensemble de l’exercice quinze fois.

        
          ✗ Indications

          Étirant l’énergie entre le ciel et la terre, le côté droit et le côté gauche, l’exercice a la capacité de dénouer les obstructions du centre, en particulier celles de la rate et de l’estomac. C’est ainsi qu’il traite :

          
            	
              • les nausées et les douleurs d’estomac, les distensions abdominales avec plénitude thoracique par stagnation de la montée de l’humidité de la rate ;

            

            	
              • la bouche sèche, la constipation, la diarrhée « des cinq couleurs », l’indolence et le désir de se coucher ;

            

            	
              • les ictères (jaunisse).

            

          

          C’est un bon adjuvant dans les cas d’insuffisance urinaire.

        

      

      
        Exercice 2 : « Grands Froids »

        À effectuer du 20 janvier au 3 février, correspondant aux trois périodes de cinq jours suivantes :

        
          	
            • La poule couve.

          

          	
            • Les oiseaux de proie volent rapidement.

          

          	
            • Les eaux et les lacs sont profondément gelés.

          

        

        On se met d’abord dans la position à genoux et on tend la jambe gauche vers l’avant après l’avoir dépliée avec précaution, puis on s’assied sur le mollet droit en plaçant le centre du périnée sur le talon droit.

        On place les deux bras à l’arrière du corps, les mains appuyées sur la racine des doigts afin de prendre appui en inclinant le corps vers l’arrière. On inspire au cours de cette première phase.

        [image: images]

        On décolle du sol la jambe gauche tendue vers l’avant tout en expirant.

        On ramène la jambe et on se met à nouveau à genoux avant de tendre la jambe droite à l’avant et de poser le périnée sur le talon gauche replié afin d’entamer un nouveau cycle.

        Attention ! L’exercice doit être évité dans toutes les atteintes chroniques des genoux (rhumatismes, lésions méniscales…).

        
          ✗ Indications

          Ce mouvement travaille fortement sur le rassemblement musculo-tendineux qui s’attache au périnée antérieur, au niveau de l’os du pubis évoqué par le terme fonctionnel de Zong Jin, « muscle des ancêtres ». Cette structure énergétique, qui est nourrie par le méridien de l’estomac et le méridien curieux du Chong Mai, est également reliée au méridien du foie et à ses vaisseaux secondaires, ainsi qu’à la mise en mouvement des organes génitaux externes.

          
            	
              • Cet exercice traite les indurations de la racine de la langue avec perte de la mobilité, ce qui répond en particulier au méridien du foie et au niveau Jue Yin (foie et Maître du cœur).

            

            	
              • Il améliore les douleurs du périnée et traite les gonflements des hanches et des genoux consécutifs à des stations debout prolongées.

            

            	
              • Il traite les douleurs du dos, des jambes et des pieds et réduit les œdèmes de ces derniers.

            

            	
              • Il traite les distensions abdominales par stagnation, les borborygmes et les diarrhées.

            

            	
              • Agissant sur la montée énergétique du système nerveux, il améliore les obstructions des neuf orifices sensoriels.

            

          

        

      

      
        Janvier et ses blocages énergétiques tendino-musculaires Ji Dong Bi

        Le blocage énergétique au cours du douzième mois lunaire touche le méridien tendino-musculaire Shao Yin (Yin mineur) de la main, associé au méridien principal du cœur.
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          ✗ Symptômes

          
            	
              • Torsion et douleur des tendons sur le trajet des différentes banches du tendino-musculaire.

            

            	
              • Sensation de contractions à l’intérieur de la poitrine, spasmes cardiaques, sensation d’obstacle avec zone indurée en dessous du cour appelée Fu liang « poutre immergée ou cachée ».

            

            	
              • Contractures de la face interne du bras avec irradiation au coude.

            

          

        

        
          ✗ Traitement

          Un contrôle chez le cardiologue s’impose, mais si aucune anomalie, en partie coronarienne, n’est découverte, on peut avoir recours à l’acupuncture pour traiter les spasmes à l’aiguille chauffée.

        

      

    

    
    
      L’alimentation de janvier

      
        Le marché de janvier

        Légumes : carottes, navets, chou, cardons, salsifis, légumes anciens (panais, crosnes, topinambours), céleri, potimarron.

        Fruits : oranges, mandarines, fruits exotiques, fruits secs (amandes, noix, noisettes, pignons).

        Poissons : huîtres, oursins, sole, raie, haddock, anguille.

        Viandes : volailles.

      

      
        Les recettes de janvier

        Les recettes du mois permettront de diminuer le doux, d’augmenter l’amer, de tonifier le cœur, d’aider les poumons, de régulariser les reins.

        
          	
            • Riz grillé.

          

          	
            • Beignets de sarrasin.

          

          	
            • Salade de pissenlits et de pommes de terre.

          

          	
            • Agneau cuit en cassolette.

          

          	
            • Soupe de quinoa aux légumes.

          

          	
            • Soupe de riz aux haricots rouges.

          

          	
            • Anguille sautée aux champignons et aux pousses de bambou.
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  Troisième partie

  Recettes pour

     toute l’année

  
    Les principes qui régissent les qualités spécifiques des aliments et leur utilisation en fonction des quatre saisons et des mois de l’année peuvent être adaptés aux impératifs de notre mode de vie. Nous avons rassemblé dans ce but, une centaine de recettes classées en recettes générales (au nombre de cinq) applicables pour les trois mois de chaque saison et en recettes mensuelles (au nombre de sept), choisies pour répondre aux critères alimentaires de chaque saison et de chaque mois.

    Ces principes saisonniers d’utilisation des saveurs en fonction des aliments disponibles, des techniques culinaires privilégiées et des apports nécessaires aux besoins de la période viennent de la tradition médicale et taoïste. Les saveurs doivent être augmentées ou diminuées en fonction des changements énergétiques des différents organes et des changements climatiques saisonniers. Ces variations ont été définies par l’un des plus grands médecins de la tradition chinoise, Sun Si Miao (581-682), dans le traité Les Prescriptions valant mille onces d’or (Qian Jin Fang) ; nous donnons la traduction d’extraits de la partie diététique et phytothérapeutique.

    En proposant des recettes dans le respect de ces principes, nous avons voulu offrir un éventail particulièrement large de préparations, allant du régional français à la tradition chinoise, du curatif au gastronomique, du végétarien à l’omnivore, de manière à restituer le caractère universel des principes énergétiques des aliments. Dans chaque recette, nous avons rappelé les saveurs des principaux ingrédients, leur nature énergétique, leurs méridiens destinataires, leurs propriétés stimulantes et curatives. Nous donnons aussi quelques indications thérapeutiques générales et parfois des contre-indications.

    Parmi les ingrédients utilisés, certains, bien que d’origine exotique, sont produits en Europe et en France : le chou chinois (Brassica pekimensis), les champignons shiitakés, la patate douce, l’algue kombu (laminaire récoltée en Bretagne). D’autres légumes ou graines spécifiques sont en vente dans les épiceries chinoises : les pousses de bambou, les graines de lotus, les champignons parfumés (Lentinus edodes), les champignons blancs (Tremella cruciformis), les champignons noirs (Auricularia auricula-judae). Nous les avons utilisés pour leurs qualités spécifiques gustatives et régulatrices. Il en est de même pour les condiments d’origine orientale dont l’usage est maintenant courant dans les cuisines occidentales : la sauce de soja claire (shuoyu) et épaisse (tamari), le tofu ou pâte de soja, le miso ou pâté de graines fermentées et salées, le gingembre frais, le vinaigre de riz, l’anis étoilé, le poivre du Sichuan, le cinq-épices, la cannelle de Chine…

    Dans les recettes inspirées de la cuisine chinoise, nous avons conservé pour certaines sauces ou marinades l’utilisation traditionnelle du vin de Shao Xing ou vin jaune (alcool de riz léger), celle de la sauce d’huître et celle de la sauce Hoizin (soja, sel, vinaigre, sucre et épices) pour leurs qualités gustatives, à usage exceptionnel.

    Parmi les recettes chinoises, on distingue celles qui ne s’attachent qu’à la transformation d’un seul produit (riz grillé, gâteau de sarrasin, poulet blanc, algue kombu croustillante…), celles dont le but est essentiellement régulateur, voire thérapeutique (purée de navets et olives, bouillie d’orge, champignons blancs sautés au concombre, poires à la vapeur et aux amandes, soupe de riz au sésame noir…), celles enfin de caractère gastronomique et festif (caille frite croustillante au piment et à l’ail, bœuf à la pékinoise, coquilles Saint-Jacques et pois mange-tout…).

    De nombreux plats de réalisation aisée constituent des intermédiaires associant la finesse des saveurs à la capacité régulatrice des énergies au moment juste de l’année.

  





  
    
  

  Glossaire culinaire

  
    L’aubergine : l’incision en croix de la moitié de l’aubergine avec la peau permet la pénétration de la chaleur et des jus ou sauces. Il en est de même pour les calmars et les poissons.

     

    L’huile d’huître ou la sauce d’huître est un concentré d’huîtres additionné de sel, d’huile, d’échalottes, d’ail ayant cuit lentement. On l’utilise dans les plats sautés.

     

    Le poivre du Sichuan (Hua Jiao) est une variété de poivre plus parfumé que fort. Il peut ête préparé grillé, moulu, mélangé au sel. Il est vendu en paquet de 100 g.

     

    Le tamari est l’appellation japonaise de la sauce de soja foncée. On l’appelle « shoyu » lorsqu’il s’agit d’une sauce de soja claire. Ces appellations sont d’origine japonaise.

     

    Le vin jaune est un vin de riz glutineux traditionnel chinois titrant de 14° à 19° vol. Il peut être remplacé par du madère ou du xérès.

     

    Le vin de riz glutineux (ou gluant) est préparé avec du riz glutineux cuit à l’étuvée et mélangé avec un ferment (spécifique de chaque province) avant d’être mis en jarre. Malgré le nombre et la variété des crus, on le désigne aujourd’hui sous l’appellation générique de vin de Shao Xing (Shao Xing Jiu). Marco polo a dit de lui « qu’il est meilleur à boire que nul autre vin de raisin, et nul homme ne peut souhaiter mieux. Il est clair et pétillant, parfumé, de belle apparence… ». Le plus renommé est le « vin jaune » (Huang Jiu).


    
      
        Champignons et légumes verts

        
          Ingrédients

          12 champignons shiitakés

          300 g de légumes verts (chou vert, chou pommé, bok-choy) finement coupés

          1 cuil. à soupe de sauce de soja claire

          1 cuil. à soupe de sauce d’huître

          1 cuil. à soupe de fécule de maïs

          1 cuil. à soupe de bouillon de poule (ou d’eau)

          3 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          1 cuil. à café de sel


          
 

          ✗ Faites tremper les champignons 30 minutes dans 20 cl d’eau chaude. Égouttez-les. Déposez-les avec la sauce de soja et un peu d’eau dans une casserole sur feu modéré. Portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez mijoter à découvert pendant 20 minutes jusqu’à réduction du jus de cuisson.

          ✗ Ajoutez la sauce d’huître et la fécule de maïs délayée dans le bouillon de poule. Laissez mijoter 1 minute, puis retirez du feu. Réservez.

          ✗ Dans un wok, faites cuire les légumes verts 2 minutes dans un fond d’eau bouillante. Égouttez-les, puis passez-les sous l’eau froide pour qu’ils restent bien verts et croquants. Chauffez de nouveau le wok à feu vif avec l’huile et le sel, saisissez les légumes 30 secondes pour les imprégner d’huile.

          ✗ Servez les légumes verts dans un plat et disposez les champignons au milieu.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les champignons shiitakés sont doux, de nature neutre, ils stimulent l’estomac, favorisent l’émission des urines, diminuent la sécheresse des poumons et réduisent le cholestérol.

                

                	
                  • Le chou vert ou chou frisé est doux et piquant, légèrement amer et de nature neutre. Selon les anciens traités chinois, il tonifie les reins, nourrit les reins Yin, produit la moelle (épinière ou osseuse) et « remplit » la substance cérébrale, tout en tonifiant les cinq organes et en soulageant la douleur et les spasmes.

                

              

               

Indications : rhume ou grippe avec toux et chaleur interne secondaire aux agressions du vent/froid.

            

          

        

      

      
        Soupe de jade vert et blanc

        
          Ingrédients

          150 g de tofu

          150 g de feuilles d’épinards

          2 tasses de bouillon aromatique (oignon, persil, coriandre, laurier)

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame

          Sel

          Poivre du Sichuan


          
 

          ✗ Découpez le tofu en losanges, les épinards en lanières. Faites-les blanchir séparément. Réservez les épinards dans un bol. Chauffez le bouillon aromatique, incorporez le tofu, salez, laissez cuire quelques secondes, écumez.

          ✗ Versez le bouillon au tofu sur les épinards. Ajoutez quelques gouttes d’huile de sésame. Poivrez avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le tofu de saveur douce et de nature fraîche, tonifie le Qi, nourrit le Yin, harmonise, détend et clarifie le foie. Il calme la toux, élimine les glaires et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • Les feuilles d’épinards sont acides, douces et piquantes, de nature fraîche, légèrement toxiques, elles tonifient les cinq organes, nourrissent le sang, tonifient la vésicule biliaire, et lubrifient les intestins. Elles éclaircissent les yeux et arrêtent les saignements.

                

                	
                  • Le bouillon aromatique ajoute une énergie douce, piquante et légèrement tiède.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, fraîche, elle nourrit le Yin, le sang et tonifie le Qi tout en apaisant le cœur et en lubrifiant les intestins.

                

              

               

Indications : diabète (syndrome Xiao Yin de la médecine chinoise), hypertension artérielle, obésité, bouffées de chaleur de la ménopause.

            

          

        

      

      
        Germes de soja au poulet

        
          Ingrédients

          250 g de germes de soja

          90 g de blanc de poulet découpé en lanières

          4 cuil. à café de sauce de soja claire

          3 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          1 ciboule coupée en tronçons de 4 cm puis en lamelles

          1/2 cuil. à café de gingembre frais, pelé et râpé

          1 1/2 cuil. de fécule de maïs

          10 cl de bouillon de poule


          
 

          ✗ Lavez et égouttez les germes de soja. Ébouillantez-les, égouttez et laissez-les reposer dans un bol d’eau froide couvert. Égouttez-les à nouveau.

          ✗ Mélangez dans une terrine le poulet, 2 cuillerées à café de sauce de soja et 2 cuillerées à café d’huile. Laissez macérer.

          ✗ Faites chauffer le reste d’huile dans un wok à feu vif. Faites revenir les lanières de poulet 40 secondes environ jusqu’à ce qu’elles deviennent blanches. Ajoutez les germes de soja, le gingembre, la ciboule et les 2 cuillerées à café restantes de sauce de soja. Faites sauter l’ensemble à feu vif 40 secondes. Versez alors la fécule de maïs délayée dans le bouillon en remuant et laissez épaissir 40 secondes sur le feu.

          ✗ Rectifiez l’assaisonnement avec du soja si nécessaire et servez.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les germes de soja sont de saveur douce et de nature neutre. Ils éliminent la chaleur et l’humidité et contribuent à traiter la plénitude thoracique, les œdèmes et les rhumatismes.

                

                	
                  • La chair de poulet est douce, de nature tiède. Elle tonifie le Yang, l’énergie, ainsi que l’estomac et la rate.

                

                	
                  • La ciboule est amère, piquante, de nature tiède. Elle diffuse l’énergie des poumons et rend perméable la circulation des énergies Yang.

                

                	
                  • L’huile d’arachide nourrit le Yin et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • Le gingembre amer, piquant et tiède, active le sang et le cœur.

                

              

               

Indications : surmenage, fatigue et pertes de mémoire, lactation insuffisante.

            

          

        

      

      
        Légumes de printemps sautés

        
          Ingrédients

          4 champignons shiitakés frais ou séchés

          90 g de chou chinois

          60 g de petits bouquets de brocoli

          60 g de petits bouquets de chou-fleur

          1/2 carotte

          1 petite courgette ou 1 courge d’été

          8 pois mange-tout

          75 g de pousses de bambou coupées en rondelles

          4 asperges épluchées

          2 cuil. à soupe d’huile

          1 cuil. à soupe de sauce de soja claire

          1/2 cuil. de fécule de maïs

          Sel, poivre blanc


          
 

          ✗ Faites tremper les champignons 30 minutes dans 25 cl d’eau chaude. Versez-les dans une casserole avec leur eau de trempage, portez à ébullition, puis laissez mijoter environ 5 minutes après avoir réduit le feu. Coupez les champignons cuits en quartiers, gardez leur eau de cuisson.

          ✗ Épluchez la carotte. Coupez-la en pratiquant 4 incisions longitudinales en V puis en tranches afin d’obtenir des morceaux en forme de fleur.

          ✗ Dans un wok, faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile à feu vif, ajoutez les bouquets de brocoli, de chou-fleur et les morceaux de carotte. Faites-les revenir quelques secondes. Après avoir ajouté de l’eau, couvrez et cuisez les légumes à feu vif 1 minute.

          ✗ Ajoutez les asperges coupées en biais en tronçons de 1 cm d’épaisseur, la courgette coupée en rondelles, le chou chinois. Versez un peu d’eau pour que les légumes supportent encore 30 secondes de cuisson sans attacher, couvrez.

          ✗ Ajoutez les pois mange-tout, les pousses de bambou et les champignons avec une cuillerée à soupe d’huile. Faites revenir jusqu’à ce que les pois deviennent translucides. Versez le bouillon, la sauce de soja, l’eau des champignons et la fécule de maïs délayée dans 2 cuillerées à soupe d’eau de cuisson des champignons. Mélangez. Laissez épaissir 30 secondes.

          ✗ Servez dans un plat après avoir salé et poivré.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les champignons shiitakés sont de saveur douce et légèrement amère, de nature neutre. Ils traitent les inflammations gastriques et les troubles urinaires. Les biologistes japonais en ont tiré un agent anticancéreux approuvé par leur gouvernement. Ils contribuent à baisser le taux de cholestérol.

                

                	
                  • La carotte, de saveur douce, amère et piquante, est de nature neutre. Elle tonifie la rate.

                

                	
                  • Le brocoli est doux, piquant et légèrement amer, de nature fraîche, il clarifie la chaleur des poumons, il nourrit le sang et éclaircit les yeux. Il régularise la voie des liquides et humidifie la peau.

                

                	
                  • Le chou-fleur, doux, piquant et de nature neutre, lubrifie les intestins, tonifie l’énergie et stimule la digestion.

                

                	
                  • Les asperges amères, douces et piquantes, de nature tiède favorisent la survenue des urines, humidifient les poumons, rafraîchissent le sang et apaisent le cœur. Elles éliminent les glaires et calment la toux.

                

                	
                  • Le chou chinois est doux et de nature fraîche. Il clarifie la chaleur, est utile en cas de troubles du cœur, il régularise la voie des liquides et élimine les glaires.

                

                	
                  • Les pois mange-tout, de saveur douce et salée, sont de nature neutre. Ils apaisent la soif, produisent des liquides organiques, tonifient la rate et les intestins.

                

                	
                  • La courgette est douce et fraîche, elle clarifie la chaleur en tonifiant la rate.

                

                	
                  • Les pousses de bambou sont amères, douces et de nature froide. Elles nourrissent le Yin, clarifient la chaleur, apaisent la soif.

                

              

               

Indications : syndrome de chaleur des poumons avec mucosités dues à un excès de chaleur interne, syndrome de chaleur de l’estomac avec obstruction digestive et constipation, douleurs thoraciques avec chaleur au cœur.

            

          

        

      

      
        Soupe aux fleurs de lys

        
          Ingrédients

          30 g de fleurs de lys (dans les épiceries asiatiques)

          1 cuil. à café de sucre candi en poudre


          
 

          ✗ Faites bouillir les fleurs 30 minutes dans 1 litre d’eau. Puis enlevez les fleurs, ajoutez le sucre candi. Mélangez.

          ✗ Ce bouillon se boit une heure avant le coucher.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La fleur de lys de la variété Lilium brownii var. viridulum baker se trouve en sachet de fleurs séchées dans les épiceries de produits exotiques. De saveur douce et de nature fraîche, les fleurs calment l’esprit, abaissent le Yang et humidifient les poumons. Elles drainent les excès de feu du corps et du psychisme.

                

                	
                  • Le sucre candi est doux et de nature tiède. Il tonifie la production métabolique de l’estomac (active le foyer moyen), produit des liquides organiques, calme les spasmes et nourrit le Yin de la rate.

                

              

               

Indications : insomnies du printemps, agitation psychique avec excès de chaleur, toux et soif dues à la sécheresse des poumons.

            

          

        

      

      
        Chou à l’huile de sésame

        
          Ingrédients

          1 chou chinois lavé et déchiqueté

          1 piment rouge et 1 piment vert coupés en julienne

          1/4 de tasse d’huile de sésame

          1 cuil. à café de sel

          Pour la sauce :

          60 ml de vinaigre de riz

          6 gousses d’ail écrasées

          4 tiges d’oignons verts coupées en dés

          1 cuil. à thé de piment rouge écrasé


          
 

          ✗ Dans un saladier, saupoudrez les feuilles de chou de sel. Laissez reposer 1 heure. Pour éliminer l’excédent de liquide, placez les feuilles de chou dans un linge propre et pressez.

          ✗ Faites chauffer l’huile de sésame. Dès qu’elle est chaude, ajoutez les ingrédients de la sauce. Mélangez bien à feu réduit pendant 2 minutes, puis laissez refroidir.

          ✗ Versez alors la sauce sur le chou et parsemez avec les piments vert et rouge.

          ✗ Laissez reposer encore 1 heure avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le chou chinois de saveur douce, nature fraîche, clarifie la chaleur et désobstrue la voie des eaux, il tonifie l’estomac et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • Le piment piquant est chaud, il tiédit le foyer moyen, élimine le froid.

                

                	
                  • L’huile de sésame nourrit le Yin, stimule la digestion.

                

              

               

Indications : atteinte par le vent froid avec bronchite glaireuse, constipation, dépression, rhumatismes par stagnation du froid.

            

          

        

      

      
        Bouillon extra pour repas de fête

        
          Ingrédients

          1 kg d’ailes, de cous et de morceaux de poulet non cuits

          1 jarret de porc avec sa peau (750 g)

          1 morceau de gingembre frais de 3 cm

          2 ciboules

          2 pointes d’anis étoilé

          1 morceau de cannelle de Chine de 3 cm

          1/4 cuil. à café de sel

          6 grains de poivre blanc


          
 

          ✗ Placez les morceaux de poulet et de porc dans un faitout. Recouvrez-les d’eau bouillante. Portez à ébullition, puis filtrez en vidant l’eau au-dessus de l’évier.

          ✗ Recouvrez les morceaux de poulet et de porc avec 4 litres d’eau froide, portez à ébullition. Écumez de temps en temps et laissez mijoter 1 heure et demie à découvert.

          ✗ Retirez les os de poulet en gardant les cous et les cuisses, ajoutez le gingembre, la ciboule dont on ne garde que la partie blanche, l’anis étoilé, la cannelle, le sel et le poivre. Laissez mijoter 2 heures.

          ✗ Retirez la casserole du feu et transvasez son contenu dans un récipient propre. Une fois le bouillon refroidi, dégraissez-le.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les ailes, les cous et les morceaux de poulet ont une saveur douce, légèrement salée et sont de nature tiède. Ils tonifient le Yang, les reins, le foie, la rate et l’estomac. Ils renforcent les tendons et les os et contribuent à la production de moelle.

                

                	
                  • Le jarret de porc est de saveur douce, salée et de nature tiède. Il tonifie le Yang, produit des liquides organiques, nourrit le sang, tonifie la rate, stimule l’appétit.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

                

                	
                  • La ciboule ou cébette est amère, piquante et de nature tiède. Elle tonifie la rate, le foie, les poumons et les reins qu’elle tiédit. Elle perméabilise les voies de circulation des énergies Yang. Elle voyage vers les os.

                

                	
                  • L’anis étoilé ou badiane est doux, piquant et de nature tiède. Il tonifie le Yang, la rate, mobilise l’énergie, tiédit le cœur, diffuse, détend et clarifie les poumons, tiédit les reins et élimine le froid.

                

                	
                  • La cannelle de Chine est amère, douce, piquante et de nature tiède. Elle disperse le froid et contribue à traiter les rhumatismes d’origine vent/froid.

                

              

               

Indications : action apéritive, tonique du Yang de l’estomac, de la rate et du sang, tiédit les méridiens, soulage la douleur et les rhumatismes, élimine le froid.

              Contre-indications : maladies fébriles, vide des énergies Yin avec excès de feu vide vers le haut du corps, maux de tête, insomnie, vertiges, conjonctives et visage rouge, surexcitation, perte de mémoire. À utiliser avec prudence chez la femme enceinte et au cours de règles très abondantes.

            

          

        

      

      
        Patates douces et travers de porc à la vapeur

        
          Ingrédients

          500 g de travers de porc

          300 g de patates douces

          1 légume vert (poireau ou chou)

          1 cuil. à soupe de sauce de soja

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame

          Sel, poivre


          
 

          ✗ Épluchez les patates douces, coupez-les en morceaux. Lavez le légume vert et faites-le blanchir à l’eau bouillante, égouttez.

          ✗ Mettez les travers de porc préalablement rincés à l’eau claire dans un saladier, ajoutez les patates douces, le légume vert, la sauce de soja et l’huile de sésame. Salez, poivrez. Mélangez bien le tout et faites à cuire à la vapeur pendant 30 minutes.

          ✗ Avant de servir, découpez les travers de porc en tranches de 1 cm d’épaisseur environ.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La viande de porc est douce, salée, elle nourrit le sang, produit les liquides de l’estomac, humidifie les organes, tonifie le cœur et nourrit le Yin des poumons et des reins. Elle clarifie la chaleur, élimine le froid, augmente la force et réduit la fièvre.

                

                	
                  • Cuite, la patate douce est de nature équilibrée. Ses méridiens destinataires sont le gros intestin, l’estomac, la rate et les reins. Elle produit des liquides organiques, rafraîchit le sang, augmente le principe vital (Jing), tonifie le foie, les poumons et nourrit le Yin des reins. Elle stimule l’appétit, traite l’inflammation, renforce les articulations.

                

                	
                  • Le poireau est légèrement acide, piquant et de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont les poumons, l’estomac, les reins et le foie. Il fortifie l’énergie, active le sang, tonifie la rate, les poumons, les reins et le foie, voyage vers les tendons et arrête les saignements.

                

                	
                  • La sauce de soja nourrit le Yin et le sang, tonifie les reins, le foie et la rate, renforce les lombes et les genoux.

                

                	
                  • L’huile de sésame, douce et fraîche, nourrit le Yin, clarifie la chaleur et lubrifie les intestins.

                

              

               

Indications : troubles de la rate et de l’estomac secondaires à une agression du foie, reins troublés, éjaculation précoce, système vasculaire affaibli, déséquilibre acido-basique, excès de cholestérol.

            

          

        

      

      
        Potimarron au gingembre

        
          Ingrédients

          1 potimarron

          1 oignon

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame

          30 g de gingembre frais haché

          2 gousses d’ail

          2 brins de persil haché


          
 

          ✗ Épluchez et coupez le potimarron en tranches assez minces. Faites revenir l’oignon pelé et émincé dans 1 cuillerée à soupe l’huile de sésame. Ajoutez les tranches de potimarron. Couvrez et laissez cuire à feu doux en remuant de temps en temps.

          ✗ Ajoutez le gingembre frais haché finement et les 2 gousses d’ail écrasées. Lorsque le potimarron s’écrase facilement à la fourchette, la cuisson est terminée. Salez légèrement et saupoudrez d’un peu de persil haché.

          ✗ Servez en purée, accompagné de riz ou de quinoa.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le potimarron est de saveur douce, légèrement amère et de nature fraîche à neutre. Il renforce l’énergie, nourrit le sang et les cinq organes, produit des liquides organiques, tonifie la rate et l’estomac, détend le foie, clarifie les poumons. Il élimine les glaires et l’humidité dont il purge la gorge et les poumons. Il traite les ulcères de jambe, stimule la lactation et soulage la douleur.

                

                	
                  • L’oignon de saveur douce et piquante et de nature tiède, calme la toux, tiédit la rate et l’estomac et élimine les glaires.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

                

                	
                  • L’ail est piquant, doux et chaud, s’il est cuit. Il tiédit la rate et tonifie le sang.

                

                	
                  • Le persil, amer et piquant, légèrement salé est de nature tiède. Il nourrit le sang ainsi que la rate et l’estomac, consolide les reins et élimine les glaires.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce et de nature fraîche. Elle stimule la digestion et lubrifie les intestins en humidifiant la sécheresse et en abaissant le Yang.

                

              

               

Indications : toux avec glaires, bronchite asthmatiforme, diarrhée par troubles parasitaires intestinaux, eczéma, ulcères de jambe.

            

          

        

      

      
        Soupe de riz « immortelle »

        
          Ingrédients

          50 g de riz gluant

          30 g de blanc de cébette (ciboule)

          30 g de gingembre

          3 cuil. de vinaigre de riz


          
 

          ✗ Lavez le riz gluant. Hachez menu le blanc de cébette et le gingembre épluché.

          ✗ Dans une casserole, faites cuire le riz gluant juste recouvert d’eau pendant 30 minutes environ à feu doux.

          ✗ Lorsque le riz est bien cuit et qu’il forme une bouillie bien homogène, ajoutez la cébette, le gingembre et le vinaigre de riz. Remuez pour obtenir de nouveau un mélange homogène et servez bien chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le riz gluant est doux, légèrement astringent et de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont les poumons, l’estomac, la rate et le foie. Il tonifie le Yang, la rate et l’estomac, apaise le cœur, active la circulation énergétique dans les méridiens principaux et secondaires, stimule l’appétit et apaise la soif.

                

                	
                  • La cébette est amère, piquante et de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont les poumons, le gros intestin, l’estomac et le foie. Elle active le sang, perméabilise les voies du Yang, stimule la digestion et détend la poitrine.

                

                	
                  • Le gingembre, amer, piquant et de nature chaude, tonifie la rate, l’estomac et traite les plénitudes du cœur.

                

                	
                  • Le vinaigre de riz est acide et astringent, de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac et stimule la digestion. Il élimine l’humidité, les glaires et les saignements.

                

              

               

Indications : soupe tonifiante pour tous mais plus particulièrement pour les personnes âgées. Elle tonifie le foie et les reins, nourrit le sang et favorise la production du « principe vital » (Jing).

            

          

        

      

      
        Vin de riz gluant aux cinq saveurs

        
          Ingrédients

          1 petit morceau de cannelle

          15 g de zeste d’orange séché

          10 g de réglisse

          1/2 l de vin de riz gluant

          1 cuil. à soupe de poivre du Sichuan


          
 

          D’après la légende, le grand médecin Hua Tuo, de l’époque des trois royaumes, aurait inventé cette recette dont nous proposons une adaptation.

           

          ✗ Lavez la cannelle, dahuricae, le zeste d’orange, le poivre du Shichuan et la réglisse. Égouttez.

          ✗ Faites macérer ces ingrédients dans le vin de riz gluant pendant au moins une semaine. Plus le temps de la macération est long, mieux c’est.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La cannelle est acide, astringente, douce et piquante. Elle est de nature chaude, stimule l’aspect Yang des reins et l’expression de la vitalité des énergies héréditaires (les Chinois disent qu’elle tonifie Ming Men, « la porte du destin »). Elle tonifie donc fortement l’énergie et le Yang, ainsi que la production métabolique de l’estomac. Elle tiédit les reins et les intestins, tonifie le cœur. Elle traite les rhumatismes dus au froid et régularise les menstruations.

                

                	
                  • Le zeste d’orange séché ou Chen Pi est piquant, amer et de nature tiède. Il agit sur les méridiens de la rate et des poumons. Il régularise le flux énergétique, équilibre la production métabolique, assèche l’humidité et dissout les mucosités.

                

                	
                  • Le poivre du Sichuan est piquant, de nature chaude. Il se rend vers les méridiens du gros intestin, de l’estomac, des reins et du foie. Il désobstrue la circulation dans les méridiens principaux et secondaires, tiédit le Yang et les organes, élimine le froid et les glaires.

                

                	
                  • La réglisse est de saveur douce, de nature équilibrée. Elle se rend vers les méridiens du cœur, des poumons, de la rate et de l’estomac. Elle tonifie la rate, humidifie les poumons et arrête la toux. Elle a un effet sédatif sur les douleurs et a le pouvoir d’harmoniser les plantes auxquelles elle est mêlée.

                

                	
                  • Le vin de riz gluant est doux, de nature chaude. Il tonifie la rate et l’estomac, active le sang, tonifie le Yang corporel, élimine le froid, favorise la diurèse, soulage la douleur, stimule la digestion.

                

              

               

Indications : ce vin bu au printemps, en soirée, renforce la rate et régularise l’énergie en éliminant l’humidité et les glaires formées au cours de l’exposition au froid humide de l’hiver. Tonifiant la rate et l’estomac, il stimule la production métabolique et active la circulation du sang.

              Contre-indication : hypertension artérielle, déficience des énergies Yin avec chaleur, insomnie, rougeur de la face et maux de tête.

            

          

        

      

      
        Haricots noirs au sucre roux

        
          Ingrédients

          500 g de haricots noirs

          100 g de sucre roux


          
 

          ✗ Faites tremper les haricots noirs pendant 12 heures.

          ✗ Lavez les haricots noirs et versez-les dans une casserole. Ajoutez deux fois et demie leur volume d’eau.

          ✗ Portez à ébullition à feu fort, puis laissez mijoter à feu doux pendant 1 heure et demie. Ajoutez le sucre roux et servez.

          ✗ Ce plat peut se consommer deux fois par jour et ne nécessite pas d’accompagnement.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les haricots noirs ont une saveur douce et légèrement astringente, leur nature est neutre. Ils activent le sang, calment l’esprit, produisent des liquides organiques, tonifient le rein et la rate, nourrissent le Yin et éliminent l’humidité et la toxicité.

                

                	
                  • Le sucre roux est doux, de nature tiède, il tonifie l’énergie, nourrit le sang, produit des liquides organiques, tonifie le Yin de la rate et du foie. Il stimule la production métabolique de l’estomac, humidifie et clarifie les poumons, apaise le cœur, calme la toux et dissout les glaires.

                

              

               

Indications : anémie, suites d’hémorragie, vide global de l’organe rein avec œdèmes du visage et du corps, œdèmes au cours de la grossesse.

              Contre-indications : ne convient pas aux personnes présentant un excès de « feu vide » du foie et du cœur avec agitation, insomnie, maux de tête et rougeurs du visage et des conjonctives.

            

          

        

      

      
        Anguille braisée

        
          Ingrédients

          500 g d’anguille

          30 g de fécule de maïs

          10 g d’ail

          10 g de gingembre frais

          5 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          10 g d’huile de sésame

          1 cuil. à café de sauce de soja

          2 g de poivre

          2 g de sel


          
 

          ✗ Lavez l’anguille, videz et lavez l’intérieur, ôtez la tête et l’arête centrale puis coupez-la en tranches fines.

          ✗ Préparez la sauce : délayez la fécule de maïs dans 2 cuillerées à soupe d’eau, avec le sel, le poivre, la sauce de soja. Hachez menu l’ail et le gingembre.

          ✗ Faites chauffer l’huile d’arachide dans un wok. Lorsque ce dernier est bien chaud, versez l’anguille et remuez sans cesse 8 à 10 minutes selon l’épaisseur des tranches. Ajoutez le gingembre, l’ail, mélangez le tout. Puis ajoutez la sauce et l’huile de sésame.

          ✗ Pour atténuer l’odeur forte de l’anguille, on peut ajouter un peu de vin de ShaoXing ou des cébettes en fin de cuisson.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’anguille est douce, de nature neutre, légèrement toxique. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie l’activité métabolique de l’estomac, la rate et le foie. Elle tonifie globalement le vide et renforce les tendons et les os. Elle disperse l’humidité et le vent.

                

                	
                  • L’huile d’arachide est douce, et de nature neutre. Elle nourrit le Yin et le sang, tonifie l’énergie, lubrifie les intestins, soulage la douleur, arrête les saignements.

                

                	
                  • La sauce de soja est salée, douce, elle tonifie l’énergie et nourrit le sang, les reins, les poumons et le cœur. Elle élimine l’humidité et renforce les lombes et les genoux.

                

                	
                  • L’ail doux et piquant, de nature chaude, tonifie le Yang, tiédit la rate, fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices, élimine les glaires.

                

                	
                  • Le gingembre amer et piquant, tonifie le Yang, active le sang et stimule le cœur, élimine les obstructions des neuf grands orifices, évacue la toxicité et calme la toux.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche. Elle nourrit le Yin et stimule la digestion en clarifiant la chaleur, en apaisant le cœur et en lubrifiant les intestins.

                

                	
                  • La fécule de maïs est douce et de nature neutre. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie le cœur, la rate, le foie, les poumons et les reins, favorisant la fréquence urinaire et éliminant l’humidité.

                

              

               

Indications : tonifie le sang et arrête les saignements, traite les rhumatismes et les lombalgies d’origine froid-humidité, tonifie le vide par surmenage, fortifie les tendons et les os.

              Contre-indications : excès de chaleur interne, chaleur par vide des énergies Yin (ménopause ou andropause), diarrhée chez la femme enceinte.

            

          

        

      

      
        Soupe de cresson aux travers de porc

        
          Ingrédients

          500 g de travers de porc

          100 g de cresson

          1 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

          1 cuil. à café de sel


          
 

          ✗ Passez les travers de porc sous l’eau claire pendant quelques minutes avant de les plonger dans de l’eau bouillante pour enlever le sang. Égouttez, remettez le travers de porc et le vin de Shao Xing dans la casserole, ajoutez de l’eau claire. Laissez mijoter 50 minutes à feu doux.

          ✗ Séparez les feuilles des tiges du cresson. Lavez le tout. Réservez les feuilles. Mettez les tiges à cuire avec les travers de porc (environ 10 minutes).

          ✗ Lorsque la chair des travers est devenue tendre, enlevez les tiges, ajoutez un peu de sel et les feuilles de cresson. Laissez cuire quelques minutes, puis servez.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La viande de porc est douce, salée, de nature équilibrée. Ses méridiens destinataires sont les poumons, l’estomac, la rate, les reins et le foie. Elle tonifie l’énergie et nourrit le sang. Elle nourrit le Yin et produit les liquides organiques de l’estomac. Elle nourrit le Yin des reins, du foie et des poumons. Elle humidifie la sécheresse, tonifie le vide.

                

                	
                  • Le cresson est amer, doux et piquant, il est de nature fraîche. Il se rend aux méridiens des poumons et de l’estomac. Il tonifie l’énergie, nettoie le sang, produit des liquides organiques et humidifie les poumons en les clarifiant. Il nourrit le Yin et désobstrue les circulations de l’eau. Il assouplit la gorge et stabilise les règles.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing est piquant, doux, amer et de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

                

              

               

Indications : rafraîchit le sang et aide l’organisme à éliminer les excès de chaleur. Prévention des affections pulmonaires du début du printemps.

            

          

        

      

      
        Émincé de bœuf aux haricots noirs fermentés et au piment

        
          Ingrédients

          400 g de viande de bœuf

          1 piment de Cayenne frais

          1 cuil. à soupe de haricots noirs fermentés

          1 cébette entière (ciboule)

          30 g de gingembre frais

          1 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

          1 cuil. à soupe de sauce de soja

          1 cuil. à soupe de fécule de maïs

          Huile de sésame

          Sel


          
 

          ✗ Coupez la viande de bœuf en fines lamelles. Faites-les blanchir à l’eau bouillante puis égouttez.

          ✗ Enlevez le pédoncule et les graines du piment, lavez-le et coupez-le en lamelles. Hachez menu les cébettes et le gingembre frais pelé.

          ✗ Faites chauffer l’huile dans un wok. Versez alors les haricots noirs fermentés, la cébette, le gingembre et le piment. Remuez sans cesse.

          ✗ Ajouter les lamelles de bœuf, le vin de Shao Xing, la sauce de soja et un peu d’eau. Salez. Portez à ébullition, ajoutez la fécule de maïs et un peu d’huile de sésame. Mélangez et servez.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La viande de bœuf est douce, de nature neutre. Elle se rend aux méridiens de l’estomac, de la rate, du gros intestin. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, calme l’esprit, tonifie la rate et l’estomac, apaise le cœur, tonifie le vide, traite les douleurs lombaires et renforce les tendons et les os.

                

                	
                  • Le piment de Cayenne est très piquant, de nature chaude. Il se rend aux méridiens de l’estomac, de la rate et du cœur. Il désobstrue et active la circulation des méridiens principaux et secondaires. Il active la production métabolique de l’estomac, tiédit le cœur et les reins, tonifie le Yang, élimine le froid et les glaires ainsi que la toxicité.

                

                	
                  • Les haricots noirs (Phaseolus vulgaris) sont doux et légèrement astringents, de nature neutre. Leurs méridiens destinataires sont ceux de la rate, des reins et du gros intestin. Ils nourrissent et activent le sang, calment l’esprit, produisent les liquides, tonifient le Yin des reins. Ils éliminent l’humidité, en favorisant la fréquence urinaire et en diminuant les œdèmes.

                

                	
                  • La cébette (ciboule) est amère, piquante et de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont ceux des poumons, du gros intestin, de l’estomac et du foie. Elle dégage les voies de circulation de l’énergie Yang, qu’elle tonifie. Elle tonifie également la rate, le foie, les poumons et les reins. Elle stimule l’appétit et la digestion.

                

                	
                  • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il se rend aux méridiens des poumons, du gros intestin, de l’estomac, de la rate, de la vésicule biliaire et du foie. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen), tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing est piquant, doux, amer et de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

                

                	
                  • La sauce de soja est salée, douce, elle tonifie la rate, nourrit l’énergie et le sang, élimine l’humidité, tonifie les reins, le cœur et les poumons. Elle renforce les lombes et les genoux et tonifie le cerveau.

                

                	
                  • La fécule de maïs est douce et de nature neutre. Elle tonifie l’estomac, la rate, le foie et les reins. Elle nourrit le sang et élimine l’humidité.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, de nature neutre. Elle tonifie l’énergie, nourrit le Yin et le sang, tonifie la rate, calme le foie, apaise le cœur, lubrifie les intestins.

                

              

               

Indications : élimine les énergies pernicieuses du froid et de l’humidité en favorisant la transpiration et l’extériorisation de l’énergie corporelle, rhumes par refroidissement dû au vent et au froid au cours du printemps.

            

          

        

      

      
        Poulet blanc

        
          Ingrédients

          1 poulet

          10 cl d’huile d’arachide

          6 tiges vertes d’oignons nouveaux finement coupées

          2 cuil. à café de sel


          
 

          ✗ Préparez une grande marmite d’eau bouillante et plongez-y le poulet (il doit être entièrement recouvert d’eau).

          ✗ Attendez la reprise de l’ébullition, retirez le poulet mais conservez l’eau de cuisson. Rincez-le abondamment à l’eau froide de façon à en resserrer et en raffermir la peau.

          ✗ Déposez une nouvelle fois le poulet dans la marmite et portez à nouveau à ébullition dans la même eau de cuisson.

          ✗ Laissez le poulet reposer dans l’eau chaude, poitrine vers le haut, pendant 30 minutes après avoir éteint le feu. Retirez le poulet, conservez l’eau, et rincez-le encore à l’eau froide pour rendre sa chair ferme et souple.

          ✗ Placez à nouveau le poulet (poitrine vers le haut) dans la marmite et portez à ébullition. Couvrez et laissez le poulet reposer 20 minutes après avoir éteint le feu.

          ✗ Enlevez le poulet de la marmite et plongez-le dans une grande casserole d’eau froide. Laissez reposer environ 1 heure.

          ✗ Découpez le poulet en morceaux de 5 cm de long et de 2 cm de large en incluant os et cartilages, chair et peau.

          ✗ Déposez-les délicatement dans un plat ovale en restituant si possible la forme de la volaille.

          ✗ Faites réchauffer l’huile d’arachide avec les tiges d’oignon et le sel.

          ✗ Versez sur le poulet avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le poulet est de saveur douce et de nature tiède. Il tonifie l’énergie, nourrit le sang, accroît le principe vital (Jing), tonifie la rate, l’estomac, les reins et le foie. Il tonifie le Yang et renforce les tendons et les os.

                

                	
                  • Les oignons de saveur douce et piquante ont une nature tiède. Ils calment la toux, tiédissent la rate et l’estomac, tonifient le Yang, éliminent les glaires et activent la digestion.

                

         			
                  • L’huile d’arachide est douce et de nature neutre. Elle nourrit le Yin et le sang, tonifie l’énergie, lubrifie les intestins, soulage la douleur, arrête les saignements.

                

                  

               

Indications : syndromes de fatigue et d’épuisement, perte d’appétit, diarrhée, lactation insuffisante, diabète.

            

          

        

      

      
        Soupe aux graines de lotus, aux champignons parfumés et au jambon

        
          Ingrédients

          200 g de jeunes pousses de bambou

          100 g de jambon

          4 champignons parfumés frais

          20 graines de lotus

          50 g de pois mange-tout

          Sel


          
 

          ✗ Lavez les pousses de bambou. Coupez le jambon en fines lamelles. Lavez les champignons parfumés, enlevez la queue et coupez-les en fins morceaux.

          ✗ Mettez tous les ingrédients dans un grand bol, ajoutez du sel et recouvrez d’eau chaude.

          ✗ Déposez le bol dans un panier pour cuisson à la vapeur. Faites cuire à la vapeur pendant 40 minutes.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les pousses de bambou sont de saveur douce, astringente et légèrement amère, de nature froide. Elles ont pour méridiens destinataires les poumons, le gros intestin et l’estomac. Elles calment la rate, clarifient le foie, la chaleur, apaisent le cœur et lubrifient les intestins. Elles éliminent l’humidité, les glaires et les œdèmes. Elles nourrissent le Yin et réduisent la fièvre.

                

                	
                  • Les graines de lotus sont douces, astringentes et de nature neutre. Elles nourrissent le Yin du cœur et l’apaisent, tonifient le principe vital (Jing) et le Yin des reins, aident dans le traitement des éjaculations précoces et, chez la femme enceinte, calment le fœtus. Elles clarifient les yeux et les oreilles et stimulent la production métabolique de l’estomac.

                

                	
                  • Les champignons parfumés (Xiang Gu – Lentinus edodes) sont doux et neutres. Les méridiens de la rate et de l’estomac sont leurs destinataires, ils tonifient leurs viscères respectifs. Ils fortifient l’énergie, en particulier sous la forme de l’énergie calorique et défensive, immunitaire (Wei Qi). Ils nourrissent le sang, apaisent le cœur, réduisent la fièvre et augmentent la fréquence urinaire.

                

                	
                  • Le jambon de saveur douce, salée et de nature tiède se rend aux méridiens des poumons, de l’estomac, de la rate, des reins et du foie. Il nourrit le Yin et le sang, tonifie l’énergie, produit des liquides organiques, nourrit le Yin des poumons, du foie et des reins, clarifie la chaleur interne et stimule l’appétit.

                

                	
                  • Les haricots mange-tout sont de saveur douce, de nature tiède et leurs méridiens destinataires sont ceux de la rate et des reins. Ils sont nourrissants, éliminent la chaleur, augmentent la fréquence urinaire et produisent des liquides organiques. Ils traitent les spasmes tels que la toux ou le hoquet par vide et froid. Ils tonifient et lubrifient les intestins. Ils stimulent la lactation.

                

              

               

Indications : excès de chaleur à la surface et vers le haut du corps. Cet aliment calme le cœur et nourrit l’esprit. On dit qu’il a le pouvoir de tonifier l’énergie héréditaire ou ancestrale dite « énergie originelle » (Yuan Qi).

              Contre-indications : froid aux poumons, diarrhée avec froid intestinal et gastrique.

            

          

        

      

      
        Champignons blancs sautés au concombre

        
          Ingrédients

          50 g de champignons blancs

          250 g de concombre

          5 g de gingembre

          10 g de cébette

          2 cuil. à café de vin de Shao Xin

          3 cuil. à soupe d’huile végétale

          15 g de sucre

          3 g de poivre, du sel


          
 

          Plat créé par le treizième patriarche Zhang Guang

           

          ✗ Faites tremper les champignons blancs dans l’eau tiède pendant 2 heures. Équeutez-les et déchirez-les en pétales.

          ✗ Lavez les concombres, coupez-les en morceaux de 3 cm. Coupez le gingembre en lamelles et les cébettes en tronçons.

          ✗ Chauffez le wok, versez l’huile, puis le gingembre et la cébette. Ajoutez les concombres et les champignons, faites revenir quelques instants. Ajoutez le vin, le sucre, le sel, le poivre. Mélangez et servez aussitôt.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les champignons blancs nourrissent le Yin et humectent les poumons. Ils calment la toux secondaire au vide des poumons, toux pouvant ramener des glaires accompagnées de filets de sang. Ils traitent les fièvres provoquées par le vide de l’énergie Yin, et l’insuffisance des liquides organiques circulants.

                

                	
                  • Le concombre est de saveur douce et de nature fraîche. Il clarifie la chaleur, humecte les intestins, fait circuler les liquides, clarifie la chaleur du thorax et calme l’agitation anxieuse. Associé aux champignons blancs, il humidifie les poumons et arrête la toux sèche. Il élimine également les toxiques liés à l’excès de chaleur. Associé aux autres condiments (gingembre, cébette, vin…), l’ensemble nourrit le Yin, humidifie les poumons, purifie la chaleur et a même un effet amincissant.

                

              

               

Indications : toux provoquée par la chaleur/sécheresse des poumons, hypertension, artériosclérose, miction difficile, obésité, œdème des membres inférieurs.

            

          

        

      

      
        Soupe aux nouilles et au canard pour repas de fête

        
          Ingrédients

          1 cuisse de canard désossée avec sa peau (250 g)

          230 g de nouilles de blé fraîches ou de nouilles aux œufs

          2 cuil. à café de miel liquide

          2 cuil. à café de sauce de soja foncée

          1/2 cuil. à café de cinq-épices

          2 ciboules (tiges vertes) finement hachées

          Quelques brins de coriandre fraîche

          Pour le bouillon :

          1 kg de carcasses de canard rôti déjà consommé

          1 morceau (4 cm) de gingembre pelé et haché

          2 anis étoilés

          2 morceaux de cannelle (2 cm)

          4 cuil. à soupe de sauce de soja claire

          8 champignons shiitakés

          1 cuil. à soupe d’alcool de riz

          1/2 cuil. à café de sel


          
 

          ✗ Placez les carcasses de canard dans une grande casserole remplie d’eau, portez à ébullition, puis videz l’eau. Recouvrez à nouveau de 2,5 litres d’eau chaude. Ajoutez l’anis étoilé, le gingembre, la cannelle et 2 cuillerées à soupe de sauce de soja claire. Portez à ébullition puis laissez mijoter trois quarts d’heure à feu doux sans couvrir.

          ✗ Faites tremper les champignons shiitakés 5 minutes dans un bol d’eau chaude et égouttez.

          ✗ Filtrez le bouillon à travers une passoire fine, incorporez-y les shiitakés, l’alcool de riz, 2 cuillerées à soupe de soja clair et une demi-cuillerée à café de sel. Laissez mijoter l’ensemble dans une casserole pendant 20 minutes, rectifiez si besoin l’assaisonnement à la fin de la cuisson.

          ✗ Mélangez dans un bol le miel, la sauce de soja foncée et la poudre de cinq-épices, puis badigeonnez la cuisse de canard avec le mélange.

          ✗ Préchauffez le four à 200 °C. Enfournez la cuisse de canard pendant 10 à 12 minutes. Retirez et laissez reposer la viande puis tranchez-la en lamelles fines.

          ✗ Portez à ébullition une casserole remplie d’eau aux trois quarts, salez légèrement. Jetez-y les nouilles pendant 2 minutes 30. Égouttez, passez les nouilles sous l’eau chaude avant de les égoutter encore. Disposez les nouilles dans des bols individuels et répartissez le bouillon après l’avoir filtré et en avoir retiré les champignons. Mettez 2 champignons par bol et 4 lamelles de canard.

          ✗ Parsemez de ciboule hachée et de coriandre avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair de canard est douce, salée et de nature neutre. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, produit des liquides organiques, nourrit le Yin en général, tonifie la rate, l’estomac et le cœur qu’elle apaise. Elle régularise les six viscères creux.

                

                	
                  • Les champignons shiitakés sont doux, de nature neutre, ils stimulent l’estomac, favorisent l’émission des urines, agissent sur la sécheresse des poumons et aident à traiter les excès de graisses dans le sang (cholestérol).

                

                	
                  • Les nouilles de blé, douces et de nature neutre, nourrissent le Yin, clarifient la chaleur et calment l’agitation anxieuse. Elles produisent des liquides organiques, augmentent la force, nourrissent le cœur et le Yin des reins.

                

                	
                  • Les ciboules, amères, piquantes, de nature tiède, diffusent l’énergie des poumons et facilitent la circulation du Yang.

                

                	
                  • L’anis étoilé ou badiane est doux, piquant, de nature tiède. Il tonifie le Yang et la rate, tiédit le cœur et les reins, diffuse l’énergie des poumons et élimine le froid.

                

                	
                  • L’écorce de cannelle est astringente, douce piquante et de nature chaude. Elle tonifie l’aspect Yang des reins (Ming Men), l’estomac, le cœur et les poumons.

                

                	
                  • Le gingembre amer, piquant et de nature chaude, tonifie la rate et l’estomac et traite les plénitudes du cœur.

                

                	
                  • Les feuilles de coriandre sont piquantes, de nature tiède, elles tonifient le Yang, l’estomac et les poumons, et favorisent les urines.

                

                	
                  • Le miel est doux et de nature tiède quand il est cuit. Il calme le vide des cinq organes, humidifie la sécheresse (poumons et intestins).

                

              

               

Indications : épuisement général avec anémie, vide de l’énergie des reins avec peur, anxiété, lombes et genoux froids et faibles, tendance à une diarrhée matinale.

            

          

        

      

      
        Soupe de flocons d’avoine à l’ail

        
          Ingrédients

          3 cuil. à soupe de flocons d’avoine

          1 oignon

          1 gousse d’ail

          1,5 l de bouillon de légumes

          2 cuil. à soupe d’huile d’olive

          Sel marin


          
 

          ✗ Préparez un bouillon de légumes léger, pelez puis hachez l’oignon et l’ail. Faites-les revenir doucement dans une cocotte en fonte avec de l’huile d’olive. Ajoutez le bouillon léger et chauffez à feu réduit pendant 10 minutes environ. Salez.

          ✗ Versez les flocons d’avoine et laissez mijoter encore 10 minutes avant de servir chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’avoine est douce, salée et de nature tiède. Certains en font la graine de référence du mouvement du métal et des poumons associés au piquant. De fait, l’avoine nourrit le Yin des poumons qu’elle tonifie, ainsi que l’estomac et le cœur. Elle tonifie le Yang, augmente la force et renforce les tendons. Elle arrête la lactation.

                

                	
                  • L’ail est doux, piquant et de nature tiède (chaude s’il est cru). Il voyage d’abord vers les poumons et fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices sensoriels. Il tiédit la rate et l’estomac, élimine le froid, l’humidité et les glaires, traite les infections.

                

                	
                  • L’oignon, doux, piquant est de nature tiède. Il tiédit la rate et calme la toux. Il tonifie et tiédit les cinq organes.

                

                	
                  • Le bouillon de légumes est doux et légèrement piquant.

                

                	
                  • L’huile d’olive est douce et légèrement amère. Agissant sur le foie et la vésicule biliaire, elle est légèrement laxative et humecte les intestins.

                

              

               

Indications : fatigue sexuelle, impuissance, infection bronchique, hypertension et artériosclérose.

            

          

        

      

      
        Salade mandarin

        
          Ingrédients

          1 blanc de poulet

          1 concombre pelé + 1 branche de céleri + 1 belle carotte coupés en allumettes

          1 sachet de vermicelles chinois de riz

          1 poivron vert coupé en julienne

          2 œufs

          Sel

          Pour la sauce :

          1 tige d’oignon vert + 3 gousses d’ail finement hachées

          1 cuil. à thé de piment rouge haché

          2 cuil. à soupe de sauce de soja

          60 ml de vinaigre de riz

          60 ml d’huile de sésame


          
 

          ✗ Salez séparément les allumettes de concombre, de céleri et de carotte avec quelques pincées de sel. Laissez reposer 30 minutes puis pressez pour éliminer l’eau.

          ✗ Faites cuire le blanc de poulet et découpez-le en lamelles.

          ✗ Tapissez le fond d’un plat avec des vermicelles transparents cuits et coupés en tronçons de 8 cm.

          ✗ Dans un bol, battez les œufs. Faites-les cuire à la poêle en remuant avec une fourchette pour obtenir des œufs brouillés.

          ✗ Disposez en étages successifs, sur les vermicelles, le concombre, le céleri, la carotte, le poivron vert, les œufs émiettés et terminez par le poulet de façon à former une pyramide à six étages.

          ✗ Mélangez les ingrédients de la sauce. Nappez-en la pyramide et mélangez doucement au moment de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair de poulet est douce, de nature tiède. Elle tonifie le Yang, l’énergie ainsi que la rate et l’estomac.

                

                	
                  • Le concombre cru, de nature fraîche, clarifie la chaleur et lubrifie les intestins. Il calme la toux sèche.

                

                	
                  • Le céleri branche, amer et piquant tonifie l’estomac, le foie, la rate et les reins.

                

                	
                  • La carotte, douce, amère et piquante, tonifie la rate, l’estomac, le foie et les reins.

                

                	
                  • Le poivron détend le foie et active le sang.

                

                	
                  • Les œufs nourrissent le Yin, le sang et humidifient la sécheresse.

                

                	
                  • L’ail est doux et piquant, de nature tiède. Il élimine le froid, l’humidité et les glaires.

                

                	
                  • Le piment rouge est piquant, de nature chaude. Il tonifie l’énergie, active le sang, élimine le froid et soulage les rhumatismes.

                

              

               

Indications : toux par sécheresse des poumons et chaleur du thorax, constipation, gonflement et sécheresse de la gorge.

            

          

        

      

      
        Tofu aux calmars frits

        
          Ingrédients

          180 g de tofu

          100 g de calmars séchés ou 300 g de calmars frais

          1 tomate

          2 cuil. à soupe de petits pois

          8 champignons de Paris ou 6 champignons secs trempés dans l’eau chaude

          1 cuil. à soupe d’échalotes et de gingembre hachés mélangés

          1/2 tasse de bouillon aromatique (oignon, persil, coriandre, laurier)

          1 cuil. à soupe de sauce de soja

          1 cuil. à café de vinaigre

          Sel

          Poivre du Sichuan


          
 

          ✗ Découpez le tofu en rectangles de 2 cm, faites-le blanchir.

          ✗ Videz les calmars, découpez-les en lanières, faites-les blanchir quelques minutes dans l’eau bouillante, puis rincez-les avant les faire sauter à feu vif. Retirez et réservez.

          ✗ Faites revenir ensemble les champignons coupés en morceaux, la tomate coupée en dés, les échalotes, les petits pois et le gingembre pendant quelques minutes, avec le tofu, le bouillon aromatique et la sauce de soja.

          ✗ Laissez mijoter 8 minutes puis ajoutez les calmars. Faites cuire 1 à 2 minutes. Arrosez d’un filet de vinaigre avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le tofu est de saveur douce et de nature fraîche. Il tonifie la rate et l’énergie en général. Il nourrit le Yin et le sang, dissipe la chaleur des poumons, arrête la toux et dissout les glaires. Il lubrifie les intestins et calme le foie en le clarifiant.

                

                	
                  • Les calmars ont une saveur salée et sont de nature froide. Ils nourrissent le sang, qu’ils rafraîchissent, ainsi que le Yin en produisant des liquides organiques. Ils régularisent les règles.

                

                	
                  • Les champignons de Paris sont doux et de nature fraîche. Ils tonifient globalement l’énergie ainsi que la rate et l’estomac. Ils apaisent le cœur.

                

                	
                  • Les échalotes piquantes et tièdes activent la production métabolique de l’estomac.

                

                	
                  • Le gingembre tiédit l’estomac, active le sang et calme la toux.

                

                	
                  • Le vinaigre est acide et astringent, de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac et stimule la digestion. Il élimine l’humidité, les glaires et les saignements.

                

                	
                  • Le poivre est piquant, de nature chaude. Il active la circulation dans les méridiens principaux et secondaires et tonifie le Yang en tiédissant les organes.

                

                	
                  • La sauce de soja nourrit le Yin et le sang, tonifie les reins, le foie et la rate, renforce les lombes et les genoux.

                

              

               

Indications : règles irrégulières par vide de l’aspect Yin des reins, troubles de la ménopause avec bouffées de chaleur et sueurs nocturnes, anémie, excès d’acidité gastrique.

            

          

        

      

      
        Cailles frites croustillantes au piment et à l’ail pour repas de fête

        
          Ingrédients

          3 grosses cailles

          1 cuil. à café d’huile pimentée

          2 cuil. à café de sauce de soja foncée

          25 cl d’huile d’arachide

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame

          2 cuil. à café de gingembre frais épluché et haché

          2 cuil. à café de piment rouge fort, haché

          1 cuil. à soupe de ciboule hachée (partie verte)

          2 cuil. à café de sauce de soja claire

          2 cuil. à soupe de sel

          2 cuil. à café de poivre du Sichuan moulu


          
 

          ✗ Ouvrez chaque caille en deux et coupez les cous et l’extrémité des ailes. Rincez à l’eau froide, puis essuyez avec du papier absorbant.

          ✗ Mélangez la sauce de soja foncée et l’huile pimentée pour en badigeonner les cailles. Laissez mariner un quart d’heure.

          ✗ Faites chauffer une hauteur de 1 cm d’huile d’arachide dans un wok, ajoutez l’huile de sésame et placez-y les cailles. Laissez frire 1 minute puis baissez le feu et laissez les cailles encore 8 minutes pour une cuisson complète. Sortez-les et les disposez-les sur un plat.

          ✗ Videz une partie de l’huile laissée dans le wok pour n’en garder qu’une cuillerée à soupe et faites-la chauffer à nouveau à feu vif. Faites-y revenir les aromates (piment, ail, gingembre) 30 secondes jusqu’à ce que le mélange brunisse. Ajoutez les cailles et remuez-les vivement pour bien les imprégner de la sauce.

          ✗ Dans un petit bol, mélangez le sel, le poivre du Sichuan moulu, la ciboule hachée et la sauce de soja claire. Assaisonnez les cailles de ce mélange (1 cuillerée à café par caille).

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La caille est douce, de nature neutre. Elle fortifie l’énergie et nourrit le sang. Elle tonifie la rate, les poumons et les cinq organes. Elle élimine l’humidité et les œdèmes, renforce les tendons et les os, soulage les rhumatismes liés à l’humidité.

                

                	
                  • La sauce de soja est salée et douce. Elle nourrit le sang, tonifie la rate, l’estomac, le foie, les poumons et les reins. Elle draine le feu et renforce les lombes et les genoux.

                

                	
                  • L’huile d’arachide est douce, de nature neutre. Elle fortifie l’énergie, nourrit le Yin et le sang, lubrifie les intestins et soulage les douleurs.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche. Elle fortifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie la rate, calme le foie, apaise le cœur, nourrit le Yin, lubrifie les intestins.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

                

                	
                  • Le piment rouge est piquant, de nature chaude. Il tonifie l’énergie, active le sang et la circulation dans les méridiens principaux et secondaires, stimule la production métabolique de l’estomac, élimine le froid et traite les rhumatismes. Il tiédit le cœur et les reins.

                

                	
                  • Le poivre du Sichuan est piquant et de nature chaude. Il désobstrue et active les méridiens principaux et secondaires, tonifie le Yang, élimine les glaires et tiédit les organes.

                

                	
                  • La ciboule est amère, piquante, de nature tiède. Elle diffuse l’énergie des poumons, tonifie la rate et les reins. Elle disperse le froid et élimine l’humidité.

                

              

               

Indications : perte d’appétit par vide de la rate, douleurs lombaires d’origine rhumatismale par l’humidité et le froid, douleurs abdominales par froid interne.

              Contre-indications : symptômes de « feu vide » vers le haut du corps, maux de tête, rougeur de la face, excitations, vertiges.

            

          

        

      

      
        Pigeon braisé

        
          Ingrédients

          1 pigeon vidé

          1 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          Pour la sauce :

          1 cuil. à soupe de sauce soja

          1 anis étoilé

          1 tige verte d’oignon

          10 g de gingembre coupé en 2


          
 

          ✗ Préparez la sauce : coupez la tige d’oignon en morceaux de 2,5 cm, écrasez le gingembre, puis mélangez l’ensemble avec l’anis étoilé et la sauce de soja. Faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile d’arachide dans une casserole et versez-y la sauce. Portez à ébullition.

          ✗ Ajoutez le pigeon que vous enduisez de sauce en le retournant bien et en ajoutant une demi-tasse d’eau, le tout à feu vif. Diminuez le feu à température moyenne et couvrez 10 minutes. Retournez le pigeon et poursuivez la cuisson 10 minutes, toujours à couvert.

          ✗ Ôtez le couvercle et augmentez l’intensité du feu pour faire dorer la peau pendant 5 minutes. Retournez régulièrement le pigeon en ajoutant un peu d’eau si nécessaire.

          ✗ Coupez le pigeon en morceaux de 3 cm sur 5 cm et disposez-le sur un plat en l’enrobant de sauce et en enlevant l’anis étoilé. Servez chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair du pigeon est douce et légèrement salée, de nature neutre. Elle nourrit le Yin. Elle tonifie l’énergie du cœur, stimule le Yin des reins et draine le feu du foie.

                

                	
                  • L’anis étoilé ou badiane est doux, piquant et de nature tiède. Il tonifie le Yang, la rate, tiédit le cœur et les reins, élimine le froid et le vent et clarifie la chaleur.

                

                	
                  • L’oignon et le gingembre tiédissent et tonifient l’estomac et la rate. Ils éliminent le froid et les glaires ainsi que les toxiques.

                

              

               

Indications : surmenage traduit par un vide d’énergie et un vide de sang, impuissance, diabète.

            

          

        

      

      
        Bouillon de poulet

        
          Ingrédients

          1 kg d’ailes, de cous et de morceaux de poulets

          1 tronçon de gingembre de 3 cm

          1 cébette ou ciboule

          1/2 cuil. à café de sel

          6 grains de poivre blanc

          3 cl d’eau froide


          
 

          ✗ Placez les ailes, cous et morceaux de poulets dans un faitout. Faites bouillir une casserole d’eau et versez l’eau bouillante sur le poulet. Portez à ébullition l’eau du faitout et filtrez son contenu dans une passoire.

          ✗ Placez à nouveau les morceaux dans le faitout avec 3 litres d’eau froide. Ajoutez le gingembre, la cébette, le sel et le poivre. Portez à nouveau à ébullition, écumez. Baissez le feu et laissez mijoter très doucement à découvert pendant 1 h 30.

          ✗ Retirez du feu et filtrez le bouillon à travers une passoire fine dans un récipient en verre ou en terre pour le conserver. Une fois refroidi, il doit être dégraissé.

          ✗ Ce bouillon s’utilise dans les préparations de légumes et de viandes ou se consomme tel quel.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Ailes, cous et os de poulet ont une saveur douce, légèrement salée et sont de nature tiède. Ils tonifient les reins, le foie, la rate et l’estomac ainsi que le Yang. Ils renforcent les tendons et les os et produisent la moelle.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

                

                	
                  • La ciboule ou cébette est amère, piquante et de nature tiède. Elle tonifie la rate, le foie, les poumons et les reins qu’elle tiédit. Elle perméabilise les voies de circulation des énergies Yang. Elle voyage vers les os.

                

                	
                  • Le poivre blanc est amer, piquant et de nature chaude. Il tonifie l’énergie, abaisse le Yang et élimine les glaires.

                

              

               

Indications : action apéritive et attiédissante. Arthrite et rhumatismes, douleurs articulaires et osseuses, troubles menstruels, fatigue et surmenage.

            

          

        

      

      
        Poulet à l’étuvée

        
          Ingrédients

          500 g de poulet

          2 champignons noirs

          1 tige verte d’oignon

          Pour la marinade :

          1 cuil. à thé de sel

          1 cuil. de fécule de maïs

          1/2 cuil. à thé de vin de Shao Xing

          1 cuil. à thé de sauce de soja

          10 g de gingembre haché

          2 cuil. à café d’huile d’arachide


          
 

          ✗ Faites tremper les champignons noirs puis coupez-les en lamelles. Coupez la tige d’oignon en petits tronçons.

          ✗ Mélangez tous les ingrédients de la marinade sans l’huile.

          ✗ Coupez le poulet en morceaux de 2,5 cm de côté environ avec les os. Recouvrez-les de marinade. Ajoutez les 2 cuillerées à café d’huile d’arachide. Laissez reposer 30 minutes.

          ✗ Dans un plat de cuisson à la vapeur assez large, étalez les morceaux de poulet en une seule couche (pour assurer une cuisson rapide et homogène de la viande) et faites cuire 10 minutes. Elle reste ainsi tendre et juteuse. Ajoutez les champignons.

          ✗ Disposez le poulet dans un plat et parsemez du vert d’oignon avant de le servir chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair du poulet tonifie l’énergie, le sang, la rate, l’estomac, le foie et les reins. Elle renforce les tendons et les os.

                

                	
                  • Les champignons noirs ou « oreilles de judas » nourrissent le Yin, calment l’esprit et consolident le principe vital.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing est doux, piquant, amer. Il active le sang.

                

                	
                  • Le gingembre tiédit l’estomac, active le sang, calme la toux.

                

                	
                  • La sauce de soja élimine l’humidité, nourrit le Yin, renforce les lombes et les genoux, humecte la sécheresse.

                

              

               

Indications : pertes d’appétit, insuffisances de la production métabolique (vide du foyer moyen de l’estomac), rhumatismes avec douleurs osseuses.

            

          

        

      

      
        Brochettes de légumes

        
          Ingrédients

          200 g de tofu

          8 petites tomates fermes

          1 poivron vert

          2 poivrons rouges

          500 g de champignons de Paris

          300 g de petits oignons

          2 courgettes

          1 concombre

          3 cuil. à soupe de sauce soja

          3 cuil. à café de vinaigre de riz (ou jus de citron)

          Huile d’olive

          Thym, marjolaine


          
 

          ✗ Découpez le tofu en carrés de 1 cm, puis faites-le mariner 30 minutes dans de la sauce de soja additionnée du vinaigre de riz.

          ✗ Coupez les tomates en quartiers. Nettoyez les poivrons, ouvrez-les en deux pour ôter leurs graines et découpez-les en carrés. Nettoyez les champignons à l’eau vinaigrée, coupez-les en deux. Pelez les oignons, coupez-les en quartiers ou en tranches. Taillez les courgettes et le concombre en tranches ou en cubes.

          ✗ Disposez les ingrédients sur les brochettes en alternant régulièrement courgette, tomate, oignon, champignon, concombre et tofu de saveur forte. Arrosez d’un trait d’huile d’olive, de thym ou de marjolaine en poudre. Servez en crudités.

          ✗ Vous pouvez aussi faire griller les brochettes sur la braise ou les cuire dans une poêle sèche.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La tomate est acide, douce et de nature fraîche. Elle rafraîchit le sang, produit des liquides organiques, tonifie la rate, l’estomac et le foie, clarifie les reins et favorise la mobilisation des articulations.

                

                	
                  • Les poivrons verts et rouges sont doux, piquants et frais. Ils activent le sang, détendent le foie, clarifient les poumons.

                

                	
                  • Les champignons de couche ont une saveur douce et sont de nature fraîche. Ils tonifient l’énergie et nourrissent le sang. Ils tonifient la rate et l’estomac, détendent le foie et apaisent le cœur. Ils éliminent les glaires et humidifient la sécheresse.

                

                	
                  • L’oignon est doux, piquant, de nature tiède. Il tonifie l’énergie, active le sang et calme l’esprit. Il tiédit la rate et l’estomac, tonifie les cinq organes, calme la toux, élimine les glaires, favorise la transpiration.

                

                	
                  • La courgette est douce et fraîche. Elle tonifie la rate et les poumons, lubrifie les intestins et régularise la voie des eaux. Elle clarifie la chaleur et plus particulièrement l’humidité dans le foie et la vésicule biliaire.

                

                	
                  • Le concombre est doux et frais. Il lubrifie les intestins, clarifie la chaleur en général, celle du thorax en particulier, et traite les troubles du cœur. Il humidifie la peau et calme les brûlures.

                

                	
                  • Le tofu est doux et frais, il tonifie l’énergie et la rate, régularise l’estomac et nourrit le Yin. La macération dans la sauce de soja et le vinaigre associe les saveurs salée et acide, avec un effet légèrement attiédissant (vinaigre) ou rafraîchissant (citron).

                

              

               

Indications : hypertension artérielle, obésité, artériosclérose, constipation, règles irrégulières.

            

          

        

      

      
        Salade d’été

        
          Ingrédients

          2 avocats

          2 tomates

          1 échalote

          Persil

          3 cuil. à soupe d’huile d’olive

          2 cuil. à soupe de vinaigre (ou de jus de citron)

          Sel et poivre


          
 

          ✗ Évidez les avocats puis coupez-les en tranches. Coupez également les tomates en tranches. Disposez sur un plat et parsemez avec l’échalote hachée et le persil.

          ✗ Ajoutez l’huile, le vinaigre. Salez et poivrez.

          ✗ Servez en hors-d’œuvre.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’avocat est doux, de nature fraîche. Il tonifie l’énergie, nourrit le Yin et la peau, il humidifie les poumons, la sécheresse, et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • La tomate est acide, douce et de nature fraîche. Elle rafraîchit le sang, produit des liquides organiques, tonifie la rate, l’estomac et le foie, clarifie les reins et favorise la mobilisation des articulations.

                

                	
                  • L’échalote est piquante et tiède. Elle tonifie le foie et active la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen).

                

                	
                  • Le jus de citron est très acide et astringent, de nature fraîche. Il produit des liquides organiques, régularise et tonifie l’estomac, nourrit le Yin du foie et clarifie la chaleur caniculaire.

                

                	
                  • Le vinaigre est très acide et de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac, détend le foie et stimule la digestion.

                

                	
                  • L’huile d’olive est douce et légèrement amère, de nature neutre ou fraîche. Elle stimule le foie et la vésicule biliaire et règle leur relation avec la rate et l’estomac.

                

              

               

Indications : hypertension, obésité, constipation par excès de chaleur et insuffisance des liquides organiques (chaleur caniculaire). En cas d’hématome post-traumatique avec craquements articulaires, choisir le jus de citron.

              Contre-indications : diarrhée liquide ou glaireuse.

            

          

        

      

      
        Aubergines à l’ail

        
          Ingrédients

          500 g d’aubergines

          25 g d’ail

          4 petites cébettes (ciboules)

          1 morceau de gingembre pelé de 5 cm

          2 cuil. à café de fécule de maïs

          2 cuil. à café de sauce de soja

          30 cl de bouillon de volaille

          Huile végétale

          Sel


          
 

          ✗ Lavez les aubergines, tranchez-les en deux dans le sens de la longueur, incisez en forme de croix la surface de chaque moitié, puis des morceaux de 4 cm de long sur 1 cm de large. (L’incision en croix de la moitié de l’aubergine avec la peau permet la pénétration de la chaleur et des jus ou sauces.)

          ✗ Coupez les cébettes et le gingembre en petits morceaux et les gousses d’ail en deux.

          ✗ Chauffez le wok sur feu vif avec de l’huile végétale. Lorsqu’elle est chaude, versez les aubergines et faites-les revenir en remuant sans cesse jusqu’à ce qu’elles brunissent. Ajoutez la sauce de soja, l’ail, le bouillon.

          ✗ Portez à ébullition et mijotez pendant 2 minutes. Remuez en ajoutant les cébettes et le gingembre haché.

          ✗ Ajoutez la fécule de maïs et mélangez. Servez.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’aubergine est douce, piquante, astringente et de nature fraîche. Elle clarifie la chaleur, rafraîchit le sang, dissipe les œdèmes, soulage la douleur.

                

                	
                  • Le gingembre amer et piquant tonifie le Yang, active le sang et stimule le cœur, il élimine les obstructions des neuf grands orifices (sensoriels et inférieurs), évacue la toxicité et calme la toux.

                

                	
                  • La cébette, amère et piquante, est de nature tiède et perméabilise les voies de circulation du Yang. Elle tonifie le foie, les poumons et les reins.

                

                	
                  • L’ail, doux et piquant, de nature chaude, tonifie le Yang, tiédit la rate, fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices, élimine les glaires froides.

                

              

               

Indications : hypertension, maladie athéromateuse, artérite, insuffisance de la circulation veineuse.

            

          

        

      

      
        Rondelles de courgettes au miso

        
          Ingrédients

          1 belle courgette par personne

          1 cuil. à soupe de miso (pâte de soja)

          1 verre d’eau de source

          2 cuil. à soupe d’huile de sésame

          3 ciboules

          1 morceau de gingembre pelé de 3 cm


          
 

          ✗ Préchauffez le four à 180 ° (th. 6).

          ✗ Coupez les courgettes en rondelles de 2 cm d’épaisseur. Disposez-les sur une lèchefrite légèrement huilée avec l’huile de sésame.

          ✗ Mélangez 1 cuillerée à soupe de miso avec 4 cuillerées à soupe d’eau de source. Étalez une couche du mélange sur chacune des rondelles de courgette. Mettez au four pour 30 minutes. Une fois qu’elles sont cuites, égouttez les rondelles et gardez l’équivalent de 2 cuillerées à soupe du jus de cuisson.

          ✗ Passez quelques secondes à la poêle sur feu vif avec le jus recueilli. Ajoutez le gingembre et la ciboule hachés en remuant pendant quelques secondes. Servez chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La courgette est douce, insipide et de nature fraîche. Elle clarifie la chaleur, tonifie l’énergie, tonifie la rate et lubrifie les intestins. Elle clarifie la chaleur et l’humidité dans le foie et la vésicule biliaire.

                

                	
                  • La pâte de soja, nommée Jiang en chinois et miso en japonais, appellation la plus connue en Occident, a une saveur douce, salée, et sa nature est froide. Le miso nourrit le sang et tonifie la rate et l’estomac. Il clarifie la chaleur, élimine les toxiques et rééquilibre la flore intestinale.

                

                	
                  • L’huile de sésame, douce et fraîche, nourrit le Yin et stimule la digestion en clarifiant la chaleur, en apaisant le cœur et en lubrifiant les intestins.

                

                	
                  • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il tonifie le Yang et tiédit l’estomac. Il élimine les glaires.

                

                	
                  • La ciboule est amère, piquante et de nature tiède. Elle diffuse l’énergie des poumons et favorise la diffusion de l’énergie Yang.

                

              

               

Indications : tonification et rééquilibrage de la rate, l’estomac et des intestins. Traite les troubles respiratoires.

            

          

        

      

      
        Soupe de riz à l’abricot

        
          Ingrédients

          100 g de riz blanc

          5 à 10 abricots mûrs

          30 g de sucre candi


          
 

          ✗ Lavez et dénoyautez les abricots. Faites-les cuire à feu doux avec un fond d’eau jusqu’à obtention d’une consistance onctueuse.

          ✗ Versez le riz dans une casserole en terre cuite avec 600-800 ml d’eau. Faites cuire à feu doux pendant 40 minutes.

          ✗ Une fois la soupe de riz bien cuite, ajoutez la chair d’abricot, le sucre candi. Mélangez et laissez cuire encore 10 minutes.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’abricot est amer, acide et doux, de nature neutre, légèrement toxique. Il produit des liquides organiques, en particulier au niveau de l’estomac, il humidifie les poumons, clarifie la chaleur, tonifie le foie et stimule l’appétit. Il apaise le cœur et calme l’asthme.

                

                	
                  • Le riz est doux et de nature neutre. Il tonifie la rate et l’estomac, calme l’esprit, apaise le cœur, détend le foie, arrête la diarrhée et nourrit le Yin.

                

              

               

Indications : toux sèche (sans glaires), bouche sèche avec soif, asthme avec sécheresse des poumons, arythmie cardiaque avec agitation mentale, diarrhée avec soif intense.

              Contre-indications : la consommation excessive de ce plat peut blesser les tendons et les os. L’abricot peut produire de la chaleur dans la région du diaphragme et du haut de l’estomac, favorisant la survenue de furoncles. Contre-indiqué pour les femmes enceintes ayant des troubles dermatologiques.

            

          

        

      

      
        Artichauts au citron

        
          Ingrédients

          3 cœurs artichauts et 5 olives noires dénoyautées par personne

          1 pincée de graines de fenouil

          Branches de thym

          1 cuil. à soupe d’huile d’olive

          1 citron

          Sel et poivre de Sichuan.


          
 

          ✗ Coupez les cœurs d’artichauts en quatre et faites-les revenir dans une sauteuse dans l’huile d’olive avec les olives, le thym, les graines de fenouil, le sel et le poivre.

          ✗ Versez de l’eau jusqu’à couvrir le mélange et laissez cuire 10 minutes. Ajoutez alors les citrons coupés en tranches et laissez cuire encore 10 minutes.

          ✗ Laissez refroidir.

          ✗ Servez en début de repas.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’artichaut, de saveurs amère et salée, de nature fraîche, détend le foie et nourrit le sang. Il tonifie le foie et la vésicule biliaire et dissout les glaires.

                

                	
                  • Les olives noires sont amères et douces, de nature fraîche. Elles traitent le feu du foie et de la vésicule biliaire, l’anémie et la constipation.

                

                	
                  • Le citron, acide et astringent, est de nature fraîche. Il clarifie la chaleur caniculaire, nettoie le sang, nourrit le Yin du foie.

                

                	
                  • Les graines de fenouil sont piquantes, de nature tiède. Elles tonifient la rate et stimulent la digestion. Elles dispersent gaz et flatulences.

                

                	
                  • Le thym, piquant, amer, astringent, de nature tiède, active le métabolisme de l’estomac et tiédit les poumons et les reins.

                

                	
                  • Le poivre, piquant et de nature chaude, active la circulation dans les méridiens principaux et secondaires et tonifie le Yang en tiédissant les organes.

                

              

               

Indications : troubles hépatiques, calculs biliaires et rénaux, diabète, obésité, artériosclérose, agitation anxieuse.

            

          

        

      

      
        Marinade à la cantonaise

        
          Ingrédients

          1 concombre

          1 carotte

          1 navet

          2 cuil. à soupe de vinaigre de riz

          2 cuil. à thé de sel


          
 

          ✗ Ce plat se prépare longtemps à l’avance.

          ✗ Lavez et épluchez les légumes. Coupez le concombre en deux, ôtez les graines et taillez-le en tranches. Coupez la carotte en tranches en biseau, que vous découpez elles-mêmes en deux. Taillez le navet en dés ou en allumettes.

          ✗ Déposez dans un plat et saupoudrez l’ensemble de sel. Laissez reposer 3 heures et égouttez.

          ✗ Versez alors les 2 cuillerées à soupe de vinaigre de riz sur les légumes et laissez reposer à nouveau 3 heures avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le concombre est doux, frais, il clarifie la chaleur, lubrifie les intestins, soulage les gonflements de gorge, humidifie les poumons, calme l’anxiété.

                

                	
                  • La carotte est douce, amère et piquante, de nature fraîche. Elle tonifie la rate, l’estomac, les poumons et le foie. Elle détend le diaphragme.

                

                	
                  • Le navet est amer, doux et piquant. Il tonifie la rate et disperse les accumulations alimentaires. Il élimine les glaires et calme la toux.

                

                	
                  • Le vinaigre est acide et de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac, stimule la digestion, élimine l’humidité et les glaires.

                

              

               

Indications : agitations avec inflammations de la gorge et chaleur du thorax, accumulation d’aliments dans l’estomac, anxiété avec tension du diaphragme.

            

          

        

      

      
        Soupe de tomate à l’œuf

        
          Ingrédients

          2 grosses tomates ou 4 petites

          75 cl de bouillon de poulet

          40 g de petits lardons

          1 oignon

          1 œuf

          3 cuil. à café d’huile d’arachide ou de sésame

          Sel


          
 

          ✗ Coupez les tomates en six, émincez l’oignon.

          ✗ Chauffez l’huile dans une sauteuse, faites revenir l’oignon, les tomates et les lardons pendant 3 minutes. Ajoutez le bouillon de poulet et portez à ébullition.

          ✗ Laissez mijoter en réduisant le feu pendant 5 minutes. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

          ✗ Augmentez ensuite la température et versez très progressivement l’œuf battu dans la soupe chaude. Servez aussitôt.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La tomate de saveur acide et douce est de nature fraîche. Elle nourrit le Yin, produit des liquides organiques et rafraîchit le sang. Elle tonifie la rate et le foie et favorise la mobilisation articulaire.

                

                	
                  • Le bouillon de poulet nourrit le Yin et le sang et tonifie la rate.

                

                	
                  • Les lardons de saveur douce et salée nourrissent le Yin et le sang.

                

                	
                  • L’œuf nourrit également le Yin et le sang et apaise le cœur.

                

                	
                  • L’oignon détend le foie et abaisse l’énergie excessive vers le haut du corps.

                

              

               

Indications : excès de Yang du foie, c’est-à-dire vertiges, maux de tête, yeux rouges, hypertension.

            

          

        

      

      
        Salade de riz

        
          Ingrédients

          200 g de riz cuit froid

          1 botte de radis

          1 cuil. à soupe de ciboulette hachée

          1 cuil. à soupe de persil haché

          2 cuil. à soupe d’olives noires

          1 cuil. à soupe d’huile d’olive

          1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

          1 cuil. à soupe de sauce de soja foncée


          
 

          ✗ Équeutez et nettoyez les radis. Coupez-les en rondelles en biais.

          ✗ Dans un saladier, mélangez l’huile d’olive, la sauce de soja, le vinaigre, le persil et la ciboulette.

          ✗ Ajoutez les radis, les olives et le riz. Mélangez soigneusement pour décoller le riz.

          ✗ On peut également ajouter des crevettes ou des moules cuites décortiquées.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le riz, de saveur douce et de nature neutre, tonifie la rate et l’estomac. Il nourrit le sang, apaise la soif, abaisse le Yang du corps en clarifiant la chaleur et les poumons. Il calme l’anxiété.

                

                	
                  • La ciboulette, piquante et douce, de nature tiède, mobilise l’énergie du corps et stimule reins et foie.

                

                	
                  • Le persil, amer et piquant, légèrement salé, est de nature tiède. Il nourrit le sang ainsi que la rate et l’estomac. Il consolide les reins et élimine les glaires.

                

                	
                  • Les radis sont piquants et doux, de nature fraîche. Ils tonifient les cinq organes et plus particulièrement la rate, les poumons, l’estomac.

                

                	
                  • Les olives noires sont amères et douces, de nature fraîche. Elles traitent le feu du foie et de la vésicule biliaire, l’anémie et la constipation.

                

                	
                  • Le vinaigre de cidre est acide et astringent, de nature tiède. Il active le sang et stimule la digestion.

                

                	
                  • La sauce de soja foncée nourrit le Yin, renforce les lombes et les genoux.

                

              

               

Indications : perte d’appétit par vide de rate et d’estomac, tendance dépressive par vide de la rate et des reins.

            

          

        

      

      
        Champignons au coulis de tomates

        
          Ingrédients

          500 g de champignons de Paris

          1 citron

          2 cuil. à café de sel

          Vinaigre

          Persil haché

          Parmesan râpé (facultatif)

          Pour le coulis :

          1 kg de tomates

          1 oignon

          3 gousses d’ail

          Thym

          Laurier

          Branches de persil

          Sel, poivre


          
 

          ✗ Préparez le coulis en cuisant, à feu doux, pendant 30 minutes, les tomates pelées et coupées en morceaux avec le persil haché, l’oignon coupé fin, le thym, le laurier, l’ail broyé et du sel. Passez ensuite l’ensemble au moulin à légumes à travers une grille fine après avoir retiré le thym et le laurier.

          ✗ Faites tremper les champignons dans l’eau vinaigrée, puis rincez-les bien pour les débarrasser de leur sable calcaire. Séparez les pieds des chapeaux.

          ✗ Mettez les chapeaux dans une casserole avec le jus du citron, du sel et un verre d’eau. Faites cuire à feu vif 5 minutes.

          ✗ Hachez finement les pieds des champignons avant de les cuire 3 minutes dans une casserole avec un fond d’eau, puis mélangez-les au coulis.

          ✗ Versez le coulis dans un plat de terre allant au four, déposez-y les chapeaux retournés des champignons. Saupoudrez de persil haché et de parmesan râpé. Passez quelques instants au four afin de servir chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les champignons de Paris, doux et de nature fraîche ont pour méridiens destinataires les poumons, le gros intestin, la rate, l’estomac et l’intestin grêle. Ils tonifient et régularisent l’énergie, nourrissent le sang, produisent des liquides organiques, tonifient la rate et l’estomac, détendent le foie, humidifient les poumons et apaisent le cœur. Ils éliminent les glaires, clarifient la chaleur caniculaire et stimulent l’appétit.

                

                	
                  • La tomate est acide, douce et de nature fraîche, neutre lorsqu’elle est cuite. Elle tonifie l’énergie, nourrit et nettoie le sang. Elle tonifie la rate et l’estomac, détend le foie et clarifie les reins. Elle nourrit globalement le Yin, disperse la stagnation et favorise la digestion.

                

                	
                  • L’oignon de saveur douce et piquante a une nature tiède. Il calme la toux, tiédit la rate et l’estomac, élimine les glaires.

                

                	
                  • L’ail est piquant, doux et de nature chaude s’il est cuit. Il tiédit la rate et tonifie le sang. Il est utile aux troubles du cœur, tonifie les poumons et fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices sensoriels.

                

                	
                  • Le persil amer, piquant et salé, est de nature tiède. Il consolide la rate et les reins, et élimine l’humidité.

                

                	
                  • Le thym, amer, astringent et piquant, est de nature tiède. Il tonifie le métabolisme de l’estomac ainsi que les poumons et la rate. Il tiédit les reins. Il vivifie l’utérus et favorise la survenue des règles.

                

              

               

Indications : fatigue générale avec toux par sécheresse des poumons, règles irrégulières, hypertension artérielle, obésité.

            

          

        

      

      
        Bœuf à la pékinoise pour repas de fête

        
          Ingrédients

          450 g de flanchet émincé en lanières

          1 cuil. à café d’huile de sésame

          Pour la marinade :

          Le blanc d’un gros œuf ou de 2 petits œufs

          1,5 cuil. à café de vin de Shao Xing

          1 cuil. à café de sauce de soja épaisse

          2 cuil. à café de fécule de maïs

          2 cuil. à café d’huile de sésame

          1 pincée de poivre blanc

          4 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          1 cuil. à café de gingembre râpé

          300 g de cébettes ou ciboules coupées en tronçons de 5 cm

          Pour la sauce :

          2 cuil. à café de fécule de maïs

          1,5 cuil. à café de vin de Shao Xing

          1 cuil. à café de vinaigre blanc

          1 cuil. à soupe de sauce de soja épaisse

          1 cuil. à soupe de sauce de soja claire

          1 cuil. à soupe de sauce hoizin

          3 cuil. à soupe de bouillon de poule

          1/4 de cuil. à café de sel

          1 pincée de poivre blanc


          
 

          ✗ Mélangez tous les ingrédients de la marinade et plongez-y les morceaux de bœuf pendant une demi-heure.

          ✗ Dans un wok, faites chauffer l’huile d’arachide à feu très vif jusqu’à ce qu’elle fume. Ajoutez le bœuf égoutté en remuant jusqu’à ce que tous les morceaux blondissent.

          ✗ Égouttez la viande. Retirez l’huile de cuisson du wok en réservant 2 cuillerées à soupe.

          ✗ Placez tous les ingrédients de la sauce dans le wok, sur feu vif. Remuez 10 secondes.

          ✗ Ajoutez les morceaux de bœuf et les 2 cuillerées à soupe d’huile réservée. Mélangez jusqu’à ce que la sauce épaississe et se colore.

          ✗ Servez chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La viande de bœuf est de saveur douce et de nature neutre. Elle se rend aux méridiens de la rate, de l’estomac et du gros intestin. Elle produit et nourrit le sang, tonifie l’énergie et calme l’esprit en apaisant le cœur. Elle tonifie globalement le vide corporel et nourrit le Yin tout en tonifiant le Yang. Elle renforce les tendons et les os et calme le fœtus pendant la gestation.

                

                	
                  • Le blanc d’œuf est doux, de nature fraîche. Il se rend au méridien des poumons. Il tonifie lénergie, la rate et les poumons, apaise le cœur et le foie. Il nourrit le sang, calme l’agitation et la toux, assouplit la gorge. Il clarifie la chaleur et réduit la fièvre.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing est piquant, doux, amer et de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

                

                	
                  • La sauce de soja est salée et de nature douce, elle tonifie la rate, les reins, le cœur et les poumons, nourrit l’énergie et le sang, élimine l’humidité. Elle renforce les lombes et les genoux et remplit le cerveau.

                

                	
                  • L’huile d’arachide est douce, de nature neutre, elle tonifie l’énergie, nourrit le Yin et le sang, lubrifie les intestins et soulage la douleur.

                

                	
                  • La fécule de maïs est douce et neutre. Elle tonifie l’estomac, la rate, le foie et les reins. Elle nourrit le sang, élimine l’humidité.

                

                	
                  • Le poivre blanc est amer, piquant et de nature chaude. Il tonifie l’énergie, abaisse le Yang, élimine les glaires.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche, elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie la rate, calme le foie, apaise le cœur. Elle nourrit le Yin et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il se rend aux méridiens des poumons, du gros intestin, de l’estomac, de la rate, de la vésicule biliaire et du foie. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen). Il tonifie les poumons et régularise le cœur. Il calme les vomissements et arrête les éructations, il élimine l’humidité et les glaires. Il dégage les obstructions des orifices sensoriels.

                

                	
                  • Les cébettes ou ciboules sont amères, piquantes et tièdes. Elles se rendent aux méridiens des poumons, du gros intestin, de l’estomac et du foie. Elles dégagent les voies de circulation de l’énergie Yang qu’elles tonifient. Elles tonifient aussi la rate, le foie, les poumons et les reins. Elles stimulent l’appétit et la digestion.

                

                	
                  • Le vinaigre blanc est très acide, astringent et doux. De nature tiède, il active le sang, stimule la digestion, élimine l’humidité, tonifie l’estomac et le foie.

                

                	
                  • La sauce hoizin (mélange de graines de soja fermentées, de sel, de vinaigre, de sucre et d’épices), de saveurs douce, salée et piquante, a une nature tiède. Elle active le sang, stimule la digestion et élimine l’humidité et les glaires.

                

                	
                  • Le bouillon de poule, de saveurs douce et piquante a une action attiédissante et apéritive. Il agit sur les douleurs articulaires et osseuses, les troubles des règles et le surmenage.

                

              

               

Indications : amaigrissement, perte d’appétit, diarrhées, faiblesse des membres (vide et froid de la rate et de l’estomac), incontinence urinaire et impuissance, tendance aux œdèmes avec douleurs lombaires et genoux faibles.

            

          

        

      

      
        Cerises en bocaux

        
          Ingrédients

          2 kg de cerises bien mûres

          Bocaux type « Le Parfait » ou à couvercle « twist-of »


          
 

          ✗ Lavez et équeutez les cerises. En remplir les bocaux à stérilisation en laissant un léger espace.

          ✗ Fermez hermétiquement et plongez-les dans une marmite remplie d’eau froide recouvrant entièrement les bocaux.

          ✗ Portez progressivement à ébullition, faites bouillir 3 minutes seulement et laissez reposer les bocaux dans l’eau jusqu’à son total refroidissement. Conservez les bocaux à l’abri de la lumière.

          Remarques : il vaut mieux ne pas dénoyauter les cerises qui gardent ainsi leur forme et leur degré d’hydratation. Elles peuvent se consommer toute l’année en salade de fruits et en décoration de compotes. Le jus rendu par la cuisson dépend bien sûr de la qualité de la cerise. Il est généralement délicieux et tonifiant.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les cerises sont douces et légèrement acides, leur nature est tiède. Elles tonifient la rate et l’estomac et stimulent le Yang du corps. Elles tonifient le foie, les reins et l’énergie dite « originelle » (Yuan) du corps, c’est-à-dire l’« énergie ancestrale », équivalente de la puissance du génome. Elles combattent les rhumatismes liés au froid, au vent et à l’humidité, et le vieillissement.

                

              

               

Indications : douleurs lombaires, sécheresse de la peau, anémie, goutte, rougeole, éjaculation précoce.

            

          

        

      

      
        Bouillie de blé noir

        
          Ingrédients

          180 g de farine de sarrasin

          3 tasses d’eau de source


          
 

          ✗ Délayez la farine de sarrasin dans l’eau (3 volumes d’eau pour 1 volume de farine) et faites chauffer dans une casserole à feu doux en remuant régulièrement avec une cuillère en bois jusqu’à obtenir une bouillie homogène et épaisse.

          ✗ Veillez à ce que le mélange n’attache pas au fond de la casserole en tournant régulièrement et sans s’arrêter.

          ✗ Vous pouvez servir cette bouillie avec un peu de sel ou de beurre salé, ou de la confiture.

          ✗ Ce « gruau » de blé noir constitue traditionnellement un petit déjeuner.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le sarrasin est doux, légèrement amer, de nature fraîche. Ses méridiens destinataires sont la rate, l’estomac et le gros intestin. Il abaisse l’énergie qui circule à rebours (d’une obstruction interne ou d’un déséquilibre Yin-Yang). Il tonifie la rate et l’estomac, clarifie la chaleur-humidité du foie et de la vésicule biliaire, il clarifie globalement l’excès de chaleur et élimine l’excès d’humidité. Il agit sur les rhumatismes provoqués par l’humidité ainsi que les pertes blanches. Il calme la toux et stimule l’appétit.

                

              

               

Indications : hypertension, pour améliorer la souplesse des vaisseaux et la circulation des extrémités gênées par le froid (syndrome de Raynaud), rhumatismes par humidité, diarrhées avec glaires.

            

          

        

      

      
        Casserole de petits pois et carottes

        
          Ingrédients

          500 g de petits pois écossés

          4 petits oignons verts ou 1 gros oignon et demi

          3 carottes

          2 cœurs de laitue

          2 pincées de thym

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame

          1/4 de cuil. à café de sel

          1 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)


          
 

          ✗ Épluchez et émincez les oignons, épluchez et taillez les carottes en morceaux triangulaires, coupez les cœurs de laitue en quatre.

          ✗ Faites chauffer l’huile dans une cocotte, versez successivement les cœurs de laitue, les oignons émincés, les petits pois, le thym, les carottes, le sel et un demi-verre d’eau de source.

          ✗ Laissez mijoter 20 minutes. Incorporez le tamari juste avant de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les petits pois sont doux, salés et de nature neutre. Ils produisent des liquides, apaisant la soif, détendant le foie et le cœur.

                

                	
                  • L’oignon doux et piquant, de nature tiède, favorise les cinq organes. Il augmente la fréquence urinaire.

                

                	
                  • La laitue est amère, douce et de nature fraîche. Elle clarifie la chaleur corporelle et lubrifie les intestins.

                

                	
                  • La carotte douce, amère et piquante est neutre, elle tonifie la rate, le foie et les reins.

                

                	
                  • Le thym est piquant et amer, de nature tiède, il tonifie la rate, l’estomac et les intestins. Il tiédit les poumons et les reins. Il favorise la transpiration et élimine les glaires.

                

              

               

Indications : constipation, troubles urinaires, insuffisance de la lactation.

            

          

        

      

      
        Purée de navets et olives

        
          Ingrédients

          5 navets

          3 cuil. à soupe d’olives noires dénoyautées

          4 cuil. à soupe de riz cuit

          1 cuil. à soupe d’huile de sésame


          
 

          ✗ Nettoyez les navets, épluchez-les et taillez-les en cubes. Placez-les dans une casserole avec les olives, l’huile de sésame et 1 verre d’eau de source.

          ✗ Mélangez et faites cuire 20 minutes à feu très doux avec un diffuseur de chaleur.

          ✗ Passez le tout au moulin à légumes en y ajoutant le riz bien cuit.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Le navet est amer, doux et piquant. De nature neutre, il tonifie le Yang et la rate, il élimine les glaires et disperse l’accumulation alimentaire digestive.

                

                	
                  • Les olives noires amères et salées, de nature fraîche, traitent le feu du foie et de la vésicule biliaire, l’anémie et la constipation.

                

              

               

Indications : encombrements digestifs avec irritation psychique, bronchite avec troubles de la voix.

            

          

        

      

      
        Purée de lentilles

        
          Ingrédients

          250 g de lentilles vertes

          1 oignon râpé

          1 cuil. à soupe de persil haché

          1 cuil. à soupe de sauce de soja foncée


          
 

          ✗ Placez les lentilles vertes dans une casserole avec 5 fois leur volume d’eau froide et faites cuire 20 à 25 minutes à partir de l’ébullition. Lorsque les lentilles sont cuites, ajoutez l’oignon râpé, le persil et le tamari.

          ✗ Passez l’ensemble au moulin à légumes.

          ✗ Servez froid sur toasts ou chaud pour accompagner une céréale ou une viande.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les lentilles sont légèrement amères et douces. De nature neutre, elles favorisent l’émission des urines et nourrissent le sang et la rate. Elles apaisent le cœur et clarifient la chaleur.

                

                	
                  • L’oignon doux et piquant, de nature tiède, calme la toux, favorise les urines, tonifie les cinq organes.

                

                	
                  • Le persil, amer et piquant, légèrement salé et de nature tiède, nourrit le sang ainsi que la rate et l’estomac. Il consolide les reins et élimine les glaires.

                

              

               

Indications : anémie, insomnie avec insuffisance de l’énergie des reins (insuffisance rénale).

            

          

        

      

      
        Haricots verts aux épices

        
          Ingrédients

          350 g de haricots verts frais

          2 cuil. à café de gingembre râpé

          2 cuil. à café d’ail haché

          2 petits piments de Cayenne

          2 cuil. à soupe d’huile d’arachide

          Pour la sauce :

          1 cuil. à café de sauce de soja foncée

          1/2 cuil. à café d’huile de sésame

          1/2 cuil. à café de vinaigre blanc

          1/2 cuil. à café de vin de Shao Xing

          1 cuil. à café de fécule de maïs

          3 cuil. à soupe d’eau de source

          1 pincée de sel


          
 

          ✗ Dans un wok, faites chauffer l’huile d’arachide.

          ✗ Effilez, lavez et séchez bien les haricots verts. Faites-les revenir dans l’huile chaude et ajoutez, après quelques minutes de cuisson, le gingembre râpé, l’ail haché et les deux piments émincés. Couvrez et laissez cuire doucement 20 minutes.

          ✗ Mélangez tous les ingrédients de la sauce et nappez-en les haricots au moment de servir.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les haricots verts ont une saveur douce et sont de nature tiède. Ils stimulent les méridiens de la rate et des reins. Ils ont un pouvoir nourrissant important, ils éliminent la chaleur et favorisent la fréquence urinaire. Ils traitent le souffle court, les glaires, les nausées et vomissements.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer, de nature tiède. Il tonifie le Yang, tiédit la rate et l’estomac, disperse le froid, élimine l’humidité.

                

                	
                  • L’ail, doux et piquant, de nature tiède, tonifie l’énergie, fluidifie le sang, disperse le froid, l’humidité, dissout les glaires. Il tiédit la rate et l’estomac dont il stimule la production métabolique.

                

                	
                  • Les piments de Cayenne sont piquants et de nature chaude, ils tonifient l’énergie et le Yang, stimulent la production métabolique de l’estomac, éliminent le froid et les glaires.

                

                	
                  • La sauce de soja nourrit le Yin, humecte la sécheresse, élimine l’humidité, renforce les lombes et les genoux.

                

                	
                  • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche et nourrit le Yin en stimulant la digestion et les éliminations.

                

                	
                  • Le vinaigre est très acide et astringent, de nature tiède. Il active le sang et stimule la digestion.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing, de saveur piquante et amère et de nature chaude, active le sang, tiédit l’estomac et tonifie le Yang.

                

              

               

Indications : douleurs rénales avec troubles urinaires liés à un vide énergétique des reins, hoquet par vide et froid au niveau de l’estomac.

            

          

        

      

      
        Canard entier au soja pour repas de fête

        
          Ingrédients

          1 canard de 1,2 kg préparé

          3 oignons verts hachés

          5 cm de gingembre pelé

          5 cuil. à café de vin de Shao Xing (ou à défaut xérès)

          4 cuil. à soupe de sauce hoizin

          5 cuil. à café de sauce soja

          1/2 cuil. à café de fécule de maïs

          4 cuil. à soupe d’huile d’arachide


          
 

          ✗ Portez une marmite d’eau à ébullition, plongez-y le canard et faites-le cuire pendant 30 minutes. Puis retirez-le et badigeonnez-le avec le vin de Shao Xing.

          ✗ Faites chauffer l’huile à feu vif dans un wok. Lorsqu’elle fume, mettez le canard pour le faire frire à feu moyen.

          ✗ Dès qu’il devient doré, retirez-le et déposez-le dans un cuit-vapeur.

          ✗ Videz la graisse du wok en ne conservant que 2 cuillerées à soupe. Faites réchauffer en ajoutant les aromates (sauce hoizin, sauce de soja, oignons verts). Mélangez rapidement et arrosez-en le canard.

          ✗ Faites cuire à la vapeur pendant 1 heure.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair de canard est douce, salée et de nature neutre. Elle nourrit le sang dont elle clarifie la chaleur. Elle tonifie l’estomac, la rate et le cœur et nourrit le Yin des reins. Elle humidifie les poumons et nourrit l’ensemble du Yin corporel tout en régularisant les six viscères creux.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ». Il traite la plénitude du cœur et tiédit les poumons qu’il calme.

                

                	
                  • Le vin de Shao Xing est piquant, amer et doux, de nature chaude. Il active le sang, vivifie l’esprit et tonifie le Yang.

                

                	
                  • La sauce hoizin (mélange de graines de soja, de sel, de vinaigre, de sucre et d’épices), de saveur douce, salée et piquante, a une nature tiède. Elle tonifie la rate, les reins, l’estomac et le foie. Elle active le sang, stimule la digestion et élimine l’humidité et les glaires.

                

                	
                  • La sauce de soja est salée et douce, elle tonifie la rate, les reins, le cœur et les poumons, nourrit l’énergie et le sang, élimine l’humidité. Elle renforce les lombes et les genoux ainsi que le cerveau. Elle stimule la lactation, régularise la voie des liquides et élimine les glaires.

                

                	
                  • La fécule de maïs est douce et de nature neutre. Elle tonifie l’estomac, la rate, le foie et les reins. Elle nourrit le sang, élimine l’humidité.

                

              

               

Indications : anémie, affaiblissement général avec toux, insomnie, agitation, anxiété.

            

          

        

      

      
        Soupe de fèves au bœuf

        
          Ingrédients

          500 g de bœuf maigre

          200 g de fèves fraîches écossées

          2 pincées de poivre blanc

          1 cuil. à café de gingembre râpé

          50 cl d’eau de source

          Huile d’arachide

          Sel, poivre


          
 

          ✗ Coupez le bœuf en lanières de 5 cm. Dans une cocotte, faites revenir rapidement les morceaux à feu vif dans l’huile d’arachide chaude avec le gingembre râpé. Salez et poivrez à la fin.

          ✗ Ajoutez les fèves en tournant vivement avec une cuillère en bois pendant 1 minute, puis couvrez d’eau et laissez mijoter à feu doux pendant 20 minutes. Rectifiez l’assaisonnement.

          ✗ Servez chaud.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • Les fèves sont de saveur douce et de nature neutre. Elles rafraîchissent le sang en faisant baisser la tension artérielle. Elles ont un effet hémostatique.

                

                	
                  • La viande de bœuf est douce, neutre. Elle stimule les méridiens de la rate, de l’estomac et du gros intestin. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, calme l’esprit, apaise le cœur, élimine l’humidité, contribue à traiter les lombalgies, renforce les tendons et les os.

                

              

               

Indications : vide énergétique par le froid de la rate et de l’estomac, perte d’appétit, syndromes dépressifs graves et certaines psychoses (du type « stagnation de glaires froides »).

              Contre-indications : hépatite, néphrite, dermatite chronique, maladies fébriles, intolérance aux fèves.

            

          

        

      

      
        Algue kombu croustillante

        
          Ingrédients

          Une algue kombu épaisse

          Vinaigre de riz

          2 cuil. à soupe d’huile de sésame

          Sel marin


          
 

          ✗ Laissez tremper dans de l’eau de larges morceaux d’algue kombu pendant 4 à 6 heures. Essuyez soigneusement les algues avec un linge humecté de vinaigre de riz pour éliminer l’excès de sel.

          ✗ Coupez le kombu en lanières de 1 à 2 cm de largeur et nouez chacun des morceaux.

          ✗ Faites frire à la poêle chaque morceau jusqu’à ce qu’il prenne une consistance croustillante et gonfle légèrement.

          ✗ Déposez les nœuds de kombu sur du papier absorbant pour ôter l’excédent de graisse. Servez après avoir légèrement salé.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • L’algue kombu (nom japonais), nommée « ceinture de mer » (Haï Daï) en chinois, est la laminaire ou Laminaria japonica. De saveur salée et de nature froide, elle nourrit le Yin, élimine glaires et œdèmes, détend le foie, active le sang et dissipe les amas (kystes) et les tuméfactions.

                

                	
                  • L’huile de sésame douce et de nature fraîche stimule la digestion et lubrifie les intestins en humidifiant la sécheresse et en abaissant le Yang.

                

                	
                  • Le sel marin, de nature froide, humidifie la sécheresse et nourrit le Yin des reins tout en clarifiant la chaleur.

                

              

               

Indications : hypertension, troubles de circulation des coronaires, excès de graisse (lipides) dans le sang, constipation.

            

          

        

      

      
        Croquettes de maquereaux

        
          Ingrédients

          1 grand maquereau

          1 œuf

          2 cuil. à soupe de farine de blé complet

          3 échalotes

          1 cuil. à soupe de gingembre frais râpé

          Court-bouillon

          1/2 verre de vin blanc

          1 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)

          2 cuil. à soupe d’huile de sésame

          Citron


          
 

          ✗ Cuisez le maquereau au court-bouillon, puis dépecez-le, recueillez sa chair pour l’écraser finement dans un saladier.

          ✗ Ajoutez l’œuf entier, les échalotes hachées, le vin, le gingembre et le tamari et mélangez le tout avec la farine pour absorber les liquides excédentaires et obtenir une pâte homogène.

          ✗ Faites chauffer l’huile de sésame dans une poêle. Préparez des croquettes à l’aide d’une cuillère. Faites-les dorer à la poêle 5 minutes de chaque côté, puis disposez-les sur du papier absorbant pour éliminer l’excédent de graisse.

          ✗ Servez chaud avec un jus de citron.

          ✗ Laissez reposer la pâte 1 à 2 heures avant de servir pour permettre aux saveurs de mieux se mélanger.

          
            
              Fonctions thérapeutiques :

              
                	
                  • La chair du maquereau est douce et de nature neutre. Elle tonifie la rate et l’estomac, apaise le cœur, élimine l’humidité et combat les obstructions rhumatismales.

                

                	
                  • Le gingembre est piquant, amer, de nature tiède. Il active le sang et tiédit les méridiens.

                

                	
                  • Les échalotes sont piquantes, de nature tiède. Elles tonifient le foie, stimulent le métabolisme de l’estomac.

                

                	
                  • La sauce de soja nourrit le Yin, élimine l’humidité, renforce les lombes.

                

                	
                  • L’œuf, doux et neutre, nourrit le sang du cœur, rafraîchit les poumons, humecte les intestins.

                

                	
                  • Le vin blanc piquant et acide, de nature tiède, tonifie le sang et le Yang.

                

                	
                  • La farine de blé, douce et neutre, nourrit le Yin, le cœur, et calme l’esprit.

                

              

               

Indications : rhumatismes d’origine froid/humidité, excès de graisse dans le sang (cholestérol et triglycérides).

            

          

        

      

     

  



  
    
      Champignons et tofu

      
        Ingrédients

        250 g de champignons de Paris

        2 gros oignons

        200 g de tofu coupé

        2 cuil. à soupe de persil

        1 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)

        1 cuil. à café d’huile de sésame ou d’olive


        
 

        ✗ Coupez le tofu en dés de 1 cm de côté.

        ✗ Nettoyez les champignons et coupez-les en lamelles. Pelez et émincez les oignons.

        ✗ Faites chauffer l’huile dans une grande poêle et faites-y blondir les oignons.

        ✗ Ajoutez les champignons et le tofu, en mélangeant doucement à l’aide d’une spatule.

        ✗ Au moment de servir, saupoudrez de persil haché.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les champignons de Paris sont de saveur douce, de nature fraîche. Ils tonifient l’énergie, la rate et l’estomac et abaissent le Yang en nourrissant le Yin. Ils clarifient la chaleur caniculaire de l’été et abaissent la tension artérielle.

              

              	
                • Le tofu, doux et de nature fraîche, tonifie l’énergie corporelle, nourrit le sang et le Yin du corps. Il humidifie la sécheresse et élimine les glaires.

              

              	
                • Les oignons, doux, piquants et de nature tiède, tonifient les cinq organes, réchauffent la rate et l’estomac et régularisent la circulation des liquides.

              

              	
                • Le persil est amer, piquant et salé. De nature tiède, il favorise la fréquence des urines et consolide les reins tout en tonifiant la rate et l’estomac.

              

              	
                • La sauce de soja nourrit le Yin, humecte la sécheresse, renforce les lombes et les genoux.

              

              	
                • L’huile de sésame, douce et fraîche, tonifie l’énergie et nourrit le Yin en stimulant la digestion.

              

            

             

Indications : bouffées de chaleur de la ménopause, hypertension, diabète, intoxication alcoolique.

          

        

      

    

    
      Soupe aux algues et à la viande de porc

      
        Ingrédients

        100 g de viande de porc maigre

        25 g d’algue nori

        Huile d’arachide

        Sel et poivre


        
 

        ✗ Faites tremper l’algue nori (qui se présente sous la forme de grandes feuilles sèches agglomérées). Laissez-les gonfler 30 minutes, découpez-les en rectangles de 3 cm sur 5.

        ✗ Tranchez la viande de porc en morceaux de 1 cm d’épaisseur et 4 cm de longueur. Salez les morceaux et faites-les revenir à l’huile d’arachide dans une sauteuse.

        ✗ Ajoutez les morceaux de nori, couvrez largement d’eau de source. Laissez mijoter 20 minutes. Salez, poivrez et servez chaud.

        ✗ Consommez un bol par jour.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les algues nori ou algues rouges, de saveurs douce et salée et de nature froide, ont pour destinataires les méridiens des poumons, de l’estomac, des reins et du foie. Elles détendent et tonifient le foie, nourrissent le Yin des poumons, nourrissant globalement le Yin, éliminant les glaires en clarifiant la chaleur.

              

              	
                • La viande de porc est douce, salée, de nature équilibrée. Ses méridiens destinataires sont les poumons, l’estomac, la rate, les reins et le foie. Elle tonifie l’énergie et nourrit le sang. Elle nourrit le Yin et produit les liquides organiques de l’estomac. Elle nourrit le Yin des reins, du foie et des poumons. Elle humidifie la sécheresse et tonifie le vide.

              

            

             

Indications : formations glaireuses, tension nerveuse et excitation par vide d’énergie des reins, formation de mucosités, chaleur provoquant l’agitation mentale extrême.

          

        

      

    

    
      Poisson sauté

      
        Ingrédients

        1 poisson frais de 500 g à 1 kg (truite, saumon, turbot ou grondin)

        1 cuil. à soupe de vin jaune chinois

        3 fines tranches de gingembre frais

        6 cuil. à soupe d’huile d’arachide

        1 cuil. à thé de sel

        Pour la sauce :

        60 ml de bouillon de poisson

        2 cuil. à soupe de sauce de soja

        1 cuil. à soupe de vin jaune

        2 queues d’oignon vert coupées en morceaux de 2,5 cm

        4 tranches de gingembre coupées en lanières


        
 

        ✗ Couvrez le poisson de 1 cuillerée à soupe de vin jaune et de gingembre haché très finement.

        ✗ Faites chauffer l’huile d’arachide dans une poêle. Salez.

        ✗ Faites frire le poisson sur ses deux faces à feu modéré pendant 7 minutes environ, puis disposez-le sur un plat.

        ✗ Mélangez tous les ingrédients de la sauce. Ajoutez au jus de cuisson du poisson dans la poêle et portez à ébullition. Versez sur le poisson et servez.

        Remarque : le vin jaune chinois est un vin de riz glutineux traditionnel titrant de 14 ° à 19 °. Il peut être remplacé par du madère ou du xérès

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La truite est acide et de nature chaude. Elle tiédit l’estomac et la rate et tonifie les tendons et les os.

              

              	
                • Le saumon est doux et de nature tiède. Il tiédit l’estomac et tonifie les reins, les tendons et les os.

              

              	
                • Le vin jaune, de saveur piquante, active le sang et tiédit l’estomac en tonifiant le Yang.

              

              	
                • L’huile d’arachide, douce et de nature neutre, nourrit le Yin et le sang, tonifie l’énergie, lubrifie les intestins.

              

              	
                • L’oignon, doux et piquant, calme la toux, tiédit la rate et l’estomac.

              

              	
                • Le bouillon de poisson est attiédissant et apéritif. Il agit sur l’anémie et les rhumatismes.

              

              	
                • Le gingembre, piquant et tiède, active le sang, tiédit l’estomac, calme la toux.

              

              	
                • La sauce de soja nourrit le Yin et le sang, tonifie les reins, le foie et la rate, renforce les lombes et les genoux.

              

            

             

Indications : excès de chaleur de l’estomac, éruptions cutanées, fièvre avec mucosités dans les voies respiratoires.

          

        

      

    

    
      Pigeon aux châtaignes

      
        Ingrédients

        1 pigeon

        250 g de purée de châtaignes

        2 échalotes

        Persil

        1 cuil. à café de sauce de soja

        1 cuil. à soupe de lait de soja


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

        ✗ Mélangez la purée de châtaignes aux échalotes et au persil émincés en y ajoutant la sauce de soja.

        ✗ Remplissez le pigeon de ce mélange et refermez en le cousant.

        ✗ Disposez le pigeon farci dans une cocotte, enfournez pendant 40 à 50 minutes.

        ✗ Délayez la farce restante avec un peu de lait de soja et le jus de cuisson du pigeon. Faites-la chauffer.

        ✗ Servez le pigeon accompagné de la purée.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La chair du pigeon, douce, salée et de nature neutre, tonifie l’énergie, nourrit le Yin, voyage vers le sang et draine le feu du foie. Elle tonifie le foie, les reins et le cœur.

              

              	
                • La purée de châtaignes, douce et légèrement salée, est de nature tiède. Elle tonifie le Yang et la rate ainsi que les reins et le foie.

              

              	
                • Les échalotes, piquantes et de nature tiède, tonifient le foie et stimulent le métabolisme de l’estomac (foyer moyen).

              

              	
                • Le persil, amer, piquant et salé, est de nature tiède. Il consolide la rate et les reins et élimine l’humidité.

              

              	
                • La sauce de soja nourrit le Yin, humecte la sécheresse, élimine l’humidité, renforce les lombes et les genoux.

              

              	
                • Le lait de soja doux et neutre élimine l’humidité, tonifie la rate, abaisse le Yang.

              

            

             

Indications : reins faibles avec faiblesse des lombes et des genoux, douleurs des tendons et des os, anémie, fatigue après accouchement (post-partum).

          

        

      

    

    
      Brugnons, nectarines et pêches en bocaux

      
        Ingrédients

        Fruits au choix

        Menthe

        Mélisse

        Bocaux à système « twist-of »


        
 

        ✗ Pelez les fruits, sauf s’ils sont de qualité biologique, dans ce cas laissez la peau et lavez-les. Coupez-les en quatre, ôtez les noyaux et remplissez les bocaux en évitant de compresser les fruits. (Le degré de remplissage dépend de la nature des pots. Ceux à système « twist-of » permettent un remplissage plus complet que ceux avec caoutchouc qui nécessitent un léger espace entre le couvercle et le contenu.) Si on le désire, on peut ajouter 1 ou 2 feuilles de menthe ou de mélisse par pot.

        ✗ Immergez les bocaux dans une marmite pleine d’eau et portez doucement à ébullition 5 à 8 minutes. Laissez reposer les bocaux dans l’eau jusqu’à refroidissement.

        Remarque : ces fruits peuvent être utilisés pour confectionner des tartes ou des clafoutis.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La pêche est douce, piquante (variété blanche), ou acide (variété jaune). Sa nature est tiède, légèrement toxique. Elle tonifie l’estomac et le foie, clarifie et humidifie les poumons, produisant ainsi des liquides organiques qui permettent d’humidifier la sécheresse corporelle et favorisent l’apparition des règles.

              

            

             

Indications : constipation, absence de règles, infection du vagin, toux sèche avec chaleur thoracique.

          

        

      

    

    
      Bouillie de riz et d’orge

      
        Ingrédients

        60 g de riz blanc

        60 g d’orge mondée

        2 cuil. à café de miel

        1 pincée de sel (facultatif)


        
 

        ✗ Faites bouillir 2 litres d’eau dans une grande casserole. Versez le riz et l’orge dès les premiers bouillons.

        ✗ Faites cuire à feu doux en remuant doucement pendant 40 à 50 minutes.

        ✗ Ajoutez le miel et, si vous le désirez, un peu de sel.

        Remarque : « mondé » qualifie le grain d’orge lorsqu’il a été libéré de son enveloppe. C’est la variété utilisée ici. L’orge perlée est non seulement dégagée de sa cuticule mais également polie et blanchie

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le riz, de saveur douce et de nature neutre, tonifie la rate et l’estomac, nourrit le sang, tonifie l’énergie et calme l’esprit. Il produit des liquides organiques et peut les retenir tout en éliminant les œdèmes. Il combat les nausées de la grossesse.

              

              	
                • L’orge mondée est douce, salée et de nature fraîche. Elle tonifie la rate et l’estomac, le rein et la vésicule biliaire, nourrit et rafraîchit le sang. Elle favorise l’élimination urinaire et dissout les glaires. Elle favorise l’arrêt de la lactation.

              

              	
                • Le miel est doux et tiède (lorsqu’il est cuit), il calme le vide des cinq organes, tout en humidifiant les poumons. Il apaise le cœur, nourrit le Yin et calme l’agitation.

              

            

             

Indications : prévient les troubles de la circulation des liquides corporels, fréquents autour de la ménopause, régularise la tension nerveuse, rétablit l’appétit, libère les œdèmes des jambes, favorise la diurèse tout en dégageant les flatulences intestinales.

          

        

      

    

    
      Tofu sauté aux champignons

      
        Ingrédients

        6 carrés de tofu de 125 g

        250 g de champignons de Paris

        4 cuil. à soupe d’huile d’arachide

        1 bouquet de coriandre

        Sel

        Pour la sauce :

        2 cuil. à soupe de sauce de soja foncée

        1,5 cuil. à soupe de fécule de maïs

        1/4 de cuil. à café de sel

        25 cl de bouillon de légumes


        
 

        ✗ Faites bouillir trois quarts de litre d’eau dans une casserole. Plongez-y les champignons nettoyés, équeutés et coupés en trois. À la reprise de l’ébullition, retirez la casserole. Passez les champignons sous l’eau froide, égouttez-les et réservez dans un bol.

        ✗ Faites chauffer 2 cuillerées à soupe et demie d’huile dans une poêle, faites revenir les carrés de tofu jusqu’à ce qu’ils soient dorés sur les deux faces. Coupez-les en morceaux d’environ 2,5 cm de côté. Réservez dans un plat.

        ✗ Faites chauffer 1 cuillerée à soupe et demie d’huile additionnée de sel dans un wok, faites revenir les champignons pendant 30 secondes.

        ✗ Après avoir mélangé les ingrédients de la sauce, versez-la dans le wok sur les champignons. Mélangez avec une spatule ou des baguettes en tournant dans le sens des aiguilles d’une montre, puis laissez cuire à feu doux.

        ✗ Quand la sauce a suffisamment épaissi et qu’elle devient brune, versez le contenu du wok sur le tofu. Parsemez de feuilles de coriandre avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le tofu est doux, de nature fraîche. Il tonifie l’énergie et la rate, nourrit le Yin, clarifie le foie et les poumons, humidifie la chaleur, lubrifie les intestins, élimine les glaires, calme la toux.

              

              	
                • Les champignons de Paris sont doux et frais. Ils tonifient la rate et l’énergie, éliminent les glaires, calment le foie, apaisent le cœur, clarifient la chaleur caniculaire et stimulent l’appétit.

              

              	
                • La sauce de soja foncée ou tamari élimine l’humidité, nourrit le Yin, tonifie la rate et les reins, renforce les lombes et les genoux, humecte la sécheresse.

              

              	
                • La fécule de maïs, de saveur douce et de nature neutre, tonifie l’énergie, l’estomac, la rate, le cœur, la vésicule biliaire, les poumons, les reins et élimine l’humidité.

              

              	
                • Le bouillon de légumes est doux, salé, de nature neutre. Il produit des liquides organiques, favorise le transit et la fréquence urinaire.

              

              	
                • La coriandre est piquante et de nature tiède. Elle tonifie les poumons et l’estomac, stimule la digestion et favorise la fréquence urinaire.

              

            

             

Indications : chaleur de l’estomac (gastrite) avec mauvaise haleine, bouffées de chaleur de la ménopause, hypertension artérielle, tendance à l’alcoolisme, inflammation de la gorge.

          

        

      

    

    
      Lapin aux jujubes

      
        Ingrédients

        200 g de lapin désossé

        50 g de jujubes

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Choisissez les jujubes rouges assez gros et bien charnus, lavez-les et dénoyautez-les.

        ✗ Passez la viande sous l’eau froide. Coupez-la en petits morceaux que vous déposez dans une marmite en terre cuite. Ajoutez les jujubes entiers dénoyautés.

        ✗ Ajoutez 30 cl d’eau et laissez mijoter à feu doux pendant 45 à 50 minutes à partir de l’ébullition. Salez et poivrez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le jujube est de saveur douce et de nature tiède. Il tonifie la rate, calme l’esprit, tonifie l’énergie et a un effet hémostatique.

              

              	
                • La chair du lapin est de saveur douce et de nature fraîche. Elle abaisse le Yang, clarifie la chaleur, tonifie la rate, rafraîchit le sang et apaise le cœur.

              

            

             

Indications : vide de la rate, insuffisance du Yin du sang qui se manifeste par un corps maigre, manque d’appétit, perte du goût, gonflements après repas, teint jaune, vision trouble, anémie, diminution des plaquettes.

          

        

      

    

    
      Chou chinois et champignons noirs

      
        Ingrédients

        700 g de chou chinois

        15 champignons noirs macérés dans de l’eau chaude

        11 cl de bouillon de poulet

        4 cuil. à soupe d’huile d’arachide

        Pour la sauce :

        1 cuil. à soupe de fécule de maïs

        23 cl de jus de cuisson du chou

        3 cuil. à soupe de sauce de soja


        
 

        ✗ Lavez le chou et coupez-le en morceaux de 2,5 cm sur 7. Faites chauffer à feu vif 3 cuillerées à soupe d’huile d’arachide dans une poêle et faites revenir le chou en le mélangeant bien à l’huile. Couvrez et poursuivez la cuisson 2 minutes. Égouttez le chou et recueillez son jus.

        ✗ Dans la poêle, chauffez à feu vif 1 cuillerée à soupe d’huile d’arachide. Ajoutez les champignons noirs. Remuez quelques instants puis versez le bouillon. Couvrez et laissez cuire 1 minute. Ajoutez le chou et mélangez. Maintenez sur le feu jusqu’à ce qu’il soit chaud. Disposez le chou dans un plat avec, dessus, les champignons noirs.

        ✗ Dans une casserole, mélangez la sauce de soja avec une tasse du jus de cuisson du chou. Ajoutez la fécule de maïs et faites épaissir à feu doux. Versez sur le chou et les champignons.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le chou chinois clarifie la chaleur, il est utile aux troubles du cœur. Il régularise la voie des eaux, tonifie l’estomac et les reins, clarifie les glaires.

              

              	
                • Les champignons noirs nourrissent le Yin, calment l’esprit et consolident le principe vital Jing.

              

              	
                • Le bouillon de poule, de saveur douce et piquante, a une action apéritive et attiédissante.

              

              	
                • L’huile d’arachide est douce et de nature neutre. Elle nourrit le Yin et le sang, tonifie l’énergie, lubrifie les intestins, soulage la douleur, arrête les saignements.

              

              	
                • La fécule de maïs, douce et neutre, tonifie l’énergie, l’estomac, la rate, le cœur, la vésicule biliaire, les poumons et les reins.

              

              	
                • La sauce de soja élimine l’humidité, nourrit le Yin, tonifie la rate et les reins, renforce les lombes et les genoux.

              

            

             

Indications : anémie et stases de sang, excès de lipides dans le sang (cholestérol, triglycérides), irritabilité et stress.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz aux pignons de pin et au miel

      
        Ingrédients

        30 g de pignons de pin

        50 g de riz gluant

        3 cuil. à soupe de miel


        
 

        ✗ Dans un mortier, réduisez les pignons en poudre à l’aide d’un pilon. Versez cette poudre avec le riz gluant dans une casserole en terre cuite. Ajoutez 40 cl d’eau et laissez cuire à feu doux pendant 30 minutes.

        ✗ Lorsque la soupe est bien cuite, ajoutez le miel et mélangez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les pignons de pin sont de saveur douce et de nature tiède. Ils tonifient le vide, humidifient les poumons, calment le foie, apaisent le cœur, lubrifient les intestins, éliminent le froid et l’humidité.

              

              	
                • Le riz gluant est doux, légèrement astringent et de nature tiède. Il tonifie et tiédit la rate et l’estomac, et tonifie globalement le Yang, détend le foie, apaise le cœur, arrête la diarrhée, élimine le froid.

              

              	
                • Le miel est doux et de nature tiède quand il est cuit. Il calme le vide des organes, humidifie les poumons, tonifie la rate et l’estomac, clarifie la chaleur, calme la toux, réduit la fièvre.

              

            

             

Indications : diarrhée chronique liée au froid (alimentaire et interne), douleurs lombaires avec agitation du fœtus chez la femme enceinte, vertiges et fatigue nerveuse liés au surmenage, toux glaireuse.

            Contre-indications : maladies fébriles, tendance à la stagnation des aliments dans l’estomac.

          

        

      

    

    
      Nouilles sautées à la sauce d’huître

      
        Ingrédients

        2 portions de nouilles de riz chinoises fines

        1 l de bouillon de poule

        1 carotte

        2 oignons nouveaux à tige verte

        3 bâtonnets de gingembre

        1 cuil. à soupe de sauce d’huître

        3 cuil. à soupe d’huile d’arachide


        
 

        ✗ Épluchez et taillez la carotte et le gingembre en bâtonnets de la taille d’une allumette.

        ✗ Coupez en tranches les bulbes d’oignons et en biseaux les tiges vertes.

        ✗ Faites chauffer le bouillon de poule, plongez-y les nouilles à la première ébullition en les détachant avec une baguette. Au bout de 1 minute, égouttez-les. Réservez.

        ✗ Faites chauffer 3 cuillerées à soupe d’huile d’arachide et faites sauter, en mélangeant bien, la carotte, le gingembre et les oignons pendant 1 minute. Ajoutez les nouilles et mélangez bien. Faites revenir l’ensemble pendant 1 minute.

        ✗ Ajoutez 1 cuillerée à soupe de sauce d’huître, mélangez à nouveau et servez bien chaud.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les nouilles de riz cuites dans le bouillon de poule tonifient l’énergie, nourrissent le sang, la rate et l’estomac.

              

              	
                • La carotte douce, amère, piquante et de nature neutre, tonifie la rate, le foie et les reins.

              

              	
                • L’oignon doux et piquant, de nature tiède, favorise les cinq organes et augmente la fréquence urinaire.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il se rend aux méridiens des poumons, du gros intestin, de la rate, de la vésicule biliaire et du foie. Il tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires. Il favorise la lactation.

              

              	
                • Le bouillon de poule, doux et piquant, a une action apéritive et attiédissante. Il agit sur les articulations, les règles douloureuses et le surmenage.

              

              	
                • La sauce d’huître est salée, douce, de nature neutre à tiède. Elle nourrit le Yin du rein et le sang, tonifie l’énergie, consolide le principe vital (Jing), calme le foie. Elle élimine les glaires.

              

            

             

Indications : vide d’énergie de la rate et de l’estomac, perte d’appétit, agitation mentale, dépression.

          

        

      

    

    
      Poisson frit en tranches

      
        Ingrédients

        300 g de saumon, de thon ou d’esturgeon en tranches fines

        4 cuil. à soupe de sauce de soja

        5 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        2 cuil. à soupe de fécule de maïs

        1 cuil. à soupe d’oignon finement haché

        1 cuil. à thé de sel

        Poivre

        Huile d’arachide


        
 

        ✗ Mélangez dans un bol 1 cuillerée à soupe de sauce de soja, 1 cuillerée à soupe de vin de Shao Xing, la fécule et le sel délayés dans 1 cuillerée à soupe d’eau, et versez ce mélange sur les tranches de poisson disposées dans un plat.

        ✗ Préparez la sauce dans un bol en mélangeant 3 cuillerées à soupe de sauce de soja, 4 cuillerées à soupe de vin de Shao Xing, l’oignon haché. Poivrez.

        ✗ Faites chauffer à feu vif dans une poêle une demi-tasse d’huile d’arachide, posez les tranches de poisson. Laissez cuire en retournant souvent à l’aide d’une spatule.

        ✗ Lorsque celles-ci sont bien dorées, craquantes en surface et onctueuses à l’intérieur, retirez-les.

        ✗ Après avoir jeté l’huile, réchauffez la sauce dans la poêle sur feu réduit. Nappez les tranches de poisson avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le thon, doux, salé et de nature tiède, tonifie le Yang, la rate et l’estomac et élimine l’humidité et les glaires, traitant les obstructions rhumatismales.

              

              	
                • L’esturgeon est doux et neutre. Il tonifie la rate et apaise le cœur. Il peut traiter les calculs rénaux et il favorise la prise de poids.

              

              	
                • Le saumon est doux et de nature tiède. Il tiédit l’estomac, tonifie les reins, les tendons et les os.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est doux, piquant et amer. Il active le sang et tiédit l’estomac en tonifiant le Yang.

              

              	
                • La sauce de soja élimine l’humidité, nourrit le Yin, renforce les lombes et les genoux, humecte la sécheresse.

              

            

             

Indications : anémie, amaigrissement, diarrhée glaireuse due au froid interne (thon préférable), calculs rénaux et coliques néphrétiques (esturgeon conseillé), rhumatismes (thon et saumon préférables).

            Contre-indications : en cas de chaleur de l’estomac, préférez le saumon et le thon.

          

        

      

    

    
      Riz frit aux légumes

      
        Ingrédients

        650 g de riz complet cuit et froid

        8 haricots verts

        30 g de carottes

        3 champignons shiitakés

        2 oignons

        2 cuil. à soupe d’huile de sésame

        1/4 de cuil. à café de sauce de soja


        
 

        ✗ Lavez, épluchez et coupez les carottes en bâtonnets. Lavez et effilez les haricots verts. Épluchez et émincez les oignons. Faites tremper les champignons shiitakés dans de l’eau chaude.

        ✗ Faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile de sésame dans une poêle, faites revenir les oignons pendant 2 minutes, ajoutez les carottes. Faites revenir pendant 2 minutes et ajoutez les champignons shiitakés. Laissez encore revenir pendant 2 minutes. Ajoutez enfin les haricots verts et faites encore sauter 2 minutes. Salez et réservez.

        ✗ Dans la poêle, chauffez 1 cuillerée à soupe d’huile de sésame et faites frire le riz en séparant bien les grains à la baguette.

        ✗ Ajoutez les légumes sautés, la sauce de soja, couvrez et laissez cuire à feu doux quelques minutes. Servez chaud.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les haricots verts sont de saveur douce, de nature tiède. Ils stimulent les méridiens de la rate et des reins. Ils sont diurétiques, éliminent la chaleur et ont un pouvoir nourrissant.

              

              	
                • Les oignons sont doux et piquants, de nature tiède. Ils calment la toux, éliminent les glaires, tiédissent la rate et l’estomac, favorisent la diurèse en régularisant la voie des eaux.

              

              	
                • Les champignons shiitakés nourrissent le sang, tonifient la rate et les défenses immunitaires, sont antianémiques et ont une action antitumorale.

              

              	
                • L’huile de sésame est douce, fraîche et nourrit le Yin. Elle apaise le cœur et lubrifie les intestins.

              

              	
                • Le riz complet tonifie la rate, l’estomac et le Yin, clarifie la chaleur et calme l’anxiété.

              

            

             

Indications : vide d’énergie de la rate et de l’estomac, effet nutritif, rafraîchissant et légèrement diurétique, régularise le transit difficile.

          

        

      

    

    
      Galettes de flocons d’avoine

      
        Ingrédients

        1 tasse de flocons d’avoine

        1/2 tasse de farine complète de blé

        1/2 l de lait de soja

        1 œuf

        1 cuil. à soupe de graines de sésame

        1 cuil. à café d’huile de sésame

        1 cuil. à café de sel


        
 

        ✗ Mélangez dans une grande terrine les flocons d’avoine et la farine avec 25 cl de lait de soja. Salez et laissez reposer plusieurs heures.

        ✗ Incorporez l’œuf battu et les graines de sésame. Remuez bien à la cuillère pour obtenir un mélange homogène ; ajoutez du lait de soja jusqu’à obtention d’une consistance de pâte à galettes ou à crêpes.

        ✗ Faites chauffer l’huile de sésame dans une poêle. Versez la pâte à l’aide d’une louche de manière à former une petite galette. Laissez cuire 5 minutes en retournant à mi-cuisson.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’avoine est légèrement amère, douce et salée, de nature tiède. Elle nourrit le Yin du poumon, tonifie le cœur, le Yang et l’énergie, calme l’esprit et renforce les tendons.

              

              	
                • La farine de blé est douce, salée et neutre. Elle calme l’esprit, nourrit le cœur et le Yin. Elle augmente la force corporelle.

              

              	
                • Le lait de soja est doux et de nature neutre. Il tonifie le vide, clarifie les poumons, lubrifie les intestins.

              

              	
                • L’œuf de poule, doux et de nature neutre, nourrit le sang et le Yin, tonifie la rate, voyage vers les reins et apaise le cœur.

              

              	
                • Les graines de sésame, douces et de nature neutre, accroissent le principe vital (Jing) nourrissent le Yin, lubrifient les intestins et sont utiles aux cinq organes.

              

            

             

Indications : bronchite avec sécheresse des poumons, toux sèche, tendance dépressive, fatigue sexuelle, conséquences pulmonaires d’une insuffisance cardiaque.

          

        

      

    

    
      Tofu brouillé aux légumes

      
        Ingrédients

        500 g de tofu

        50 g de petits pois

        50 g de maïs en grains (frais et précuit)

        50 g de carottes

        50 g d’oignon

        3 cuil. à soupe d’huile de sésame

        1/2 cuil. à café de sel marin

        2 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)


        
 

        ✗ Égouttez et émiettez grossièrement le tofu.

        ✗ Ébouillantez séparément les petits pois et les grains de maïs

        ✗ Lavez, épluchez et taillez les carottes en bâtonnets.

        ✗ Épluchez et émincez l’oignon. Faites-le revenir dans une poêle avec l’huile de sésame. Lorsqu’il devient translucide, ajoutez les bâtonnets de carotte.

        ✗ Mélangez alors le tofu émietté aux légumes, assaisonnez de sel et de tamari, laissez cuire 5 minutes.

        ✗ Ajoutez les grains de maïs, puis les petits pois et laissez revenir 10 minutes environ.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le tofu est une pâte solide tirée du lait de soja auquel un agent coagulant, le chlorure de magnésium, a été ajouté. Sa saveur est douce et sa nature fraîche. Il tonifie l’énergie, la rate, il nourrit le Yin en humidifiant la sécheresse corporelle, en lubrifiant les intestins, en éliminant les formations glaireuses (respiratoires et digestives).

              

              	
                • Les grains de maïs et les carottes sont doux et de nature neutre.

              

              	
                • Les petits pois sont doux, salés et neutres. Ils tonifient tous la rate et l’estomac et ont une action diurétique.

              

              	
                • Les oignons doux et piquants, de nature tiède, éliminent les glaires et tiédissent la rate et l’estomac.

              

              	
                • L’huile de sésame, douce et fraîche, nourrit le Yin, clarifie la chaleur et lubrifie les intestins.

              

              	
                • La sauce de soja foncée tonifie la rate et les reins.

              

            

             

Indications : diarrhée avec glaires, bouffées de chaleur de la ménopause, soif intense au cours d’un diabète.

          

        

      

    

    
      Coquilles Saint-Jacques et pois mange-tout, sauce au crabe pour repas de fête

      
        Ingrédients

        300 g de noix de coquilles de Saint-Jacques

        90 g de pois mange-tout effilés

        60 g de petites pleurotes

        5 tranches fines de gingembre frais coupées en julienne

        1/2 cuil. à café de sel

        2 cuil. à café d’alcool de gingembre

        Huile

        Pour la sauce au crabe :

        1 cuil. à soupe d’huile

        1 boîte de 120 g de chair de crabe

        3 grosses crevettes

        2 à 3 ciboules

        2 cuil. à café d’alcool de riz

        1 cuil. à café de sauce de soja claire

        1 1/2 cuil. à café de fécule de maïs délayée dans 10 cl de bouillon de poisson

        1 blanc d’œuf légèrement battu

        Sel et poivre blanc moulu


        
 

        ✗ Faites cuire les crevettes au court-bouillon puis décortiquez-les et émincez-les finement

        ✗ Placez les noix de Saint-Jacques dans un grand bol avec du sel, du poivre et l’alcool de gingembre. Laissez mariner pendant 10 minutes.

        ✗ Confectionnez la sauce : faites chauffer l’huile dans une sauteuse, versez-y la chair de crabe, les crevettes et la ciboule. Mélangez et cuisez à feu doux.

        ✗ Remuez le tout après avoir ajouté la sauce de soja et l’alcool de riz. Délayez la fécule de maïs dans le bouillon et incorporez-la lentement à la sauce pour que celle-ci épaississe en 1 minute environ, puis salez et poivrez. Incorporez lentement le blanc d’œuf. Retirez la poêle du feu.

        ✗ Versez un peu d’huile dans une poêle chauffée à feu vif, saisissez-y rapidement les coquilles Saint-Jacques. Ajoutez les haricots mange-tout puis les pleurotes et le gingembre en remuant quelques secondes jusqu’à ce que les coquilles Saint-Jacques soient bien blanches.

        ✗ Versez la sauce au crabe sur les coquilles, chauffez encore 20 secondes. Servez aussitôt.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les coquilles Saint-Jacques sont douces, salées et de nature neutre. Elles tonifient l’énergie, nourrissent le sang et le Yin, en particulier le Yin des reins. Elles tonifient le cœur, la rate et le foie. Elles humidifient la sécheresse et réduisent la fièvre.

              

              	
                • Les haricots mange-tout sont doux, salés, de nature neutre. Ils produisent des liquides organiques, tonifient la rate et l’estomac, lubrifient les intestins et apaisent le cœur.

              

              	
                • Les petites pleurotes sont douces et de nature tiède, elles tonifient la rate, éliminent l’humidité et soulagent les spasmes.

              

              	
                • Le blanc d’œuf est doux, de nature fraîche. Il tonifie la rate et les poumons, apaise le cœur et le foie. Il tonifie l’énergie, nourrit le sang, calme l’agitation et la toux, assouplit la gorge.

              

              	
                • L’alcool de riz est piquant, amer, doux, de nature chaude. Il active le sang, vivifie l’esprit, tonifie le Yang.

              

              	
                • La sauce de soja claire (shoyu) est salée et douce. Elle nourrit le sang, tonifie la rate, l’estomac, le foie, les poumons et les reins. Elle draine le feu excessif et renforce les lombes et les genoux.

              

              	
                • Le bouillon de poisson est doux, piquant et de nature tiède. Il est antianémique, apéritif et reminéralisant.

              

              	
                • Le gingembre est piquant, amer et de nature tiède. Il active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

              

              	
                • Le crabe est salé, de nature froide et toxique. Il active fortement le sang, nourrit le Yin, calme le foie, apaise le cœur, tonifie les reins Yin et nourrit les liquides de l’estomac.

              

              	
                • La crevette est douce, salée, de nature tiède, légèrement toxique. Elle tonifie le Yang, la rate, le foie et renforce la puissance sexuelle.

              

            

             

Indications : fatigue générale avec épuisement sexuel, spermatorrhées, pertes blanches, suites d’un accouchement difficile avec douleurs abdominales liées à des stagnations sanguines.

          

        

      

    

    
      Travers de porc marinés

      
        Ingrédients

        1,5 kg de travers de porc dégraissés et entaillés

        Pour la marinade :

        2 cuil. à soupe de sauce d’huître

        2 cuil. à soupe de sauce hoizin

        2 cuil. à soupe de sauce de soja claire (shoyu)

        2 cuil. à soupe de sauce de soja épaisse (tamari)

        2 cuil. à soupe de miel

        1 1/2 cuil. à soupe d’alcool de riz (à défaut xérès ou porto)

        1/2 cuil. à café de sel (facultatif)

        1 pincée de poivre blanc


        
 

        ✗ La veille mélangez dans un bol tous les ingrédients de la marinade. Versez la marinade sur les travers de porc dans un plat creux allant au four, retournez les morceaux de viande pour les enduire et les imprégner totalement. Laissez la viande reposer au réfrigérateur pendant une nuit au moins.

        ✗ Préchauffez le four à 200 °C pendant 30 minutes, enfournez le plat de travers de porc pendant environ 40 minutes. Arrosez les travers avec un peu d’eau si la sauce s’évapore trop vite et retournez-les de temps en temps.

        ✗ Coupez des tranches fines juste avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La viande de porc est douce, salée et de nature neutre. Elle se rend aux méridiens des poumons, de l’estomac, de la rate, des reins et du foie. Elle nourrit fortement le sang, le Yin, tonifie le cœur, le foie, la rate et le Yin des poumons et des reins. Elle élimine le froid, humidifie la sécheresse, la chair et la peau.

              

              	
                • La sauce d’huître est salée, douce, de nature neutre à tiède. Elle nourrit le sang, tonifie l’énergie, consolide le principe vital (Jing), calme le foie et nourrit le Yin du rein. Elle élimine les glaires.

              

              	
                • La sauce hoizin est un mélange de graines de soja, de sel, de vinaigre, de sucre et d’épices, de saveur douce, salée et piquante et de nature tiède. Elle tonifie la rate, les reins, l’estomac et le foie. Elle active le sang, stimule la digestion et élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • La sauce de soja, salée et douce, tonifie la rate, nourrit l’énergie et le sang, élimine l’humidité, tonifie les reins, le cœur et les poumons, renforce les lombes, les genoux et le cerveau. Elle tonifie la lactation, régularise la voie des liquides et élimine les glaires.

              

              	
                • Le miel est doux et tiède s’il est cuit. Il tonifie l’énergie, nourrit le sang, calme le vide des cinq organes, tonifie la rate, humidifie les poumons, apaise le cœur et lubrifie les intestins en régularisant les six viscères creux.

              

              	
                • L’alcool de riz est en réalité une sorte de vin doux fabriqué à partir du riz gluant et titrant de 14 à 19 degrés, le vin jaune ou vin de Shao Xing en sont les formes les plus utilisées. On peut le remplacer par du porto ou du xérès sec. Il est piquant, doux, amer et de nature chaude. Il active le sang et tonifie le Yang.

              

              	
                • Le poivre blanc, amer et piquant est de nature chaude. Il tonifie l’estomac et la rate, en éliminant la chaleur et les glaires.

              

            

             

Indications : épuisement par vide global de l’énergie des reins avec tension nerveuse, manque de résistance, lombes et genoux douloureux et faibles, perte de concentration et de mémoire, tendance à l’impuissance, suite d’accouchement difficile avec insuffisance des liquides organiques et vide du sang.

            Contre-indications : obésité, hypertension, diarrhées, troubles inflammatoires.

          

        

      

    

    
      Tomates à la provençale

      
        Ingrédients

        8 tomates fermes

        2 gousses d’ail

        1 bouquet de thym

        2 cuil. à soupe d’huile d’olive

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Épluchez et hachez l’ail finement.

        ✗ Coupez les tomates en deux, faites chauffer l’huile d’olive dans une poêle et disposez-y les tomates, côté tranché vers le haut. Parsemez chaque tranche d’un mélange d’ail finement haché, de thym, de sel et de poivre.

        ✗ Faites cuire à feu très doux. Dès que la poêle se dessèche, ajoutez un tout petit peu d’eau à la base des tranches et laissez confire sans qu’elles perdent leur forme, de façon à concentrer leur arôme.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les tomates sont douces, légèrement acides, de nature fraîche. Elles nourrissent le Yin et rafraîchissent le sang, produisant des liquides organiques et stimulant la digestion. Elles tonifient le foie et l’estomac et facilitent la mobilité articulaire.

              

              	
                • L’ail est doux, piquant et de nature chaude, légèrement toxique. Il disperse le froid et les glaires, traite l’humidité et fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices sensoriels. Il se révèle utile dans les troubles cardiaques.

              

              	
                • Le thym est piquant, amer et astringent, de nature tiède. Il active le métabolisme de l’estomac (foyer moyen) et tiédit les poumons et les reins.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et de nature neutre.

              

            

             

Indications : hypertension, constipation par vide de liquides organiques, artériosclérose.

          

        

      

    

    
      Quinoa et lentilles en salade

      
        Ingrédients

        2 tasses de quinoa

        1 tasse de lentilles vertes

        1 morceau d’algue kombu de 6 cm

        4 tomates

        6 échalotes

        1 cuil. à soupe de graines de sésame grillées

        2 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)

        2 cuil. à soupe d’huile d’olive

        1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

        1 cuil. à café de sel


        
 

        ✗ Faites tremper le morceau de kombu pendant 30 minutes. Versez-le avec son eau de trempage sur les lentilles et complétez pour obtenir cinq fois leur volume d’eau. Portez à ébullition, et laissez cuire à feu très doux (avec un répartiteur de chaleur) 30 minutes. Salez en fin de cuisson.

        ✗ Faites cuire les 2 tasses de quinoa dans 4 tasses d’eau bouillante préalablement salée, pendant 15 à 20 minutes environ, à feu modéré.

        ✗ Coupez les tomates en dés.

        ✗ Placez les lentilles dans un saladier avec le quinoa. Ajoutez la sauce de soja, les échalotes hachées puis l’huile d’olive et le vinaigre de cidre, mélangez.

        ✗ Parsemez de graines de sésame au moment de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le quinoa, bien qu’il ne soit pas répertorié dans les ouvrages anciens de diététique, est assimilé au millet (Setaria italica). Il est doux, de nature neutre ou tiède et tonifie la rate, resserre l’estomac et régularise la voie des liquides.

              

              	
                • Les lentilles sont douces, légèrement amères. Elles nourrissent le sang et les reins Yin, tonifient la rate et l’estomac, apaisent le cœur et éliminent l’humidité.

              

              	
                • Les tomates sont acides, douces et de nature fraîche. Elles nourrissent le Yin, rafraîchissent le sang, tonifient le foie et clarifient les reins.

              

              	
                • Les échalotes, piquantes et de nature tiède, tonifient le foie et stimulent le métabolisme de l’estomac (tiédissent le foyer moyen).

              

              	
                • L’algue kombu est salée et froide. Elle nourrit le Yin, active le sang, détend et clarifie le foie. Elle élimine les glaires et régularise la voie des eaux.

              

              	
                • Les graines de sésame, douces et de nature neutre, tonifient la rate, nourrissent le Yin, celui des reins comme celui du foie, elles humidifient les poumons et l’ensemble des organes.

              

              	
                • L’huile d’olive, douce, légèrement amère, est de nature fraîche. Elle traite le foie, les voies biliaires et leur relation avec la rate et l’estomac.

              

              	
                • Le vinaigre de cidre est très acide, astringent et doux, de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac et le foie, élimine les glaires et l’humidité.

              

            

             

Indications : toux chronique par vide des énergies Yin, insomnie avec fatigue corporelle et mentale, pertes blanches.

          

        

      

    

    
      Bouillon de légumes

      
        Ingrédients

        200 g de chou bok-choy

        1 oignon jaune

        1 radis oriental (daikon)

        2 cuil. à soupe d’huile d’arachide

        1/2 cuil. à café de sel

        6 grains de poivre blanc


        
 

        ✗ Coupez l’oignon en quatre avec sa peau. Épluchez le daikon et coupez-le en cubes. Lavez le chou bok-choy, récupérez sa partie blanche et coupez-la en rondelles.

        ✗ Versez l’huile dans un faitout sur feu assez vif, faites sauter l’oignon, le daikon et le bok-choy jusqu’à ce qu’ils blondissent.

        ✗ Recouvrez avec 1,5 litre d’eau froide et portez à ébullition après avoir ajouté le sel et le poivre. Baissez ensuite le feu et laissez mijoter 30 minutes à feu doux et à découvert.

        ✗ Filtrez le bouillon. Conservez-le dans un récipient en verre.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’oignon de saveur douce et piquante et de nature tiède calme la toux, tiédit la rate et l’estomac et élimine les glaires.

              

              	
                • Le daikon ou radis oriental, encore nommé lai fu, est doux, légèrement piquant et de nature neutre. Il tonifie la rate, le foie et les cinq organes, régularise la vésicule biliaire, humidifie les poumons et apaise le cœur.

              

              	
                • Le poivre blanc est amer, piquant, de nature chaude, il se rend aux méridiens du gros intestin et de l’estomac. Il tonifie l’énergie, abaisse le Yang et élimine les glaires.

              

              	
                • Le chou est doux, légèrement piquant, de nature neutre, il tonifie les reins et les cinq organes, nourrit le cœur, lubrifie les intestins, produit la moelle osseuse et épinière (selon les termes employés en médecine chinoise) et « remplit » le cerveau, c’est-à-dire entretient et tonifie la substance cérébrale.

              

              	
                • L’huile d’arachide douce et neutre, tonifie l’énergie, nourrit le sang et le Yin et lubrifie les intestins.

              

            

             

Indications : stimule la digestion, évacue la chaleur, disperse les glaires.

          

        

      

    

    
      Bouillon de poisson

      
        Ingrédients

        750 g de têtes et carcasses de poissons

        1 morceau de gingembre de 1 cm

        1 petit oignon jaune

        1 petite gousse d’ail

        1 cuil. à soupe d’alcool de riz

        1 cuil. à soupe d’huile d’arachide

        1/2 cuil. à café de sel

        6 grains de poivre blanc


        
 

        ✗ Coupez en deux les têtes de poissons, retirez les ouïes. Rincez à l’eau froide les têtes et les carcasses.

        ✗ Chauffez l’huile dans une casserole à feu moyen, déposez les têtes et les carcasses de poissons avec l’oignon pelé et coupé en deux, l’ail et le gingembre non pelés. Faites revenir pendant 5 minutes. Versez l’alcool de riz et laissez chauffer jusqu’à évaporation. Ajoutez 1,5 litre d’eau froide, le sel et le poivre.

        ✗ Portez lentement à ébullition en écumant les impuretés. Quand l’eau bout, baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes.

        ✗ Retirez du feu et filtrez le bouillon en le versant dans un récipient en verre.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les têtes et carcasses de poissons ont une saveur douce et salée, de nature tiède (thon, saumon) ou neutre (sardines, maquereau, anguille).

              

              	
                • L’oignon, de saveur douce et piquante et de nature tiède, calme la toux, tiédit la rate et l’estomac et élimine les glaires.

              

              	
                • Le gingembre, piquant, amer et de nature tiède, active le sang et stimule les méridiens en les « tiédissant ».

              

              	
                • L’ail est piquant, doux et chaud. Il tiédit la rate et tonifie le sang.

              

              	
                • L’alcool de riz est piquant, doux, amer, de nature chaude, légèrement toxique. Il active le sang, vivifie l’esprit, tonifie le Yang, traite les rhumatismes vent/froid.

              

              	
                • L’huile d’arachide douce et neutre, tonifie l’énergie, nourrit le sang et le Yin et lubrifie les intestins.

              

              	
                • Le poivre blanc est amer, piquant, de nature chaude, il se rend aux méridiens du gros intestin et de l’estomac. Il tonifie l’énergie, abaisse le Yang et élimine les glaires.

              

            

             

Indications : action apéritive et tiédissante, rhumatismes d’origine froid et humidité, anémie.

          

        

      

    

    
      Potimarron aux oignons

      
        Ingrédients

        1 petit potimarron

        6 oignons

        2 à 3 pincées de sel


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

        ✗ Épluchez et coupez le potimarron en gros cubes.

        ✗ Disposez les oignons pelés et coupés en deux au centre d’un plat à gratin. Placez les cubes de potimarron tout autour.

        ✗ Ajoutez 3 cuillerées à soupe d’eau, le sel, et couvrez le plat d’un papier sulfurisé. Faites cuire 20 minutes, puis retirez le papier sulfurisé et laissez cuire 15 minutes supplémentaires à 150 °C (th. 5).

        ✗ Servez chaud.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le potimarron de saveur douce, légèrement amère, est de nature fraîche s’il est mûr. Il tonifie l’énergie, nourrit le sang et produit des liquides organiques. Il tonifie la rate, l’estomac et nourrit les cinq organes.

              

              	
                • Les oignons, à saveur douce, piquante, sont de nature tiède, ils tonifient l’énergie et font circuler le sang tout en calmant l’esprit. Ils tiédissent la rate et l’estomac et tonifient les poumons et les cinq organes.

              

            

             

Indications : toux glaireuse, bronchite et bronchiolite, eczémas, ulcère variqueux.

          

        

      

    

    
      Poulet au vin de Shanghai

      
        Ingrédients

        1 poulet de 1,5 kg lavé, vidé, dégraissé

        2 cuil. à soupe de sauce de soja foncée (tamari)

        2 feuilles de laurier

        3 clous de girofle

        Marinade :

        3 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        3 cuil. à soupe de bouillon de volaille

        1 1/2 cuil. à café de sel

        1/4 de cuil. à café de poivre blanc


        
 

        ✗ Placez le poulet dans une grande marmite, couvrez-le d’eau et portez à ébullition avec le laurier, les clous de girofle et 2 cuillerées à soupe de sauce de soja. Couvrez la marmite en laissant passer un peu la vapeur, réduisez le feu et laissez mijoter pendant 1 heure.

        ✗ Retirez le poulet, égouttez et laissez-le refroidir.

        ✗ Découpez le poulet refroidi en morceaux de 5 cm sur 3 que vous disposez dans un plat. Mélangez les ingrédients de la marinade, versez-la sur le poulet. Laissez macérer 1 heure.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le poulet est de saveur douce, de nature tiède. Il tonifie l’énergie, la rate, l’estomac, les reins et le foie, ainsi que le Yang. Il nourrit le sang, accroît le principe vital (Jing) et renforce les tendons et les os.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est amer, doux et piquant. De nature chaude, il active le sang, vivifie l’esprit et tonifie le Yang. Il désobstrue la circulation des méridiens principaux et secondaires, et stimule les voies de circulation du sang. Il détend le foie et disperse le froid.

              

              	
                • Le bouillon de volaille est doux et piquant, de nature attiédissante. Il traite les rhumatismes, les douleurs osseuses, les troubles menstruels et le surmenage.

              

              	
                • Le poivre blanc est amer, piquant et de nature chaude. Il tonifie l’énergie, abaisse le Yang et élimine les glaires.

              

            

             

Indications : fatigue après une maladie, fatigue des personnes âgées, rhumatismes d’origine vent et froid, acouphènes par vide de l’énergie des reins.

          

        

      

    

    
      Ail confit

      
        Ingrédients

        4 têtes d’ail biologique (pour conserver la peau)

        3 piments de Cayenne

        6 feuilles de laurier

        3 brins de romarin

        Huile d’olive

        Poivre noir en grains


        
 

        L’ail arrivant à maturité en fin d’été, la préparation est bien meilleure si elle est réalisée avec de l’ail frais.


        
 

        ✗ Séparez les gousses d’ail de chaque tête en laissant la peau recouvrant chaque gousse. Placez-les dans un faitout avec les feuilles de laurier, les brins de romarin et 1 cuillerée à café bombée de grains de poivre noir. Couvrez d’huile d’olive.

        ✗ Portez le contenu à ébullition puis laissez frémir l’huile à feu très doux pendant 20 minutes. Ajoutez alors les piments de Cayenne frais coupés en rondelles et laissez à nouveau frémir l’ensemble pendant 10 minutes.

        ✗ Versez alors le contenu du faitout dans un bocal à stérilisation et fermez hermétiquement pour conservation. Les piments doivent être ajoutés au dernier moment, sinon ils risqueraient de s’oxyder et de noircir.

        ✗ Une fois ouvert, le bocal pourra être conservé au réfrigérateur une semaine, pas plus.

        ✗ L’ail confit et son huile peuvent être utilisés dans l’assaisonnement des légumes cuits à la vapeur, des vinaigrettes, des poissons, du tofu sauté ou des viandes grillées.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’ail cuit est doux et piquant. De nature tiède, il contient une légère toxicité. Ses méridiens destinataires sont ceux des poumons, de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie et le Yang, fluidifie le sang, chasse les énergies pernicieuses telles l’humidité ou le froid. Il dissout les glaires et régularise le « vent interne » (montée intempestive de l’énergie du foie). Il tiédit la rate et l’estomac dont il stimule le métabolisme. Il tonifie les poumons et fait communiquer les cinq organes avec leurs grands orifices, en particulier sensoriels. Il est utile aux troubles cardiaques. Il traite les pertes séminales.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et neutre. Elle traite l’inflammation du côlon et des voies digestives. Elle aide à fluidifier la fonction biliaire et à évacuer les boues et les calculs vésiculaires.

              

              	
                • Le poivre noir est piquant, de nature chaude. Il se rend dans les méridiens du gros intestin, de l’estomac, des reins et du foie. Il active la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen), il tonifie globalement le Yang du corps et tiédit l’ensemble des méridiens principaux et secondaires dont il libère les voies de communication.

              

              	
                • Le piment de Cayenne est de saveur très piquante et de nature chaude. Son énergie se rend vers les méridiens de l’estomac, de la rate et du cœur. Il tonifie et régularise l’énergie tout en activant le sang. Il tonifie le Yang, stimule la production métabolique de l’estomac, tiédit le cœur et les reins, stimule la digestion et l’appétit, élimine l’humidité et disperse le vent des intestins.

              

              	
                • Le romarin est doux et piquant, de nature tiède. Il se rend aux méridiens des poumons, de la rate, du cœur et du foie. Il tonifie l’énergie, le cœur, les poumons et l’estomac. Il nourrit le sang, tiédit les poumons et les reins. Il favorise la survenue des menstruations et l’écoulement de la bile. Il disperse le vent, le froid et l’humidité.

              

              	
                • Le laurier est amer, doux et de nature tiède. Il tonifie l’énergie, combat le froid, dissout les glaires, tiédit les poumons, stimule l’appétit et la digestion, réchauffe les rhumatismes froid-humidité, traite les infections de la bouche et de la gorge, et les règles douloureuses.

              

            

             

Indications : hypertension artérielle, douleurs abdominales par froid alimentaire avec diarrhées glaireuses, excès de graisse dans le sang, troubles des règles, candidose, prurit vulvaire.

          

        

      

    

    
      Omelette aux orties

      
        Ingrédients

        2 poignées de feuilles d’orties

        4 œufs

        Huile de sésame

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Faites revenir les orties dans une poêle avec un peu d’huile de sésame.

        ✗ Battez les œufs dans un bol. Salez et poivrez.

        ✗ Lorsque les orties sont cuites à point (6 minutes environ), versez les œufs battus dans la poêle. Retirez l’omelette du feu à la consistance désirée.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les orties de saveur douce et de nature fraîche nourrissent le sang, clarifient l’estomac et humidifient la sécheresse.

              

              	
                • Les œufs nourrissent le Yin, suppriment les effets du vent, calment l’anxiété.

              

              	
                • L’huile de sésame, douce et de nature froide, nourrit le Yin. Elle stimule la digestion et l’élimination.

              

            

             

Indications : insomnie, troubles de la voix avec toux sèche, insuffisance de la lactation.

          

        

      

    

    
      Pommes de terre farcies aux champignons

      
        Ingrédients

        6 pommes de terre (ou 12 petites)

        500 g de champignons de Paris

        2 oignons

        150 g d’échalotes

        3 cuil. à soupe d’huile d’olive ou 60 g de beurre

        Noix muscade râpée

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 180 °C (th 6).

        ✗ Placez les pommes de terre verticalement dans un plat allant au four, découpez une petite rondelle à la base pour les faire tenir droites.

        ✗ Faites tremper les champignons dans une eau légèrement vinaigrée. Rincez-les puis hachez-les finement ainsi que l’oignon et l’échalote pelés. Mélangez le tout.

        ✗ Ajoutez un peu de noix muscade râpée, salez et poivrez.

        ✗ Faites cuire entre 25 et 40 minutes selon la qualité et la grosseur des pommes de terre. Évidez-les et réservez la chair.

        ✗ Mélangez l’ensemble avec la chair des pommes de terre et incorporez l’huile d’olive.

        ✗ Garnissez chaque pomme de terre du mélange et passez au four quelques minutes. Servez chaud.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les pommes de terre de saveur douce et de nature neutre (cuites) tonifient la rate et l’estomac, lubrifiant les intestins et clarifiant la chaleur en régularisant la circulation des liquides. Elles soulagent les douleurs et les spasmes.

              

              	
                • Les champignons de Paris sont doux et frais. Ils régularisent l’estomac et la rate, éliminent les glaires et humidifient la sécheresse.

              

              	
                • Les échalotes piquantes et tièdes tonifient la production métabolique de l’estomac et tonifient le foie.

              

              	
                • La noix muscade assiste le Yang en stimulant la digestion. Elle resserre les intestins.

              

            

             

Indications : toux avec sécheresse des poumons, douleurs d’irritation gastrique (gastrite), constipation ou diarrhée.

          

        

      

    

    
      Pommes de terre farcies aux œufs

      
        Ingrédients

        6 grosses pommes de terre

        3 cuil. à soupe d’huile d’olive ou 80 g de beurre

        10 cl de lait

        6 œufs

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

        ✗ Épluchez les pommes de terre, faites-les cuire dans un plat allant au four, entre 25 et 40 minutes.

        ✗ Puis évidez-les dans le sens de la largeur. Recueillez la chair, mélangez-la avec l’huile d’olive ou le beurre, ajoutez le lait, le sel et le poivre. Mélangez.

        ✗ Garnissez chaque pomme de terre de ce mélange, puis déposez un œuf dessus. Passez au four quelques minutes.

        ✗ Servez chaud.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les pommes de terre de saveur douce et de nature neutre (cuites) tonifient la rate et l’estomac, lubrifient les intestins, clarifient la chaleur et soulagent douleurs et spasmes.

              

              	
                • Les œufs sont doux et de nature neutre. Ils nourrissent le Yin, le sang, calment le cœur et l’agitation interne causée par la peur. Ils régularisent le souffle, la toux sèche et les troubles de la voix.

              

              	
                • Le lait est doux et neutre, il tonifie le vide, abaisse la chaleur excessive, nourrit le sang du cœur, rafraîchit les poumons, humecte les intestins.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et neutre. Elle agit sur l’inflammation du côlon et des voies digestives. Elle aide à l’évacuation des calculs biliaires.

              

            

             

Indications : troubles de la voix, laryngite avec toux sèche, spasmes digestifs avec troubles du transit.

          

        

      

    

    
      Ragoût de courge et de légumes

      
        Ingrédients

        200 g d’oignons

        50 g de carottes

        150 g de courge

        100 g de chou

        8 champignons shiitakés

        3 cuil. à soupe d’huile de sésame

        3 cuil. à soupe de farine complète de blé

        1 cuil. à café de sel de mer non raffiné

        Persil haché

        Eau de source


        
 

        ✗ Faites tremper les shiitakés dans 2 litres d’eau de source pendant 1 heure, conservez cette eau.

        ✗ Émincez l’oignon, taillez les carottes en tranches obliques, la courge en gros morceaux et le chou en cubes. Dans une cocotte en fonte, faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile de sésame et faites revenir dans l’ordre suivant à 1 minute d’intervalle les oignons, les carottes, le chou et la courge. Couvrez les légumes d’eau et, après les avoir salés, faites-les cuire à couvert jusqu’à ce qu’ils deviennent tendres.

        ✗ Faites chauffer l’huile restante dans un faitout, versez la farine complète de blé en la délayant dans un peu d’eau de trempage des champignons shiitakés. Ajoutez les légumes en tournant constamment à la spatule, puis laissez mijoter encore quelques minutes.

        ✗ Servez dans de petits bols parsemés de persil.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’oignon doux et piquant est de nature tiède. Il tiédit la rate et l’estomac, en calmant la toux et en favorisant les éliminations.

              

              	
                • Carottes, courge et choux sont de saveur douce et tonifient la rate en nourrissant le sang et en produisant des liquides organiques. Ils clarifient la chaleur, lubrifient les intestins et éliminent les formations glaireuses.

              

              	
                • L’huile de sésame douce et de nature fraîche nourrit le Yin, stimule la digestion et l’élimination.

              

              	
                • La farine de blé, douce et neutre, nourrit le Yin, le cœur, et calme l’anxiété.

              

            

             

Indications : hypertension, agitation mentale, constipation.

          

        

      

    

    
      Châtaignes séchées au potimarron

      
        Ingrédients

        800 g de potimarron

        200 g de châtaignes séchées (50 environ)

        1 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive

        3 cuil. à café de vinaigre de cidre

        2 1/2 cuil. à soupe de sauce de soja claire

        Graines de fenouil (facultatif)


        
 

        ✗ Lavez les châtaignes séchées et mettez-les à tremper pendant 4 heures. Vous utiliserez cette eau, riche en sels minéraux, pour la cuisson.

        ✗ Faites cuire les châtaignes pendant 2 heures. Ajoutez, si vous le souhaitez, quelques graines de fenouil à l’eau de cuisson.

        ✗ Épluchez et découpez le potimarron. Faites-le cuire à la vapeur pendant 10 à 15 minutes.

        ✗ Mélangez châtaignes et potimarron dans un plat et arrosez de sauce de soja et d’huile d’olive au moment de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les châtaignes douces et légèrement salées ont une nature tiède. Elles tonifient le Yang, l’énergie et la rate. Elles tonifient également le sang, le foie, les reins et le cœur. Elles agissent sur les rhumatismes et l’humidité, renforcent les tendons et dénouent les obstructions sanguines.

              

              	
                • Le potimarron est doux et de nature neutre. Il nourrit le Yin et le sang, tonifie la rate et l’estomac, clarifie les poumons et détend le foie. Il élimine les glaires de la gorge et des poumons.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et neutre. Elle traite l’inflammation du côlon et des voies digestives. Elle aide à l’évacuation des calculs biliaires.

              

              	
                • La sauce de soja nourrit le Yin, humecte la sécheresse, élimine l’humidité, renforce les lombes et les genoux.

              

            

             

Indications : toux glaireuse avec bronchite par vide d’énergie, troubles rhumatismaux avec faiblesse des lombes, diarrhées par vide d’énergie.

          

        

      

    

    
      Gâteau de châtaignes et de noix

      
        Ingrédients

        300 g de farine de châtaignes

        15 cerneaux de noix

        25 cl de lait

        25 cl d’eau

        1 pincée de sel

        Huile d’olive


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 150 °C (th 5).

        ✗ Dans un plat creux, versez progressivement, et en remuant doucement, l’eau et le lait déjà mélangés sur la farine de châtaignes jusqu’à obtenir une pâte homogène.

        ✗ Incorporez les cerneaux de noix coupés en quatre et le sel. Versez l’ensemble dans un moule à manqué et arrosez le dessus du gâteau avec un peu d’huile d’olive.

        ✗ Faites cuire 10 minutes au four à 150 °C, puis 30 minutes à 100 °C.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La farine de châtaignes, douce, légèrement salée, est de nature tiède. Elle tonifie le sang, le foie, les reins, la rate et le cœur. Elle agit sur les rhumatismes dus à l’humidité, renforce les tendons et dénoue les obstructions sanguines.

              

              	
                • Le lait est de saveur douce, de nature neutre, il nourrit le Yin, les reins, le cœur, humidifie la peau et les muscles, lubrifie les intestins.

              

              	
                • Les noix sont douces, piquantes et salées. De nature tiède, elles tonifient l’aspect Yang des reins (le Ming Men ou « porte du destin » pour les Chinois). Elles consolident également le « principe vital » et nourrissent le Yin des poumons et des reins. Elles renforcent les lombes et les genoux.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et neutre. Elle agit sur l’inflammation du côlon et des voies digestives et aide à l’évacuation des calculs biliaires.

              

            

             

Indications : vide d’énergie de la fonction des reins avec douleurs lombaires, urines fréquentes, impuissance, bourdonnements d’oreille, faiblesse des genoux, anémie, ostéoporose.

          

        

      

    

    
      Poires à la vapeur et aux amandes

      
        Ingrédients

        4 poires

        20 g d’amandes en poudre

        60 g de sucre candi

        30 g de fruits confits

        30 g de riz gluant


        
 

        Un dessert de fête, à réserver pour les grandes occasions car il est très sucré.


        
 

        ✗ Lavez le riz gluant, faites-le tremper une nuit et égouttez.

        ✗ Concassez le sucre candi en petits morceaux. Coupez les fruits confits en dés. Pelez les poires. Coupez la partie supérieure à la hauteur de 1 cm pour constituer le couvercle de la poire. Évidez-les de leurs pépins.

        ✗ Mélangez les amandes en poudre, le sucre candi, les fruits confits et le riz gluant. Remplissez les poires de ce mélange.

        ✗ Reposez le couvercle. Faites cuire à la vapeur pendant 45 minutes.

        ✗ Consommez sans accompagnement.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La poire est douce, légèrement acide et de nature fraîche. Elle abaisse le Yang, clarifie la chaleur, protège le foie, humidifie les poumons, produit des liquides organiques, calme la toux et stimule la digestion. Elle calme l’anxiété et assouplit la gorge.

              

              	
                • L’amande est douce et légèrement tiède. Elle humidifie les poumons, élimine les glaires, produit des liquides organiques et lubrifie les intestins en dispersant la stagnation.

              

              	
                • Le sucre candi est doux, de nature tiède. Il nourrit le Yin de la rate, produit des liquides organiques qui détendent le foie, apaisent le cœur et assouplissent la gorge.

              

              	
                • Le riz gluant est doux, de nature tiède. Il tonifie l’énergie et le Yang, également le foie et les poumons, et apaise le cœur.

              

            

             

Indications : toux sèche, gorge sèche et enflammée, constipation par sécheresse intestinale.

            Contre-indications : ne convient pas aux personnes souffrant de stagnation de l’estomac par excès de froid (alimentaire).

          

        

    
      Purée d’hiver

      
        Ingrédients

        2 petits céleris-raves

        1 kg de pommes de terre

        Jus de 1/2 citron

        Lait de vache ou de soja

        Huile d’olive

        Sel

        Muscade


        
 

        ✗ Pelez et lavez les pommes de terre puis débitez-les en petits morceaux. Pelez et coupez en bâtonnets les céleris-raves.

        ✗ Faites cuire l’ensemble à l’eau bouillante salée, additionnée du jus de citron. La cuisson est terminée lorsque le céleri s’écrase facilement.

        ✗ Passez les légumes cuits à la moulinette. Ajoutez un peu de lait, un peu de muscade râpée et 1 cuillerée d’huile d’olive, remuez. Renouvelez l’opération jusqu’à obtention d’une consistance souple.

        Remarque : La quantité de lait sera fonction de la consistance voulue.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Amer, doux, piquant, le céleri-rave est de nature tiède. Il tonifie l’estomac, la rate et les reins, et il détend le foie. Utile aux troubles du cœur, il abaisse le Yang, clarifie les poumons, renforce les articulations, les os, le tissu conjonctif.

              

              	
                • Les pommes de terre, douces et de nature neutre (cuites), tonifient la rate et l’estomac, lubrifiant les intestins et clarifiant la chaleur en régularisant la circulation des liquides. Elles soulagent les douleurs et les spasmes.

              

              	
                • Le jus de citron est très acide et astringent. De nature fraîche, il produit des liquides organiques, régularise et tonifie l’estomac, nourrit le Yin du foie.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce et légèrement amère, de nature neutre ou fraîche. Elle stimule le foie et la vésicule biliaire.

              

              	
                • La noix muscade est piquante, de nature tiède et elle assiste le Yang du corps. Elle élimine le froid et stimule la digestion.

              

            

             

Indications : troubles urinaires, douleurs de la miction, urétrite, règles douloureuses, acné, ulcères variqueux, conjonctivite et vision trouble.

          

        

      

    

    
      Tofu d’hiver

      
        Ingrédients

        200 g de tofu

        30 g de jambon cru haché

        20 g d’échalotes hachées

        20 g de gingembre haché

        8 champignons de Paris

        30 feuilles de blettes bio (ou fanes de radis bio)

        2 cuil. à soupe de sauce de soja épaisse

        2 cuil. à café de vinaigre de riz

        Huile de sésame

        Thym

        Sel


        
 

        ✗ Coupez le tofu en rectangles de 1 cm sur 2 et faites-le macérer 30 minutes dans la sauce de soja additionnée de vinaigre de riz.

        ✗ Chauffez l’huile de sésame dans une poêle et faites blondir les morceaux de tofu. Conservez-les à part.

        ✗ Chauffez un peu d’huile de sésame dans une poêle et faites revenir les champignons de Paris coupés en lamelles avec le jambon, les échalotes, le gingembre et les feuilles de blettes finement coupées 5 minutes environ. Ajoutez le tofu avec un peu de thym, saisissez l’ensemble en remuant à la spatule en bois. Servez aussitôt.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le tofu de saveur douce et de nature fraîche, tonifie la rate et l’énergie en général. Il nourrit le Yin et le sang, dissipe la chaleur des poumons, arrête la toux et dissout les glaires. Il lubrifie les intestins et calme le foie.

              

              	
                • Les champignons de Paris sont doux et de nature fraîche. Ils tonifient l’énergie, et en particulier la rate et l’estomac. Ils clarifient la chaleur tout en éliminant l’humidité. Ils apaisent le cœur.

              

              	
                • Les blettes (ou bettes) sont amères, douces et de nature fraîche. Elles clarifient le sang, la chaleur avec humidité, arrêtent les saignements et lubrifient les intestins.

              

              	
                • Les échalotes sont piquantes et de nature tiède. Elles activent la production métabolique de l’estomac.

              

              	
                • Le gingembre tiédit l’estomac, active le sang et calme la toux.

              

              	
                • Le vinaigre est acide et astringent, de nature tiède.

              

              	
                • Le jambon, salé et de nature tiède, tonifie le vide énergétique.

              

            

             

Indications : inflammations de la gorge, gonflement des gencives, soif intense, diabète.

          

        

      

    

    
      Couscous

      
        Ingrédients

        300 g de semoule de couscous à gros grains

        2 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive

        Quelques olives

        2 feuilles de laurier

        2 pincées de thym

        1 échalote

        Quelques graines ou feuilles de coriandre


        
 

        ✗ Mélangez le couscous à 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive et faites chauffer à feu doux quelques minutes dans une casserole en tournant régulièrement avec une cuillère en bois.

        ✗ Préparez le bouillon en faisant bouillir doucement de l’eau dans une casserole avec le laurier, le thym, l’échalote pelée et coupée, la coriandre.

        ✗ Filtrez le bouillon et versez-le sur le couscous en le recouvrant bien, puis couvrez hermétiquement.

        ✗ Laissez reposer 15 minutes. Versez le reste d’huile d’olive et égrenez la semoule de couscous à l’aide d’une fourchette. Ajoutez quelques olives dénoyautées et coupées en morceaux avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le blé est de saveur douce, légèrement salée et de nature fraîche. Il calme l’esprit, nourrit le cœur et le sang, produit des liquides organiques et humidifie les poumons.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce, légèrement amère et de nature neutre.

              

              	
                • L’échalote piquante et tiède active la production métabolique de l’estomac.

              

              	
                • Le thym est piquant, amer et astringent. De nature tiède, il active le métabolisme de l’estomac (foyer moyen) et tiédit les poumons et les reins.

              

              	
                • Le laurier est amer et de nature tiède.

              

            

             

Indications : vide d’énergie corporelle avec transpiration spontanée, vide des énergies Yin du corps avec transpiration nocturne.

          

        

      

    

    
      Rognons de porc piquants

      
        Ingrédients

        15 g de fécule de maïs

        1 à 2 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        2 cuil. à soupe de sauce de soja épaisse

        1 cuil. à soupe de miel

        250 g de rognons de porc

        3 à 4 cébettes

        5 cm de gingembre

        3 gousses d’ail

        2 cuil. d’huile de sésame

        1 cuil. à soupe de vinaigre

        2 pincées de poivre du Sichuan


        
 

        ✗ Faites bouillir 50 ml d’eau claire. Ajoutez-y la fécule, le vin de Shao Xing, la sauce de soja et le miel. On obtient une sauce que l’on divise en 3 portions.

        ✗ Enlevez les membranes internes des rognons, nettoyez-les et incisez-les en fleurs. Plongez le tout dans un tiers de la sauce.

        ✗ Lavez et coupez les cébettes, l’ail et le gingembre. Placez le wok sur feu vif, versez-y l’huile de sésame puis les rognons avec un tiers de la sauce. Ajoutez les cébettes, le gingembre, l’ail en remuant rapidement 7 minutes. Ajoutez ensuite la deuxième portion de sauce et faites cuire 7 minutes. Ajoutez enfin la troisième portion additionnée de vinaigre et faites cuire encore 10 minutes.

        ✗ Ce plat peut s’utiliser en accompagnement d’un légume ou d’une céréale.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les rognons du porc ont une saveur salée et une nature neutre. Ils tonifient le Yang, les reins et le cœur.

              

              	
                • La cébette est amère, piquante et de nature tiède. Elle active le sang et perméabilise les voies du Yang.

              

              	
                • Le gingembre est amer, piquant et de nature chaude. Il tonifie la rate et l’estomac.

              

              	
                • Le miel, doux et de nature tiède, calme les cinq organes, nourrit la rate et apaise le cœur.

              

              	
                • L’ail est doux, piquant, et de nature chaude. Il disperse le froid et les glaires, traite l’humidité et désobstrue les organes sensoriels.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est amer, doux et piquant. De nature chaude, il active le sang et vivifie l’esprit.

              

              	
                • La sauce de soja nourrit le Yin, renforce les lombes et les genoux.

              

              	
                • Le vinaigre est très acide et de nature tiède. Il stimule la digestion.

              

              	
                • L’huile de sésame, douce et de nature fraîche, nourrit le Yin et stimule la digestion.

              

            

             

Indications : pour tonifier les reins, les os et les tendons.

          

        

      

    

    
      Porc au chou-fleur

      
        Ingrédients

        225 g de filet de porc

        1 chou-fleur moyen

        1 tige d’oignon vert

        5 ml de vin jaune

        5 ml de sauce de soja

        Huile d’arachide

        Sel

        Pour la marinade :

        5 g de fécule de maïs

        2,5 ml de vin jaune

        10 ml de sauce de soja

        5 ml d’huile d’arachide

        Pour la sauce :

        10 g de fécule de maïs

        17 cl de bouillon de poulet

        5 ml de sauce de soja


        
 

        ✗ Tranchez la viande de porc en lamelles de 4 cm sur 2. Préparez la marinade dans un plat creux et plongez-y la viande de porc pendant 1 heure.

        ✗ Faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile d’arachide dans un wok, faites revenir la viande égouttée, la tige d’oignon tranchée en tronçons de 3 cm, le vin jaune, la sauce de soja en remuant vivement à la spatule pendant quelques minutes.

        ✗ Découpez le chou-fleur en petits bouquets de la taille d’une bouchée. Faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile d’arachide à feu vif dans une poêle avec 1 cuillerée à thé de sel. Faites frire les morceaux de chou-fleur 6 minutes en les tournant pour bien les enduire d’huile. Versez dans une passoire, laissez le chou-fleur s’égoutter et gardez le jus pour la sauce.

        ✗ Préparez la sauce avec tous les ingrédients mélangés au jus de cuisson du chou-fleur. Dans le wok, mélangez le porc et le chou-fleur. Ajoutez la sauce avec un peu de marinade, laissez réduire et servez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le chou-fleur est doux et piquant, de nature neutre. Il tonifie l’énergie, stimule la digestion, il est utile aux reins et renforce le cerveau.

              

              	
                • La viande de porc est douce et salée, elle nourrit le Yin et le sang, elle produit des liquides organiques et humidifie la peau. Elle tonifie le Yin des reins.

              

              	
                • Le vin jaune est doux, piquant, il disperse l’humidité, le vent, le froid et tonifie le Yang.

              

            

             

Indications : difficultés digestives avec constipation, troubles de mémoire, tension nerveuse, insomnie.

          

        

      

    

    
      Velouté de potimarron avec châtaignes fraîches et céleri

      
        Ingrédients

        400 g de potimarron

        40 châtaignes fraîches

        4 oignons

        1 céleri branche avec les feuilles

        80 cl d’eau

        Muscade


        
 

        ✗ Après avoir incisé les châtaignes, faites-les cuire 5 minutes dans 80 cl d’eau bouillante. Retirez les châtaignes avec une écumoire et épluchez-les.

        ✗ Pelez et émincez les oignons, pelez et découpez le potimarron et les branches de céleri et faites-les cuire ensemble 5 minutes avec l’eau des châtaignes.

        ✗ Ajoutez les châtaignes aux légumes. Faites cuire le tout encore 15 minutes. Salez, saupoudrez d’un peu de muscade râpée et mixez l’ensemble.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les châtaignes douces et légèrement salées ont une nature tiède. Elles tonifient le Yang du corps et l’énergie, le sang ainsi que le foie, la rate, les reins et le cœur. Elles contribuent à traiter les rhumatismes dûs à l’humidité, renforcent les tendons et dénouent les obstructions sanguines.

              

              	
                • Le potimarron est doux et de nature neutre. Il nourrit le Yin et le sang, tonifie la rate et l’estomac, clarifie les poumons et détend le foie. Il élimine les glaires de la gorge et des poumons.

              

              	
                • Les oignons sont doux et piquants, de nature tiède. Ils calment la toux, éliminent les glaires, tiédissent la rate et l’estomac.

              

              	
                • Le céleri doux, amer et piquant, de nature fraîche, abaisse le Yang, tonifie l’estomac et la rate, renforce les articulations, les os et le tissu conjonctif.

              

            

             

Indications : bronchite avec glaires, tendance à l’anémie, rhumatismes par froid humide.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz au sésame noir

      
        Ingrédients

        25 g de sésame noir

        50 g de riz non gluant

        Sauce de soja épaisse (tamari) ou sel


        
 

        ✗ Faites griller le sésame noir à sec dans une poêle, puis réduisez-le en poudre au mortier ou au mixeur.

        ✗ Lavez le riz puis mélangez-le à la poudre de sésame noir, plongez le tout dans une casserole et recouvrez de deux fois et demie son volume d’eau.

        ✗ Portez le mélange à ébullition à feu fort, puis laissez mijoter à feu très doux jusqu’à ce que les grains de riz éclatent (50 minutes environ).

        ✗ Servez le mélange en soupe en salant légèrement avec la sauce de soja (tamari) ou le sel.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le sésame noir (hei zhi ma) est de saveur douce et de nature neutre. Il se rend dans les méridiens du gros intestin, des reins et du foie. Il accroît le principe vital (Jing). Il tonifie la rate, les reins, nourrit le Yin du corps, humidifie les cinq organes et la peau, redonne leur noirceur aux cheveux gris. Il prévient la chute des cheveux, traite la furonculose, stimule la lactation.

              

              	
                • Le riz, doux et neutre, se rend aux méridiens destinataires de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie, la rate et l’estomac, nourrit le sang, détend le foie et apaise le cœur. Il calme l’anxiété et abaisse la tension artérielle.

              

            

             

Indications : pour tonifier le foie et les reins et nourrir les cinq organes, combat les effets de l’âge, convient particulièrement aux sujets âgés ou à ceux dont l’organisme est affaibli.

          

        

      

    

    
      Gelée d’anguille et de bœuf

      
        Ingrédients

        200 g d’anguille

        80 g de filet de bœuf haché

        30 g de gingembre frais

        1 tasse de vin de Shao Xing

        2 g d’agar-agar

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Pelez le morceau de gingembre et hachez-le finement. Nettoyez l’anguille en enlevant la tête et la queue et coupez-la en petits morceaux.

        ✗ Délayez 2 g d’agar-agar en pluie dans 10 cl d’eau en tournant bien le mélange 2 minutes.

        ✗ Portez à ébullition 30 cl d’eau, plongez-y le filet de bœuf haché et retirez l’écume qui se forme. Ajoutez les morceaux d’anguille, le gingembre haché et le vin de Shao Xing.

        ✗ Laissez mijoter 30 minutes à feu très doux, jusqu’à ce que l’anguille soit bien cuite. Ajoutez l’agar-agar délayé. Laissez cuire 2 minutes en tournant.

        ✗ Salez et poivrez avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’anguille de saveur douce et de nature neutre se rend dans les méridiens du gros intestin, de la rate, des reins et du foie. Elle tonifie l’énergie et nourrit le sang. Elle tonifie les organes de la rate et du foie et apaise le cœur. Stimulant la production métabolique de l’estomac (foyer moyen), elle tonifie globalement le vide énergétique. Elle nourrit et renforce les muscles, les tendons et les os.

              

              	
                • La viande de bœuf est de saveur douce et de nature neutre. Elle se rend aux méridiens de la rate, de l’estomac et du gros intestin. Elle produit et nourrit le sang, tonifie l’énergie et calme l’esprit en apaisant le cœur. Elle tonifie globalement le vide corporel et nourrit le Yin en tonifiant le Yang. Elle renforce les tendons et les os et calme le fœtus pendant la gestation.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen), tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires. Il dégage les obstructions des orifices sensoriels.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est piquant, doux et amer, de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

              

              	
                • L’agar-agar (Gelidium amansii) est de nature froide, de saveur douce et salée. Il tonifie la rate, le cœur et les reins, clarifie la chaleur, produit des liquides.

              

            

             

Indications : pour tonifier la rate et l’estomac, nourrir le foie, les muscles, la peau, difficultés suivant l’accouchement : saignements, troubles urinaires et risques de prolapsus de l’utérus.

            Contre-indications : diarrhée, hémorroïdes, goutte.

          

        

      

    

    
      Clafoutis aux pommes

      
        Ingrédients

        2 pommes

        100 g de farine de châtaignes

        2 œufs

        25 cl de lait

        1 cuil. à soupe de sucre roux


        
 

        ✗ Préchauffez le four à 150 °C (th 5).

        ✗ Placez les pommes épluchées et coupées en tranches dans un plat à gratin huilé.

        ✗ Mélangez œufs, farine de châtaignes, sucre et lait pour former une pâte liquide très homogène.

        ✗ Versez la pâte sur les pommes.

        ✗ Faites cuire 30 minutes en surveillant la cuisson.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La pomme est légèrement acide, douce et de nature fraîche. Elle tonifie la rate, abaisse le Yang et produit des liquides organiques. Elle contribue au traitement de la dépression.

              

              	
                • Les châtaignes sont douces, légèrement salées et leur nature est tiède. Elles tonifient le sang ainsi que le foie, la rate, les reins et le cœur. Elles aident à traiter les rhumatismes par humidité, renforcent les tendons et dénouent les obstructions sanguines.

              

              	
                • L’œuf est doux, de nature neutre. Il nourrit le Yin et le sang, le Yin des poumons, humidifie la sécheresse, apaise le cœur, calme l’anxiété.

              

              	
                • Le lait est doux et de nature neutre. Il nourrit le Yin, le cœur, humidifie la peau et les muscles, lubrifie les intestins.

              

              	
                • Le sucre roux, doux et tiède, nourrit le Yin de la rate, humidifie la sécheresse et les poumons, tonifie le cœur, lubrifie les intestins.

              

            

             

Indications : dépression psychique avec insomnie, asthme avec sécheresse des poumons.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz aux noix

      
        Ingrédients

        60 g de riz

        50 g de cerneaux de noix

        Sauce de soja claire

        Miel de châtaignier ou de bruyère


        
 

        ✗ Versez le riz et les cerneaux de noix lavés dans une casserole avec 75 cl d’eau froide.

        ✗ Faites cuire lentement à feu doux jusqu’à obtenir une bouillie.

        ✗ Salez à la sauce de soja claire ou sucrez avec le miel.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les noix sont de saveur douce, piquante et salée. Elles ont une nature tiède et se rendent aux méridiens des poumons, du gros intestin, de l’estomac, des reins et du foie. Elles consolident le principe vital (Jing) et tonifient l’aspect Yang des reins (qui exprime l’élan de vie). Elles nourrissent également l’aspect Yin des reins et des poumons, renforcent la puissance des lombes et des genoux, favorisent la puissance sexuelle. Elles fortifient le système nerveux.

              

              	
                • Le riz, doux et neutre, se rend aux méridiens destinataires de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie, le sang, la rate et l’estomac, détend le foie et apaise le cœur. Il calme l’anxiété et abaisse la tension artérielle.

              

            

             

Indications : pertes de mémoire, insomnies, douleurs lombaires dues au vide des reins, calculs du système urinaire, polyurie.

            Chez les sujets sains, une consommation régulière aide à renforcer la mémoire, à améliorer la santé et la longévité.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz au sésame et au miel

      
        Ingrédients

        200 g de sésame

        100 g de riz

        2 cuil. à soupe de miel


        
 

        ✗ Faites cuire le riz.

        ✗ Faites griller à feu doux le sésame à sec dans une poêle, puis laissez-le refroidir et réduisez-le en poudre au mortier ou au mixeur.

        ✗ Placez la poudre de sésame et le miel dans une casserole, recouvrez avec de l’eau et laissez cuire une demi-heure.

        ✗ Incorporez cette crème au riz et mélangez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le sésame est de saveur douce et de nature neutre. Il a pour méridiens destinataires ceux du gros intestin, des reins et du foie. Il accroît le principe vital (Jing). Il tonifie la rate, les reins et nourrit le Yin du corps, en particulier le Yin du foie et des reins. Il est utile aux cinq organes et tonifie le vide corporel. Il désobstrue et active l’ensemble des méridiens. Il enrichit le cerveau et la moelle (osseuse et épinière).

              

              	
                • Le riz doux et neutre se rend aux méridiens destinataires de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie, la rate et l’estomac, nourrit le sang, détend le foie et apaise le cœur. Il calme l’anxiété et abaisse la tension artérielle.

              

              	
                • Le miel est doux et neutre. Il calme le vide des cinq organes. Il régularise les six viscères creux, tonifie la rate et l’estomac, apaise le cœur, calme l’anxiété.

              

            

             

Indications : pour nourrir le Yin du foie et des reins, ce qui permet d’enrichir la moelle et le cerveau. On considère qu’il prévient le vieillissement précoce, lutte contre le dessèchement de la peau (peau sèche prenant le pli) et le blanchissement des cheveux.

          

        

      

    

    
      Cardes à la provençale

      
        Ingrédients

        1 kg de cardes

        1 citron

        3 cuil. à soupe d’huile d’olive

        3 brins de persil

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Effilez grossièrement les cardes, faites-les tremper dans de l’eau citronnée pour les empêcher de noircir par oxydation.

        ✗ Tranchez-les en lamelles fines et faites-les revenir à la poêle dans de l’huile d’olive 10 minutes. Salez, poivrez et ajoutez le persil haché.

        ✗ Les cardes peuvent être utilisées pour préparer un gratin avec une céréale type boulgour ou quinoa.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les cardes, ou cardons, légume ancien, provençal, de la famille des artichauts (Cynara scolymus), sont de saveur amère, douce et légèrement salée, de nature fraîche. Elles nettoient le sang, calment l’esprit, détendent le foie qu’elles tonifient ainsi que la vésicule biliaire. Elles nourrissent aussi le cœur, humidifient la sécheresse et éliminent les glaires.

              

              	
                • Le citron est très acide et astringent. De nature fraîche, il produit des liquides organiques, régularise et tonifie l’estomac, nourrit le Yin du foie.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce et légèrement amère, de nature neutre ou fraîche. Elle stimule le foie et la vésicule biliaire et régularise leur rapport avec la rate et l’estomac.

              

              	
                • Le persil est amer, piquant et salé, de nature tiède. Il consolide le rein et favorise la fréquence urinaire.

              

            

             

Indications : troubles hépatiques, troubles de la vésicule avec « boue biliaire », goutte, artériosclérose, obésité, diabète, agitation avec tendance à la colère.

          

        

      

    

    
      Soupe aux graines d’arachide et aux pattes de poulet

      
        Ingrédients

        300 g de pattes de poulet

        50 g de graines d’arachide

        5 jujubes

        1 papaye

        2 gousses d’ail

        1 morceau de gingembre de 3 cm

        1 l de bouillon de poule

        2 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Coupez le bout des pattes de poulet. Mettez à tremper séparément les jujubes et les graines d’arachide dans l’eau. Épluchez et épépinez la papaye, puis coupez-la en morceaux.

        ✗ Épluchez et hachez le gingembre.

        ✗ Plongez les pattes de poulet quelques instants dans de l’eau bouillante pour enlever le sang. Passez-les ensuite sous l’eau claire.

        ✗ Dans une casserole en terre cuite, mettez les pattes de poulet, les graines d’arachide et les jujubes égouttés, le gingembre, l’ail, le vin de Shao Xing et le bouillon de poule.

        ✗ Couvrez et laissez mijoter 40 minutes à feu doux. Ajoutez la papaye, salez et poivrez. Poursuivez la cuisson 15 minutes puis servez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La papaye est de saveur douce, amère et de nature équilibrée. Elle tonifie l’énergie, nourrit et nettoie le sang, tonifie la rate et l’estomac, apaise le cœur et clarifie les poumons. Elle nourrit le Yin, élimine l’humidité et les glaires, soulage les douleurs du cœur et voyage en direction des os.

              

              	
                • Les pattes de poulet, de saveur douce et de nature tiède, accroissent le principe vital, tonifient fortement l’énergie, nourrissent le sang, éliminent l’humidité et traitent les rhumatismes par humidité, elles renforcent les tendons et les os et produisent la moelle (osseuse et épinière). Elles ont un grand effet recalcifiant.

              

              	
                • Les graines d’arachide sont douces, de nature neutre et sans toxiques. Leurs méridiens destinataires sont ceux de la rate et des poumons. Elles humidifient les poumons et les nourrissent, elles stimulent la production métabolique de l’estomac, dissolvent les glaires, évacuent les œdèmes des membres inférieurs, apaisent les troubles du cœur, favorisent la lactation.

              

              	
                • Les jujubes sont doux, de nature tiède. Leurs méridiens destinataires sont la rate et l’estomac. Ils nourrissent le sang, tonifient l’énergie et calment l’esprit. Ils tonifient la rate, nourrissent et apaisent le cœur, détendent le foie. Ils humidifient la sécheresse et ont une action détoxiquante sur l’organisme. Les jujubes se vendent sur les marchés du sud de la France (Provence, Corse…) aux mois de septembre et octobre. On les trouve sous forme sèche, conditionnés en sachets dans les épiceries asiatiques.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il se rend aux méridiens des poumons, du gros intestin, de l’estomac, de la rate, de la vésicule biliaire et du foie. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac (tiédit le foyer moyen), tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • Le bouillon de poule est doux et piquant, de nature attiédissante. Il traite les rhumatismes, les douleurs osseuses, les troubles menstruels et le surmenage.

              

              	
                • L’ail est de saveur douce, piquante et de nature chaude. Il se rend aux méridiens des poumons, de l’estomac et de la rate. Il abaisse les énergies irrégulières, tiédit la rate et l’estomac, tonifie les poumons et fait communiquer les cinq organes avec leurs orifices sensoriels respectifs. Il élimine l’humidité et les glaires. Traite les furonculoses et les intoxications. Il calme la toux.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est piquant, doux, amer et de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

              

              	
                • Le poivre est piquant, de nature chaude. Il active la circulation dans les méridiens principaux et secondaires et tonifie le Yang en tiédissant les organes.

              

            

             

Indications : cette soupe est un remède traditionnel pour tonifier les articulations et recalcifier le squelette. Elle favorise la fixation du calcium dans le tissu osseux. La papaye a la capacité d’humidifier et de clarifier les poumons, tout en tonifiant globalement le Yin et en ajoutant un dynamisme supplémentaire en direction des os (voyage vers les os). Rappelons ici que dans la loi des cinq éléments, les poumons nourrissent les reins (os). L’ensemble offre également un aspect préventif dans les maladies cardio-vasculaires et la sclérose en plaques.

          

        

      

    

    
      Pilpil et endives en gratin

      
        Ingrédients

        2 tasses de pilpil de blé (ou boulgour)

        6 endives

        150 g de gruyère râpé

        Graines de cumin

        Huile de tournesol

        Thym

        Sel


        
 

        ✗ Lavez et coupez les endives en quatre dans le sens de la longueur. Faites-les dorer dans un peu d’huile d’olive. Réservez.

        ✗ Dans une casserole, faites chauffer 4 tasses d’eau salée et faites-y cuire le pilpil pendant 10 minutes à feu très doux.

        ✗ Préchauffez le four à 180 °C (th 6).

        ✗ Enlevez la casserole du feu et laissez gonfler le pilpil pendant 10 minutes sans le remuer.

        ✗ Dans un plat à gratin préalablement enduit d’huile, placez les ingrédients dans l’ordre suivant : au fond du plat environ la moitié du pilpil, puis les endives saupoudrées de thym, la moitié du gruyère râpé avec quelques graines de cumin disséminées et, enfin, le pilpil restant sur lequel vous répartirez le reste de fromage râpé.

        ✗ Faites gratiner au four 20 minutes.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le pilpil de blé nourrit le cœur et le Yin. Il humidifie les poumons, tonifie le Yin des reins et calme l’esprit. (On peut aussi utiliser du boulgour, blé germé concassé et précuit plus grossièrement moulu, dont les caractéristiques sont assez proches.)

              

              	
                • Le gruyère est doux, acide et salé, de nature neutre à tiède. Il humidifie la rate, produit les liquides organiques et tonifie le vide. Il lubrifie les intestins.

              

              	
                • Les endives sont douces et amères, de nature fraîche. Elles régularisent le foie et la vésicule biliaire, sont antianémiques, combattent la constipation et ont un effet légèrement stimulant sur le système nerveux et le cœur.

              

              	
                • Les graines de cumin sont piquantes, de nature tiède, elles tonifient la rate et l’estomac, ouvrent l’appétit et traitent les douleurs gastriques ou lombaires secondaires au froid.

              

              	
                • L’huile de tournesol douce et neutre, traite l’excès de cholestérol.

              

            

             

Indications : agitation anxieuse, troubles hépatiques (supprimer le gruyère) et vésiculaires, retentissant sur l’estomac, constipation chronique.

          

        

      

    

    
      Salade d’épinards à l’huile de sésame

      
        Ingrédients

        500 g d’épinards frais

        Huile de sésame

        Sel

        500 g d’épinards frais

        Huile de sésame

        Sel


        
 

        ✗ Lavez les épinards, faites-les blanchir à l’eau bouillante, puis égouttez-les.

        ✗ Disposez-les dans un plat. Ajoutez un peu de sel, arrosez d’un filet d’huile de sésame.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les épinards ont une saveur douce, piquante, légèrement acide. Ils nourrissent fortement le sang, produisent des liquides organiques, tonifient les cinq organes et humidifient la sécheresse corporelle. Ils tonifient le cœur, les poumons, les reins, le foie et la vésicule biliaire. Ils lubrifient les intestins et ouvrent la poitrine en la détendant.

              

              	
                • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche, elle tonifie l’énergie, la rate, nourrit le sang, calme le foie, apaise le cœur. Elle nourrit le Yin et lubrifie les intestins.

              

            

             

Indications : hypertension artérielle. Les épinards font communiquer les vaisseaux et ouvrent la région thoracique.

          

        

      

    

    
      Agneau braisé aux navets blancs

      
        Ingrédients

        250 g de gigot d’agneau raccourci désossé (ou à défaut épaule)

        500 g de navets blancs

        5 cm de gingembre

        2 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        Eau de source

        Sel


        
 

        ✗ Épluchez, lavez et découpez les navets en rondelles épaisses ou en quartiers. Rincez la viande à l’eau claire, coupez-la en gros morceaux.

        ✗ Mettez la viande dans une casserole et recouvrez d’eau de source. Faites bouillir 5 à 6 minutes, enlevez la viande et jetez l’eau.

        ✗ Remettez de l’eau claire, portez à ébullition, ajoutez ensuite la viande, le gingembre pelé et haché, le vin de Shao Xing, le sel.

        ✗ Faites braiser 20 à 30 minutes. Ajoutez ensuite les navets. Laissez mijoter à feu doux jusqu’à ce que les navets soient bien cuits.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les navets blancs ont une saveur douce, amère et piquante. Ils sont de nature équilibrée (neutre) et tonifient la rate, le foie et les reins. Ils sont utiles aux troubles des poumons et du cœur et dispersent les accumulations d’aliments. Ils clarifient la chaleur, calment la toux, éliminent l’humidité et les glaires. Ils voyagent vers les os et la peau.

              

              	
                • La chair de l’agneau est douce, légèrement amère et de nature chaude. Elle tonifie l’énergie et, fortement, le Yang. Elle nourrit le sang qu’elle nettoie. Elle tonifie et tiédit les reins ainsi que l’estomac et les intestins. Elle augmente la force corporelle et traite l’impuissance.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac, tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est piquant, doux et amer et il est de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

              

            

             

Indications : fatigue générale, manque de force par vide des reins avec région lombaire et genoux endoloris, tendance à l’éjaculation précoce ou impuissance, hémorragies après la grossesse par vide et froid abdominal, insuffisance de la lactation, peur maladive avec comportement phobique.

            Contre-indications : maladie saisonnière fébrile épidémique.

          

        

      

    

    
      Tranches recuites de gâteau de sarrasin

      
        Ingrédients

        500 g de sarrasin

        4 œufs

        2 cuil. à café d’huile de sésame

        1/2 l de lait

        Sel


        
 

        ✗ Dans une casserole, mélangez délicatement la farine de sarrasin, les œufs battus, le lait et une pincée de sel jusqu’à obtenir une bouillie. Faites-la épaissir à feu doux en remuant doucement avec une cuillère en bois. La bouillie doit être suffisamment épaisse et adhérer fortement à la cuillère. Réservez dans un compotier et laissez refroidir une nuit.

        ✗ Découpez le gâteau ainsi obtenu en tranches de 1 à 2 cm d’épaisseur, faites-les frire à la poêle avec 2 cuillerées à café d’huile de sésame.

        ✗ Les tranches frites peuvent accompagner un plat de légumes sautés, par exemple un mélange de champignons émincés, des carottes en allumettes et des germes de soja, relevé par une pointe de gingembre frais émincé, et salé par un peu de sauce de soja.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le sarrasin est doux, légèrement amer, de nature fraîche. Il tonifie la rate, l’estomac et abaisse l’énergie qui circule en sens inverse du méridien. Il clarifie la chaleur excessive et disperse l’humidité excédentaire. Il traite l’engorgement du foie et de la vésicule par la chaleur et l’humidité. Il calme la toux, contribue à traiter les rhumatismes dus à l’humidité.

              

              	
                • Les œufs de poule, de saveur douce et de nature neutre, nourrissent le sang et le Yin des poumons. Ils tonifient la rate et apaisent le cœur. Ils humidifient la sécheresse, calment l’anxiété et agissent sur l’agitation du fœtus.

              

              	
                • Le lait de vache est doux et de nature neutre. Il nourrit le Yin, le cœur, humidifie les poumons, tonifie le cœur, lubrifie les intestins.

              

            

             

Indications : fatigue générale secondaire au surmenage, troubles hépatiques avec constipation, agitation anxieuse, gorge douloureuse.

            Contre-indications : diarrhées liquides ou glaireuses avec froid à l’estomac, allergies de la peau, mycoses.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz aux arachides et aux amandes

      
        Ingrédients

        100 g de riz

        50 g de graines d’arachide

        25 amandes

        2 grandes cuil. à soupe de miel de châtaignier

        Eau de source


        
 

        ✗ Lavez le riz, mettez-le à tremper à l’eau froide pendant 30 minutes.

        ✗ Lavez les graines d’arachide, mettez-les à tremper dans l’eau pour les ramollir.

        ✗ Blanchissez les amandes à l’eau bouillante.

        ✗ Mettez le riz égoutté dans une casserole, recouvrez d’eau de source, portez à ébullition à feu fort. Ensuite, réduisez à feu doux et ajoutez les graines d’arachide. Faites cuire pendant 15 minutes.

        ✗ Ajoutez les amandes et le miel, mélangez bien, continuez la cuisson pendant 15 minutes.

        ✗ Servez dans des bols individuels.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les graines d’arachide sont douces, de nature neutre, leurs méridiens destinataires sont ceux de la rate et des poumons. Elles harmonisent l’estomac, nourrissent les poumons et les humidifient. Elles stimulent la production métabolique de l’estomac.

              

              	
                • L’amande est douce et de nature légèrement tiède. Ses méridiens destinataires sont ceux du gros intestin, des poumons et de l’intestin grêle. Elle tonifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie et humidifie les poumons, calme la toux et élimine les glaires.

              

              	
                • Le riz, doux et neutre, se rend aux méridiens destinataires de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie, nourrit le sang, tonifie la rate et l’estomac, détend le foie et apaise le cœur. Il calme l’anxiété et abaisse la tension artérielle.

              

            

             

Indications : consommée régulièrement cette soupe a une action antitussive, humectante des poumons ainsi que des intestins, elle aide à éliminer la formation des glaires.

          

        

      

    

    
      Riz grillé

      
        Ingrédients

        440 g de riz complet

        Eau de source

        1 cuil. à soupe d’huile de sésame

        1/4 de cuil. à café de sel de mer non raffiné

        Thym ou romarin

        Sel


        
 

        ✗ Triez et lavez les grains de riz à grande eau.

        ✗ Faites chauffer l’huile de sésame dans une cocotte en fonte et, quand elle est bien chaude, versez le riz égoutté, en le remuant avec une spatule pour bien répartir la chaleur et l’huile.

        ✗ Lorsque les grains bien chauffés ont pris une couleur légèrement dorée, versez 50 cl d’eau de source et portez à forte ébullition.

        ✗ Éliminez l’écume grise contenant les dernières poussières et impuretés du riz. Salez et aromatisez (avec thym ou romarin) selon votre convenance.

        ✗ Après 5 à 10 minutes de cuisson à grand feu, couvrez la cocotte et baissez le feu au minimum, en utilisant un diffuseur de chaleur.

        ✗ Laissez cuire à feu très doux de 50 minutes à 1 heure selon la consistance désirée, en évitant de soulever le couvercle dans l’intervalle.

        ✗ Laissez le couvercle après la fin de la cuisson si vous ne servez pas immédiatement le riz.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le riz est doux et neutre. Il tonifie l’énergie, la rate et l’estomac. Il abaisse le Yang, retient les liquides et arrête la diarrhée. Il calme l’esprit et favorise la diurèse (élimination urinaire).

              

            

             

Indications : diarrhée, difficultés urinaires, syndrome dépressif, nausées de la femme enceinte.

          

        

      

    

    
      Beignets de sarrasin

      
        Ingrédients

        250 g de farine de sarrasin

        4 cuil. à soupe de farine complète de blé

        4 oignons à tige verte

        30 g de carottes

        75 cl d’eau de source

        1 cuil. à café de sésame grillé

        1/4 de cuil. à café de sel non raffiné

        Pour la sauce :

        3 cuil. à soupe de soja foncée (tamari)

        1 cuil. à café de vinaigre de cidre

        3 cuil. à soupe d’huile de sésame

        Ciboulette hachée


        
 

        ✗ Faites chauffer l’eau de source. Mélangez les farines de sarrasin et de blé avec le sel dans un grand bol, puis versez très progressivement l’eau chaude tout en mélangeant avec une baguette.

        ✗ Hachez finement les tiges vertes d’oignon et les carottes épluchées, incorporez-les dans la pâte avec le sésame grillé.

        ✗ Formez ensuite, à l’aide d’une cuillère, des petits beignets de la taille d’une bouchée.

        ✗ Faites chauffer l’huile de sésame, plongez-y les beignets et retirez-les au fur et à mesure qu’ils dorent.

        ✗ Préparez la sauce avec le tamari, l’huile de sésame, le vinaigre de cidre et la ciboulette finement hachée.

        ✗ Présentez les beignets dans les assiettes et la sauce dans des petits bols individuels.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La farine de sarrasin est amère et de nature fraîche. Elle élimine l’humidité, clarifie la chaleur, tonifie la rate et l’estomac, calme la toux, contribue à traiter les rhumatismes (froid humide).

              

              	
                • La farine de blé complet est douce et neutre. Elle nourrit le Yin, le cœur, et calme l’anxiété et l’agitation.

              

              	
                • Les graines de sésame grillées sont douces, amères et tièdes. Le sésame noir nourrit le Yin et tonifie l’estomac et les intestins. Il humecte les cinq organes et consolide les os et les tendons.

              

              	
                • Les oignons, doux et piquants, de nature tiède, calment la toux, éliminent les glaires, tiédissent la rate et l’estomac.

              

            

             

Indications : vide d’énergie par fatigue et surmenage, rhumatismes, troubles gastro-intestinaux.

          

        

      

    

    
      Salade de pissenlit et de pommes de terre

      
        Ingrédients

        500 g de pissenlit

        3 pommes de terre moyennes

        3 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

        2 cuil. à soupe d’huile d’olive

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Lavez et égouttez les pissenlits.

        ✗ Coupez les pommes de terre en rondelles après les avoir épluchées, faites-les blondir à l’huile d’olive dans une poêle.

        ✗ Lorsqu’elles sont cuites et dorées, ajoutez les pissenlits dans la poêle, feu éteint.

        ✗ Mélangez bien afin que l’huile de cuisson enduise les pissenlits. Assaisonnez avec le vinaigre de cidre, le sel et le poivre.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Les pissenlits sont amers, légèrement doux et de nature froide. Leurs méridiens destinataires sont ceux du foie et de l’estomac. Ils nettoient le sang, clarifient la chaleur corporelle, drainent le feu du foie et de la vésicule biliaire qu’ils tonifient. Ils favorisent la fréquence urinaire et stimulent la lactation.

              

              	
                • Les pommes de terre, douces et de nature neutre, tonifient la rate et l’estomac, lubrifient les intestins, clarifient la chaleur corporelle et soulagent douleurs et spasmes.

              

              	
                • Le vinaigre est très acide et de nature tiède. Il active le sang, tonifie l’estomac, stimule la digestion, élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • L’huile d’olive est douce et légèrement amère. De nature fraîche ou neutre, elle régularise le foie et la vésicule biliaire, ainsi que leur rapport avec la rate et l’estomac.

              

            

             

Indications : insuffisance hépatique, calculs vésiculaires et rénaux, eczéma, acné, verrues, anémie, syndrome grippal.

          

        

      

    

    
      Agneau cuit en cassolette

      
        Ingrédients

        400 g d’épaule d’agneau désossée (ou morceaux pour ragoût)

        50 g de carottes

        50 g de chou chinois

        4 cébettes émincées

        5 cm de gingembre émincé

        Quelques tiges de coriandre

        Huile de sésame

        2 cuil. à soupe de sauce de soja

        Eau de source

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Rincez la viande d’agneau à l’eau froide, coupez-la en gros cubes. Blanchissez-la à l’eau bouillante et égouttez-la.

        ✗ Lavez les carottes, coupez-les en biseau avant de les blanchir à l’eau bouillante, égouttez.

        ✗ Lavez le chou chinois, coupez-le en tronçons de 2 cm, blanchissez-le à l’eau bouillante, égouttez.

        ✗ Lavez et coupez la coriandre en tronçons de 1,5 cm.

        ✗ Mettez les morceaux d’agneau, de carottes, de chou chinois, le sel, la sauce de soja, les cébettes et le gingembre émincés dans une casserole en terre cuite, ajoutez un fond d’eau de source.

        ✗ Portez à ébullition à feu vif, écumez, passez à feu doux, braisez pendant 30 à 45 minutes.

        ✗ Poivrez, versez un filet d’huile de sésame, déposez la coriandre. Servez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • La chair de l’agneau est douce, légèrement amère et chaude. Elle tonifie l’énergie et, fortement, le Yang. Elle nourrit le sang qu’elle nettoie. Elle tonifie et tiédit les reins ainsi que l’estomac et les intestins. Elle augmente la force corporelle et contribue à traiter l’impuissance.

              

              	
                • Les carottes sont amères, piquantes et douces, de nature neutre (cuites). Leurs méridiens destinataires sont les poumons, le gros intestin, l’estomac, la rate, le foie. Elles tonifient la rate et l’estomac, ainsi que le cœur, le foie, les reins et la vésicule biliaire. Elles lubrifient les intestins, calment les cinq organes, éliminent les glaires, détendent le diaphragme, nourrissent la peau et clarifient la chaleur en calmant la toux et en tonifiant les poumons.

              

              	
                • Le chou chinois est doux, de nature neutre. Ses méridiens destinataires sont les poumons, le gros intestin, l’estomac, l’intestin grêle et la vessie. Il tonifie l’énergie, les reins, nourrit le sang, est utile aux troubles du cœur, clarifie la chaleur, les poumons, stimule la digestion.

              

              	
                • La coriandre est piquante, de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont ceux des poumons, de l’estomac, de la rate, des reins et du foie. Elle tonifie l’estomac et les poumons, favorise la transpiration et fait sortir les éruptions. Elle calme la toux et favorise la digestion.

              

              	
                • Les cébettes ou ciboules sont amères, piquantes et de nature tiède. Leurs méridiens destinataires sont ceux des poumons, du gros intestin, de l’estomac et du foie. Elles diffusent l’énergie des poumons et tonifient la rate, le foie et les reins. Elles éliminent l’humidité et détendent la poitrine.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac, tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche, elle tonifie l’énergie et la rate, nourrit le sang, calme le foie, apaise le cœur. Elle nourrit le Yin et lubrifie les intestins.

              

              	
                • La sauce de soja est salée et douce. Elle nourrit le sang, tonifie la rate, l’estomac, le foie, les poumons et les reins. Elle draine le feu et renforce les lombes et les genoux.

              

            

             

Indications : pour tonifier les reins et le Yang du corps, pour nourrir et renforcer globalement l’organisme.

          

        

      

    

    
      Soupe de quinoa aux légumes

      
        Ingrédients

        1 tasse de quinoa

        2 navets

        2 branches de céleri

        1 tasse de champignons shiitakés frais ou de champignons parfumés séchés

        10 g de gingembre

        Coriandre fraîche ou séchée

        1 ou 2 cuil. à soupe de sauce de soja


        
 

        ✗ Lavez les champignons shiitakés et coupez les queues, ou bien faites tremper les champignons parfumés pendant 30 minutes.

        ✗ Pelez le morceau de gingembre et hachez-le menu.

        ✗ Lavez les branches de céleri et taillez-les en bâtonnets. Procédez de même pour les navets.

        ✗ Faites bouillir 1 litre d’eau, plongez-y les champignons, le céleri et les navets. Baissez un peu l’intensité du feu et ajoutez le quinoa. Ajoutez la sauce de soja selon votre convenance et le gingembre haché.

        ✗ Faites cuire à feu doux pendant 20 minutes. Hachez la coriandre fraîche et parsemez-en la soupe avant de servir.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le quinoa n’est pas répertorié dans les ouvrages de diététique chinoise, mais il semble pouvoir être rapproché de certaines graminées tel le millet (Setaria italica). On l’évalue comme doux, de nature neutre ou tiède. Il tonifie la rate et l’estomac et régularise la voie des liquides organiques.

              

              	
                • Les navets sont amers, doux et piquants, de nature neutre. Ils tonifient la rate et les reins, nourrissent le sang, sont utiles aux troubles du cœur et des poumons, ils dispersent l’accumulation des aliments.

              

              	
                • Le céleri est amer, doux, piquant et de nature fraîche. Il tonifie l’estomac, la rate, les reins et le foie, il nourrit le sang, est utile aux troubles du cœur, aide à traiter les rhumatismes et renforce les articulations et les os.

              

              	
                • Les champignons parfumés (Xiang Gu – Lentinus edodes) sont doux, neutres. Ils tonifient l’énergie ainsi que la rate et l’estomac. Ils apaisent le cœur, nourrissent le sang, réduisent la fièvre.

              

              	
                • Le gingembre piquant et de nature tiède, tonifie le Yang, active le sang et tiédit les méridiens. Il tonifie la rate et l’estomac, calme le poumon, élimine les glaires.

              

              	
                • La coriandre est piquante et de nature tiède. Elle tonifie les poumons et l’estomac, stimule la digestion et favorise la fréquence urinaire.

              

            

             

Indications : tonique général, antianémique, stimule les fonctions digestives, accélère la production des énergies, combat les rhumatismes.

          

        

      

    

    
      Soupe de riz aux haricots rouges

      
        Ingrédients

        150 g de riz

        50 g de haricots rouges secs

        2 cuil. à soupe de miel

        Eau de source


        
 

        ✗ Laver le riz à l’eau claire.

        ✗ Mettez les haricots rouges à tremper dans l’eau bouillie encore chaude pendant 1 heure et demie.

        ✗ Remplir d’eau une casserole en terre cuite et faites-la bouillir. Ajoutez le riz, les haricots rouges, puis mijotez à feu doux jusqu’à ce que les grains de riz soient complètement éclatés.

        ✗ Ajoutez le miel, laissez encore mijoter pendant 15 minutes. Servez.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • Le riz, doux et neutre, se rend aux méridiens destinataires de l’estomac et de la rate. Il tonifie l’énergie, la rate et l’estomac, nourrit le sang, détend le foie et apaise le cœur. Il calme l’anxiété et abaisse la tension artérielle.

              

              	
                • Les haricots rouges sont doux, insipides et de nature neutre ou équilibrée. Ils tonifient l’énergie, nourrissent le sang et produisent des liquides organiques. Ils tonifient également la rate et les reins, nourrissent le Yin, clarifient la chaleur et apaisent le cœur. Ils renforcent les énergies défensives (Wei Qi), c’est-à-dire le système immunitaire.

              

              	
                • Le miel est doux, de nature tiède. Il calme les cinq organes en vide, régularise les six entrailles, favorise la circulation dans les trois foyers métaboliques du corps (bassin, épigastre, thorax, « trois réchauffeurs »). Il nourrit la rate, le Yin et apaise le cœur.

              

            

             

Indications : tonifie la circulation sanguine, apaise le cœur, élimine la stagnation du sang, élimine l’œdème et favorise la fréquence urinaire, soutient les organismes fatigables.

          

        

      

    

    
      Anguille sautée aux champignons et aux pousses de bambou

      
        Ingrédients

        500 g d’anguille

        2 œufs

        1 bol à thé chinois de pousses de bambou émincées

        1 cuil. à café de piment rouge émincé

        1/2 bol à thé chinois de champignons parfumés émincés

        2 cuil. à soupe de cébette émincée

        1 morceau de gingembre de 5 cm

        2 cuil. à soupe de fécule de maïs

        2 cuil. à soupe d’huile de sésame

        2 cuil. à soupe de vin de Shao Xing

        1 cuil. à soupe de coriandre ciselée

        Sel, poivre


        
 

        ✗ Nettoyez l’anguille, videz-la et lavez-la, ôtez la tête et l’arête centrale. Coupez en fines lanières et mélangez-les avec le blanc d’œuf et la fécule.

        ✗ Chauffez l’huile dans un wok, faites revenir les lanières d’anguille jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Enlevez et égouttez.

        ✗ Faites dorer dans le wok les émincés de pousses de bambou, de piment rouge et de champignons parfumés. Puis réservez-les.

        ✗ Faites dorer la cébette, le gingembre pelé et haché dans le wok. Ajoutez les morceaux d’anguille, les pousses de bambou, le piment rouge et les champignons parfumés.

        ✗ Arrosez avec le vin de Shao Xing et salez. Remuez, poivrez, versez un filet d’huile de sésame. Parsemez de coriandre.

        
          
            Fonctions thérapeutiques :

            
              	
                • L’anguille, de saveur douce et de nature neutre, tonifie l’énergie et les organes de la rate et du foie, nourrit le sang, apaise le cœur. Stimulant la production métabolique de l’estomac (foyer moyen), elle tonifie globalement le vide énergétique. Elle nourrit et renforce les muscles, les tendons et les os.

              

              	
                • L’œuf est de saveur douce et de nature neutre. Il nourrit fortement le sang, tonifie l’énergie, nourrit le Yin, en particulier celui des poumons, tonifie la rate et voyage vers les reins. Il apaise le cœur et calme l’anxiété.

              

              	
                • Les pousses de bambou sont de saveur douce, astringente et légèrement amère, de nature froide. Elles calment la rate, clarifient le foie, apaisent le cœur, clarifient la chaleur et lubrifient les intestins. Elles éliminent l’humidité, les glaires et les œdèmes. Elles nourrissent le Yin et réduisent la fièvre.

              

              	
                • Le piment rouge est piquant et de nature chaude. Il tonifie l’énergie, active le sang, stimule la production métabolique de l’estomac, l’appétit et la digestion. Il tonifie le Yang, tiédit le cœur et les reins, augmente la salivation.

              

              	
                • Les champignons parfumés sont doux, de nature équilibrée. Leurs méridiens destinataires sont ceux de la rate et de l’estomac. Ils tonifient la rate et l’énergie, en particulier l’énergie défensive (Wei Qi), et apaisent le cœur. Ils ont aussi un effet détoxiquant.

              

              	
                • Les cébettes (ciboules) sont amères, piquantes et de nature tiède. Leurs méridiens destinataires sont ceux des poumons, du gros intestin, de l’estomac et du foie. Elles diffusent l’énergie des poumons et tonifient la rate, le foie et les reins. Elles éliminent l’humidité et détendent la poitrine.

              

              	
                • Le gingembre est amer et piquant, de nature tiède. Il tiédit et régularise la production métabolique de l’estomac, tonifie les poumons et régularise le cœur. Il élimine l’humidité et les glaires.

              

              	
                • La coriandre est piquante, de nature tiède. Ses méridiens destinataires sont ceux des poumons, de l’estomac, de la rate, des reins et du foie. Elle tonifie l’estomac et les poumons, favorise la transpiration et fait sortir les éruptions. Elle calme la toux et favorise la digestion.

              

              	
                • La fécule de maïs est douce et neutre. Elle tonifie l’estomac, la rate, le foie et les reins. Elle nourrit le sang et élimine l’humidité.

              

              	
                • L’huile de sésame est douce, de nature fraîche, elle tonifie l’énergie, nourrit le Yin, le sang, tonifie la rate, calme le foie, apaise le cœur. Elle lubrifie les intestins.

              

              	
                • Le vin de Shao Xing est piquant, doux et amer, de nature chaude. Il active le sang, tonifie le Yang et vivifie l’esprit.

              

            

             

Indications : rhumatismes et toux par vent et froid, fragilité tendino-musculaire, surmenage avec tendance à l’anémie. Consommée régulièrement, elle aide à éliminer le vent/froid et l’humidité, générateurs de glaires broncho-pulmonaires.

          

        

      

    



  
    Annexes

    
      Pour en savoir plus
 
      
      

      

        ✗ Les aliments et leurs propriétés

         

        ✗ Le calendrier chinois : diagrammes

         

        ✗ Bibliographie

         

        ✗ Table des recettes

        

      

    

    
    
      Les aliments et leurs propriétés

     [image: images]

         

        
       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

       [image: images]

  	 [image: images]

       [image: images]
    
    
    
      Le calendrier chinois :

        diagrammes

      Symboles et correspondances

      
        [image: images]

      

    

    
    
      Les mois de l’année

        et les hexagrammes

      
        [image: images]
        

      

      

      

    

    


  
    Bibliographie

    
      Apoteker. A., Du poisson dans les fraises – Notre alimentation manipulée, Paris, La Découverte, « Cahiers livres », 1999.

      Chamfrault A., Traité de médecine chinoise, Angoulême, Coquemard, 1964. Tome 1 : Acupuncture, moxas, massages, saignées ; tome 2 : Les Livres sacrés ; tome 3, De l’astronomie à la médecine.

      La Cuisine saine des quatre saisons, Les meilleures recettes de 230 jardinières et jardiniers biologiques, Mens, Terre Vivante, 1997.

      Chang K. C., Food in Chinese culture, Anthropological and historical Perspectives, Yale University Press, 1977.

      Dahlen M., Chinese Vegetables (A Cook’s Guide to), préface de Martin Yan, Hong Kong, Wokman Press, 2000.

      Despeux C., Prescription d’acupuncture valant mille onces d’or (traité d’acupuncture de Su Si Miao du VIIe siècle), Paris, Trédaniel, 1987.

      Eyssalet J.-M., Dans l’océan des saveurs, l’intention du corps, Paris, Trédaniel, 2002.

      – , Les Cinq Chemins du clair et de l’obscur, Paris, Trédaniel, 1988.

      Eyssalet J.-M., Guillaume G et Mach-Chieu, Diététique énergétique et médecine chinoise, tomes 1 et 2, Méolas-Revel, Éditions Desiris, 1984.

      Flandrin J.-L. et Cobbi J., Tables d’hier, tables d’ailleurs, Paris, Odile Jacob, 1999.

      Flaws B. et Wolfe H., Prince Wen Hui’s Cook, Chinese Dictary Therapy, Massachusetts, Paradigm Publications, 1983.

      Granet M., La Civilisation chinoise, Paris, Albin Michel, 1968.

      – , La Pensée chinoise, Paris, Albin Michel, 1950.

      Grégory C., L’Homme et l’Univers – Chine (Empire du milieu), Paris, Encyclopedia Universalis, volume IV, 1979.

      Hom K., Steiman H., Chinese technique – An Illustrated Guide to the Fundamental Techniques of Chinese Cooking, New York, Simon and Schuster Publishers, 1981.

      Husson A., Huang Di Nei Jing Su Wen, Paris, Trad. publ. ASMAF, 1989.

      Jullien F., Nourrir sa vie, Paris, Seuil, 2005.

      – , Éloge de la fadeur, Paris, Philippe Picquier, 1991.

      Kagemori T., Cuisine japonaise naturelle, Québec, Tsuki-Bibliothèque nationale du Québec, 1988.

      Kalinowski M., Wu Xing Da Yi – Le Compendium des Cinq agents – Cosmologie de divination dans la Chine ancienne, Traduit et annoté par Marc Kalinowski, Paris, École française d’Extrême-Orient, 1991.

      Larre C., Par cinq, Discours méthodique sur les phénomènes et comment ils répondent au Yin-Yang, texte, présentation, traduction et commentaire du Su Wen 5, 3e partie, par C. Larre et E. Rochat de la vallée, Institut Ricci, Paris.

      Lavier J.A., Uranologie chinoise, Paris, Maloine, 1985.

      – , L’Acupuncture chinoise, Paris, Henri Veyrier, 1974.

      Lo K., The Encyclopédia of Chinese Cooking, New York, A & W Visual Library, 1979.

      Lu H.C., Chinese System of Food Cures – Prevention and Remedies, New York, Sterling Publishing Co. Inc., 1986.

      Magarinos H., Cuisine pour une vie nouvelle, Paris, Debard, 1982.

      Malnic E., Acupuncture. L’histoire et la pratique d’une médecine ancestrale, Paris, Seuil, 2003.

      Maspero H., Le Taoïsme et les Religions chinoises, Paris, Gallimard, 1971.

      Meslin L. et Aline M., Les Secrets de la cuisine chinoise, Papeete, Éditions de l’après-midi, 1991.

      Passebecq A., Votre santé par la diététique, Paris, Dangles, 1976.

      Passmore J., Saveurs et Traditions, Maxi-Livres, 2005.

      Porkert M., The Theoretical Foundations of Chinese medicine, Systems of Correspondence, Cambridge (Mass.), The MIT Press, 1974.

      Racette L. E., Manger le Dragon – Compendium de diétothérapie en médecine chinoise, ouvrage réalisé en collaboration avec le collège de Rosemont, Montréal/Québec, Centre collégial de développement de matériel diététique (CCDMD), 2007.

      Sabban F., « Cuisine à la cour de l’empereur de Chine au XIVe siècle, Les aspects culinaires du “Yinshan Zheng Yao” de Hu Sihui », Médiévales, p. 33-56.

      – , Nourritures, C.R. Univ. Paris VIII – Revue Publié avec le concours du CNRS, PUV, Saint-Denis, 1983.

      – , « De la main à la pâte, réflexion sur l’origine des pâtes alimentaires et les transformations du blé en Chine ancienne (IIIe siècle avant J.-C.–VIe siècle après J.-C.) », L’Homme, janvier-mars 1990, p. 102-137.

      Schipper K., Le Corps taoïste, « Espaces Intérieurs », Paris, Fayard, 1982.

      Tang L., Le Tang Book, Photographies de Mallet J.-F., Paris, Larousse, 2008.

      Tiger L., Wolf R., Le Goût de la Chine, Paris, Flammarion, 1986.

      Valnet J., Traitement des maladies par les légumes, les fruits et les céréales, Paris, Maloine, 6e éd., 1975.

      Vassalo J., Les Basiques d’Asie, Marabout, 2008.

      Wong M., Ling Shu, Paris, Masson, 1987.

    

  





  
    Table des recettes

    
      Printemps

      Champignons et légumes verts

      Soupe de jade vert et blanc

      Germes de soja au poulet

      Légumes de printemps sautés

      Soupe aux fleurs de lys

      Février

      Chou à l’huile de sésame

      Bouillon extra pour repas de fête

      Patates douces et travers de porc à la vapeur

      Potimarron au gingembre

      Soupe de riz « immortelle »

      Vin de riz gluant aux cinq saveurs

      Haricots noirs au sucre roux

      Mars

      Anguille braisée

      Soupe de cresson aux travers de porc

      Émincé de bœuf aux haricots noirs fermentés et au piment

      Poulet blanc

      Soupe aux graines de lotus, aux champignons parfumés et au jambon

      Champignons blancs sautés au concombre

      Soupe aux nouilles et au canard pour repas de fête

      Avril

      Soupe de flocons d’avoine à l’ail

      Salade mandarin

      Tofu aux calmars frits

      Cailles frites croustillantes au piment et à l’ail pour repas de fête

      Pigeon braisé

      Bouillon de poulet

      Poulet à l’étuvée

      Été

      Brochettes de légumes

      Salade d’été

      Aubergines à l’ail

      Rondelles de courgettes au miso

      Soupe de riz à l’abricot

      Mai

      Artichauts au citron

      Marinade à la cantonaise

      Soupe de tomate à l’œuf

      Salade de riz

      Champignons au coulis de tomates

      Bœuf à la pékinoise pour repas de fête

      Cerises en bocaux

      Juin

      Bouillie de blé noir

      Casserole de petits pois et carottes

      Purée de navets et olives

      Purée de lentilles

      Haricots verts aux épices

      Canard entier au soja pour repas de fête

      Soupe de fèves au bœuf

      Juillet

      Algue kombu croustillante

      Croquettes de maquereaux

      Champignons et tofu

      Soupe aux algues et à la viande de porc

      Poisson sauté

      Pigeon aux châtaignes

      Brugnons, nectarines et pêches en bocaux

      Automne

      Bouillie de riz et d’orge

      Tofu sauté aux champignons

      Lapin aux jujubes

      Chou chinois et champignons noirs

      Soupe de riz aux pignons de pin et au miel

      Août

      Nouilles sautées à la sauce d’huître

      Poisson frit en tranches

      Riz frit aux légumes

      Galettes de flocons d’avoine

      Tofu brouillé aux légumes

      Coquilles Saint-Jacques et pois mange-tout, sauce au crabe pour repas de fête

      Travers de porc marinés

      Septembre

      Tomates à la provençale

      Quinoa et lentilles en salade

      Bouillon de légumes

      Bouillon de poisson

      Potimarron aux oignons

      Poulet au vin de Shanghai

      Ail confit

      Octobre

      Omelette aux orties

      Pommes de terre farcies aux champignons

      Pommes de terre farcies aux œufs

      Ragoût de courge et de légumes

      Châtaignes séchées au potimarron

      Gâteau de châtaignes et de noix

      Poires à la vapeur et aux amandes

      Hiver

      Purée d’hiver

      Tofu d’hiver

      Couscous

      Rognons de porc piquants

      Porc au chou-fleur

      Novembre

      Velouté de potimarron avec châtaignes fraîches et céleri

      Soupe de riz au sésame noir

      Gelée d’anguille et de bœuf

      Clafoutis aux pommes

      Soupe de riz aux noix

      Soupe de riz au sésame et au miel

      Décembre

      Cardes à la provençale

      Soupe aux graines d’arachide et aux pattes de poulet

      Pilpil et endives en gratin

      Salade d’épinards à l’huile de sésame

      Agneau braisé aux navets blancs

      Tranches recuites de gâteau de sarrasin

      Soupe de riz aux arachides et aux amandes

      Janvier

      Riz grillé

      Beignets de sarrasin

      Salade de pissenlit et de pommes de terre

      Agneau cuit en cassolette

      Soupe de quinoa aux légumes

      Soupe de riz aux haricots rouges

      Anguille sautée aux champignons et aux pousses de bambou
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LA MEDECINE
CHINOISE

SANTE, FORME
ET DIETETIQUE

Décourez fout ce que la médacine chinoise
peut vous apporter. En suivant les recom-
mandalions de cefte médecine millinoi
vous apprendrez & protéger e @ renfort
votre organisme face aux agressions.

Saison aprés saison et mois par mois,
retrouvez:

des conseils pour stimuler ou freiner vos
énergies ;

« des exercices de respiration pour offtonter
les déséqilibres de notre mode de vie ;

o plus de 100 recettes basées sur les qua-
lités énergétiques des aliments courants.

Ce livre vous
mentaux de la médecine

Une invitation & découvrir I'art de nourrir
la vie pour entretenir sa forme,
Vénergie vitale et protéger sa santé.

Dr JEAN-MARC
EYSSALET

EVELYNE MALNIC

Le Dr Joan-Marc Eyssalet est médecin acu-
puncleur, directeur de 'lnsttut de dévelop-
pement en énergétique el sinologie de
Paris, membre du Collége frangais d'acu-
punciure, chargé de cours & l'université
Paris-Xill Bobigny et auteur de nombreux
ouvrages consacrés & Iexploration des
grands thémes de la pensée chinoise appli-
qués & I'centretien de lo vie »

Evelyne Malnic est journaliste, auteur de
nombreux ouvrages dans le domaine de
Vort de vivre, de I'acupuncture, de la gas-
Tronomie, du vi
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