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ETE - la saison de ’extériorisation, ’élément Feu domine

Les médecins chinois antiques établirent que les pensées, les
émotions et la conscience sont administrées par le coeur.

" Le coeur abrite 'Esprit" (appelé Shen), le coeur est le logis du
Shen". Le shen recouvre deux aspects:

- la vitalité d'une personne perceptible par la brillance, la vivacité
du regard, la posture (droite, bien campée ou avachie), le teint
du visage, la langage, les attitudes ou comportements etc...

- les activités mentales ( Jingshen), la conscience (Yishi) et la

En médecine traditionnelle chinoise, 'été est associé au  pensée (Siwei).

couple d’organes viscéres Coeur/intestin gréle. L'énergie  chaqye organe-entraille possede un cycle de 2 heures ol son énergie est

climatique spécifique de 1’été est dominée par la chaleur. | . . . .
a son potentiel maximum (on appelle cela la grande circulation) :
11h-13h : Ceeur, 13h-15h : Intestin gréle i e
ectobre ou 8
fawriar movembre
;@4,; ETE DU 5 MAI AU 19 JUILLET 2019

LE CEUR ET L’INTESTIN GRELE, LES DEUX ORGANES DE L’ETE
En MTC, le CEEUR (Xin) est I'organe « Empereur » de la saison de
I’été. On I'appelle aussi le « Grand Yang ». Le Coeur (énergétique et
physique) symbolise la « joie de vivre » intérieure et discréete. |l
abrite le « Shen » (esprit, émotions, conscience) et gouverne le
sang.
La couleur qui correspond a I’énergie Feu (soleil, chaleur)
est le rouge et la saveur est ’lamer. Toutes deux stimulent notre

Cceur énergétique.

r EXERCICES POUR TONIFIER LE CCEUR ET L’INTESTIN GRELE

Chl

REGARDER DERRIERE POUR PREVENIR LES 5
MALADIES ET LES 7 BLESSURES,

Etire les muscles de la zone scapulaire, et prévient ainsi les désordres des épaules, du cou et du dos /
renforce les méridiens Yang par |'effet de torsion qui s'applique a la colonne vertébrale / stimule la
circulation du sang dans la téte et le cerveau.

Tourner la téte & gauche, puis |'épaule et ensuite la colonne vertébrale (sans tourner la

taille). [Expiration]
Revenir d la position de départ. Ramener d'abord la colonne vertébrale, puis |'épaule, puis

le cou. [Inspiration]. Tourner ensuite a droite.

TIRER LA QUEUE DES NEUF BCEUFS -
05

o Travaille la mobilité des phalanges et des articulations
o Sollicite les méridiens des DOIGTS
o Travaille les méridiens du POUMONS et du COEUR

Reculer la jambe droite en allongeant le bras droit ;
inverser les bras dans la direction des jambes, inspiration.
-Transférer le poids du corps sur la jambe arriére, en fermant le poing droit sur le

Yl ]lN _"NG Ming Men, tandis que les doigts de 'autre main se ferment face au plexus avec (ol ol deciicoiotviiond
un mouvement spiralé du buste, expiration.

-Revenir dans la position du début, inspiration.

‘ Trajet du méridien du coeur ‘ ‘ Trajet du méridien de I'intestin gréle

COTE CUISINE ! Au printemps : un maitre-mot, la tempérance

Quelgues aliments contre la chaleur: « la Clim. intérieure » : courgette, tomate, pamplemousse, pastéque, menthe, canard, lapin, crabe, kiwi, melon,

mandarine, orange, mangue, citron, pomme, poire, asperge, aubergine, concombre, épinard, radis, etc...
Diminuer les aliments de nature chaude : ail, cannelle, piment, oignon, alcool, noix, agneau, café, clou de girofle, etc...

- 5 tomates, 1 poivron rouge, 1 petit concombre, épépinés,

coupés en dés.
- 1 oignon, 2 gousses d’ail, 2 feuilles de basilic (facultatif).

-2 c. a soupe d'huile d'olive, 4 biscottes. .
- 2 c. a soupe de vinaigre balsamique. BGI"HU Yi )
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Pervers de |

vous semble trop épaisse vous pouvez rajouter un peu d’eau.
Régalez-vous !

Canicuyle,
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