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      CET OUVRAGE EST DÉDIÉ À LA MÉMOIRE DE HOLLY TSHINLI YAP BLIATOUT.
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Je voudrais remercier Martin Stadius, grand écrivain et grand ami, pour son aide indispensable à l’édition de ce manuscrit.
De nombreux remerciements à Jean Dugan, Sandra Profeta, Carin McCameron et Odell Hoffmann. Ils ont relu notre manuscrit et y ont apporté d’importantes suggestions.
Merci également aux éditeurs de New Page Books et à mon agent Joanne Wang pour leur soutien durant le temps de l’écriture de ce livre.
Mes mentors et collègues en Chine eurent une profonde influence sur mon développement en médecine. Il est impossible de les mentionner tous. Toutefois, je voudrais citer en particulier Pr Wang Mian Zhi et Pr Liu Du Zhou du Collège de Médecine Chinoise Traditionnelle pour m’avoir instruite dans l’art de soigner.
Mes anciens collègues et étudiants du Collège de Médecine Orientale de l’Oregon m’ont aidée dans d’innombrables occasions. Je leur suis profondément redevable.
Enfin, cet ouvrage n’aurait jamais pu voir le jour sans l’esprit généreux et l’exemple courageux de mes patients, et ce, durant de nombreuses années. Dans cet ouvrage, j’ai essayé d’instiller la connaissance et le métier que j’ai acquis en les traitant et en les écoutant. Ce sont les véritables parents de ce livre. Je souhaite leur exprimer ma plus profonde gratitude pour m’avoir offert l’opportunité de les accompagner durant leur voyage vers la guérison.
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Notre ouvrage a pour ambition d’être seulement un texte de références, non un manuel médical. La plupart des remèdes présentés sont le fruit de pratiques expérimentées sur un long terme. Toutefois, comme la science médicale est en constant développement, ceci implique que le lecteur se doit de consulter un médecin avant d’essayer à la maison tout remède donné ici. De plus, la constitution de chacun est différente et complexe. Un remède peut être excellent pour une personne et inefficace pour une autre. Toujours utiliser un remède entre trois et cinq jours, sauf indication contraire. Nombre des traitements décrits ne sont pas recommandés pour les femmes enceintes, sauf avis contraire. Les plantes chinoises proposées, ne le sont qu’à titre indicatif. Tous les remèdes qui impliquent des plantes chinoises doivent être pris après avis d’un phytothérapeute professionnel. Les herbes spécialisées mentionnées dans ce livre ne relèvent pas forcément du meilleur choix : elles sont indiquées parce qu’elles sont le plus facilement diffusées aux États-Unis.
Ce livre mentionne une variété de substances à appliquer sur la peau : plantes, crèmes à base de plantes, végétaux. Une réaction allergique peut se produire. Ainsi, si vous désirez utiliser un tel traitement, faites d’abord un test sur une petite partie de votre peau. Attendez 24 heures. S’il y a une réaction allergique, ne suivez pas ce traitement. N’utilisez pas de remèdes alcoolisés à base de plantes, si votre santé n’est pas compatible avec l’absorption d’alcool : fièvre, risque hémorragique, cancer, hépatite, problèmes respiratoires, etc.
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TOUS LES REMÈDES DE CET OUVRAGE SONT BASÉS SUR DES PRATIQUES EXPÉRIMENTALES PROLONGÉES. L’AUTEUR A FOURNI DE NOMBREUX EFFORTS POUR QUE TOUTES LES INFORMATIONS SOIENT CORRECTES. LA SCIENCE MÉDICALE SE DÉVELOPPE ET CHANGE CONSTAMMENT. L’AUTEUR ET L’ÉDITEUR NE SONT PAS RESPONSABLES DES PRÉPARATIONS MÉDICAMENTEUSES FAITES PAR LE LECTEUR, ET DE L’USAGE ABUSIF DES INFORMATIONS FOURNIES, EN DEHORS DU CONTRÔLE PAR UN PRATICIEN DE SANTÉ.
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      Lorsque j’étais petite fille, à Beijing (Pékin), ma grand-mère vivait avec nous. Elle connaissait des remèdes simples pour chaque petite maladie des membres de la famille. J’étais souvent stupéfaite de leur efficacité. La cuisine était sa pharmacie. Des ingrédients tels que le poivre, le vinaigre, l’huile de sésame, le gingembre et même les poires devenaient ses médicaments.

      Adolescente, je me remémore encore avec horreur la découverte de boutons d’acné sur mes joues. Ma grand-mère me dit de frotter de la salive dessus. Je trouvai son idée étrange mais je suivis son avis : quelle ne fut pas ma surprise de voir se résorber les boutons en développement. Quand je m’enquis auprès de ma grand-mère de la façon dont cela pouvait fonctionner, elle me répondit : « Je ne sais pas, mais ça marche ! » Et, en effet, elle n’avait jamais de réponse concernant la plupart de ses remèdes.

      Plus tard, je rejoignis le Collège de Médecine Traditionnelle Chinoise et j’étudiai à la fois la médecine occidentale et la médecine chinoise. Je découvris que certaines des méthodes de ma grand-mère pouvaient avoir une base scientifique.

      Par exemple, l’acné a pour cause un excès de graisse qui bouche les pores de la peau. Les glandes salivaires sécrètent une enzyme, appelée lipase, qui digère les molécules grasses. Donc, l’acné est digérée par la salive. Je pensais que la levure pourrait être plus puissante parce qu’elle contient plus d’enzymes de ce type. J’utilisai la levure lorsque j’eus de l’acné, durant ces années d’études stressantes, et elle disparut.

      Enfant, mon frère souffrait de saignements de nez. Ma grand-mère, dès qu’un saignement de nez survenait, lui disait de crocher ses index et de tirer. Le saignement s’arrêtait presque immédiatement. J’imaginais que le mécanisme possible de ce traitement était que la tension du corps, provoquée par les doigts crochés, affectait les dynamiques sanguines.

      Je rassemblai ces remèdes pendant ma troisième année au Collège parce que je réalisai que cela pourrait m’être utile dans ma future carrière médicale.

      En 1979, j’étais médecin. Je pratiquais tant la médecine occidentale que la médecine chinoise à l’Académie de Médecine Traditionnelle Chinoise de Beijing. Je fus ensuite envoyée dans un village reculé près du fleuve Jaune pour travailler en tant que « médecin aux pieds nus ».

      C’est un des endroits les plus pauvres de Chine, où les sols arides produisent très peu. Les paysans travaillaient durement mais ne gagnaient pas suffisamment d’argent pour se nourrir. Bien entendu, aucun n’avait les moyens financiers de se soigner. Lorsqu’une maladie survenait, ils utilisaient des remèdes populaires et se rendaient auprès du chaman du village.

      Un jour, je vis un villageois qui présentait, sur son avant-bras, des symptômes similaires à ceux de l’eczéma. Sa mère affirmait que cela avait été provoqué par une toxine humide et que cela nécessitait un traitement par le feu. Elle découpa soigneusement en lanières une pièce de coton jusqu’à sa plus fine trame et en fit un film translucide. Elle la posa sur la partie malade. Puis, à l’aide d’une allumette, elle l’effleura. La pièce de coton s’enflamma et se consuma. L’homme ne sentit qu’un bref moment de chaleur. Je ne conseillai pas d’utiliser cette méthode à la maison à cause du danger inhérent au feu. Le lendemain, le problème d’eczéma avait disparu.

      Je réalisai que les villageois traitaient leurs propres maladies avec les matériaux qu’ils avaient sous la main, et ce, de génération en génération. Leur expérience était précieuse mais écrite, a priori, nulle part. Lorsque je fis de mon mieux pour guérir le peuple avec des moyens médicaux limités, je commençai à noter tous les remèdes populaires que je pouvais trouver. Je portai un sac à l’épaule pour ramasser des plantes et je pérégrinai à travers les montagnes, allant de village en village. Je m’arrêtai partout afin de converser avec les habitants à propos de leurs techniques locales de guérison. Je notai par écrit tout ce que j’entendais et voyais.

      Lorsque je retournai à Beijing, je revins à mon hôpital. J’appliquais ces remèdes sur mes patients à chaque fois que l’occasion s’en présentait.

      En 1988, je me rendis en Amérique pour traiter des patients. J’enseignai au Collège de Médecine Orientale de l’Oregon. En 1992, je m’installai en cabinet privé. J’utilisai ces remèdes et je continuai de les affiner. Je vis une large variété de maux chez mes patients. Certains d’entre eux avaient essayé et épuisé tous les traitements. Souvent, après avoir suivi mes conseils pour vivre sainement et essayé mes simples remèdes, le problème chronique qui les harcelait depuis des années était résolu.

      Ma décision d’écrire cet ouvrage est intimement liée à ma propre expérience.

      L’année dernière, j’avais une lésion bénigne à la main droite. Le matin suivant, je me réveillai avec une douleur extrême et brûlante. Ma main était violette et mes doigts gonflés comme des saucisses. Je diagnostiquai un Syndrome dystrophique sympathique réflexe (Syndrome de douleur régional complexe). C’est une maladie rare avec peu de traitements. Les victimes ressentent une douleur terrible quotidienne. Beaucoup d’entre eux restent infirmes. J’étais anéantie. Quelques jours plus tard, mes os commencèrent à s’hypertrophier. À ce moment, je pensais que ma vie était finie. Bien que je ressasse des idées noires, je commençai à me soigner par moi-même, attaquant la maladie avec tout le pouvoir des remèdes que j’avais glanés durant le passé. Les remèdes populaires prouvèrent leur efficacité contre cette maladie dévastatrice. Bientôt, à la surprise générale, la douleur diminua et je récupérai la fonction de ma main. En fin de compte, j’émergeai de la maladie sans avoir pris un seul antalgique ni être devenue infirme.

      Durant toutes ces années que je pratiquai la médecine, ce fut la première fois que j’expérimentai, personnellement, comment une maladie débilitante peut dévaster la vie d’une personne et de sa famille.

      Je pensai que d’innombrables autres personnes et leurs familles pourraient bénéficier de mes connaissances. C’était mon devoir en tant qu’être humain de partager avec d’autres mon savoir concernant ces remèdes. Ce livre est le résultat de mes efforts.

      J’ai écrit cet ouvrage dans l’espoir que mon expérience en tant que patiente et médecin pourra aider et inspirer les personnes souffrant de différentes maladies. Lorsque l’on doit faire face à cela, non seulement on a besoin de courage et de confiance, mais aussi de croire aux miracles.

       

      30 décembre 2004.
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        Principes de base

        La Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC), plonge ses racines dans l’ancienne philosophie taoïste, dont l’origine remonte en Chine à 3 000 ans. Les taoïstes croient que l’univers est une toile infinie de schémas complexes qui changent sans arrêt. L’expression de ces schémas est portée par les deux forces primaires opposées et complémentaires : le yin et le yang. Nous, humains, les percevons comme des qualités opposées : la nuit et le jour, le froid et le chaud, la déficience et l’excès, l’intérieur et l’extérieur, le repos et l’activité. Les interactions entre ces qualités opposées tissent les grands schémas de l’univers. Tout dans la nature exhibe des combinaisons variées du yin et du yang ; rien n’est purement l’un ou l’autre et l’un n’a pas de sens sans l’autre. Dans le corps humain, comme dans la nature, un équilibre subtil entre le yin et le yang maintient une bonne santé. Lorsque l’équilibre est désorganisé, maladie et dysfonctionnement surviennent.

        L’optique de la médecine occidentale accentue les structures physiques du corps humain. L’anatomie et la physiologie étudient ces structures des points les plus grands, comme les os, les muscles et la peau, aux plus petits : cellules, molécules. Cette carte structurale forme la base de la médecine moderne. En contraste, la médecine traditionnelle chinoise accentue le processus plutôt que la structure. Le corps humain est vu comme un système énergétique dans lequel des substances variées – Qi, Sang, Jing, Fluides corporels, Shen – agissent entre eux à dessein de créer l’ensemble de l’organisme physique. Parmi ces substances, Qi est le plus important. Qi est l’essence vitale en partie matière, en partie énergie. Qi s’écoule, à travers le corps humain, dans un système fermé de canaux, plus connus sous le nom de méridiens. Ce réseau de méridiens permet au Qi d’atteindre tous les tissus et les organes, apportant nourriture, chaleur et énergie à l’ensemble du corps. Si ce flux est affaibli ou bloqué en un endroit, le déséquilibre subséquent se manifestera par une maladie.

        La médecine occidentale est reliée aux technologies modernes – du stéthoscope à l’IRM (image par résonance magnétique) – pour examiner l’état physique, chimique et pathologique du patient afin d’établir un diagnostic. Bien sûr, durant ses milliers d’années de développement, la MTC apprit à utiliser des techniques entièrement différentes : regarder, écouter, sentir, questionner, toucher. Par ces techniques, le praticien analyse l’information collectée et établit un diagnostic. Au lieu de nommer une maladie spécifique, comme on le fait dans la médecine occidentale, il établit quel type de déséquilibre existe dans le corps : par exemple une déficience de yin ou un excès de yang. Alors seulement, le praticien façonne un traitement individuel en accord avec ces dysharmonies.

        Bien que les méridiens se situent très profondément dans le corps, les points qui les jalonnent sont accessibles de la surface de la peau. En ces points, un médecin traditionnel chinois peut manipuler le flux du Qi par la pression, la chaleur, l’aiguille, apportant l’essence de la guérison aux organes qui en ont besoin. En général, le but de toute thérapie de MTC est de réguler le Qi et les autres substances afin d’assurer leur flux optimal et de garder l’équilibre du yin et du yang dans le corps humain. La MTC fonctionne complètement différemment de la médecine occidentale, parce qu’elle ne traite pas la maladie mais la personne dans son ensemble, par l’harmonie.

      

      
      
        Comment utiliser la MTC pour votre propre santé

        La médecine traditionnelle chinoise et la médecine occidentale ont toutes deux des avantages et des inconvénients. Elles se complètent souvent et peuvent tenir, en alternance, le rôle primordial. L’une devient une médecine de complément par rapport à l’autre, et ceci dépend de la condition clinique du patient. La combinaison de deux systèmes de soin est la clef de votre santé.

        Si vous constatez des symptômes, il faut consulter en premier votre médecin. En fonction du diagnostic, vous choisirez quel traitement est le meilleur pour vous. Cela peut être seulement une approche occidentale ou seulement une approche chinoise ou les deux ensemble. Après la visite chez votre médecin, vous saurez si vous pouvez vous traiter vous-même ou non à la maison.

        Une autre sorte d’intégration implique tous les aspects de la MTC : phytothérapie chinoise, acupuncture, moxibustion, raclage de la peau, application de ventouses, massage chinois, réflexologie, Tai Ji (Tai Chi) et Qi Gong. Chacune de ces thérapies a ses propres avantages. Elles se complètent entre elles. Si vous les combinez à long terme dans votre vie quotidienne, vous obtiendrez d’excellents résultats contre beaucoup d’affections chroniques.

        En résumé, ayez l’esprit ouvert. Garder une attitude positive est essentiel en prenant le meilleur de la médecine traditionnelle chinoise. N’essayez pas d’interpréter chaque détail de la MTC avec le langage utilisé en médecine occidentale. Ce sont deux systèmes totalement différents.
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  La médecine traditionnelle chinoise utilise différentes sortes de méthodes thérapeutiques. Sont décrites brièvement ci-dessous des thérapies qui conviennent pour se soigner soi-même.

  
    Phytothérapie chinoise

    La pratique chinoise d’utiliser des plantes pour soigner les maladies remonterait à 4 000 ans. Une ancienne légende chinoise narre que, dans un passé reculé, vécut un homme nommé Shen Nong, le Divin Laboureur, qui goûta des centaines de plantes pour déterminer leur valeur curative. Depuis longtemps, les Chinois ont accumulé une considérable expérience et développé un système pharmaceutique unique, dont il a été confirmé qu’il est la meilleure thérapie naturelle pour traiter toutes sortes de maladies.

    Les « plantes » chinoises ne sont pas seulement des plantes mais aussi des minéraux et des parties d’animaux. Elles sont divisées en cinq catégories énergétiques : froid, frais, chaud, doux et neutre. Elles possèdent cinq qualités gustatives : acide / astringent, sucré, amer, salé et piquant / âcre. Ces goûts et propriétés énergétiques décrivent les effets thérapeutiques des plantes.

    Bien que les plantes puissent être utilisées individuellement, elles le sont souvent en combinaison avec d’autres. C’est ce que l’on appelle une formule.

    
      Quels types de plantes chinoises pouvez-vous utiliser ?

      
        	
          Plantes à l’état brut. La voie traditionnelle pour prendre des plantes chinoises est de boire une tisane confectionnée à partir de plantes à l’état brut en suivant la prescription, laquelle est taillée sur mesure d’après le modèle individuel de disharmonie du patient. Théoriquement, elles sont présentées dans un sachet qui contient des racines à l’état brut séchées, des feuilles et des graines. À la maison, le patient prépare cette mixture en suivant les instructions du praticien et passe l’infusion pour la boire.

        

        	
          Teinture de plante. Parfois une plante (ou une combinaison de plantes) est mise à macérer dans l’eau ou l’alcool, puis scellée pour un temps afin d’en extraire les composants. Cette sorte de plante est appelée teinture.

        

        	
          Plantes brevetées. Beaucoup des formules classiques développées à travers les siècles, sont tellement employées qu’elles sont produites sous une forme facilement disponible et brevetée : tablettes, bonbons de miel aux plantes, pommades, patchs ou sprays.

        

        	
          Extrait de plantes. La production d’extraits de plantes s’est développée largement ces dix dernières années. À travers une série complète d’étapes visant à les transformer, les plantes deviennent de petites granules que l’on peut aisément mesurer et utiliser.

        

      

    

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos des plantes ?

      
        	
          Les plantes ne sont pas toujours anodines. Lorsqu’on en parle en général, les plantes sont considérées comme une sorte de supplément alimentaire. En prendre un peu plus ou un peu moins n’affectera pas beaucoup le corps. Mais, parfois, une overdose d’une plante, quelle qu’elle soit, peut avoir un effet négatif. Le patient se doit de suivre strictement les instructions indiquées par le praticien. Aux États-Unis, les règlements fédéraux classent la plupart des plantes chinoises comme des suppléments alimentaires et non comme des médicaments.

        

        	
          Certaines plantes sont contre-indiquées durant la grossesse. Lisez la fiche signalétique avec minutie. Si vous avez un sérieux problème cardiaque, du diabète ou un cancer, consultez des professionnels.

        

      

    

  

  
  
    Thérapie par l’alimentation

    Yi shi tong yuan est un ancien proverbe chinois qui signifie : « La médecine et l’alimentation sont originaires toutes deux de la pratique et de l’expérience de la vie quotidienne ». Le concept d’une alimentation appropriée jouant le rôle de thérapie relève d’une longue tradition. Dans le Classique de Médecine de l’Empereur Jaune, le texte embryonnaire de la MTC rédigé il y a 3 000 ans, on relève plusieurs prescriptions de médication par l’alimentation. Depuis, la MTC a accumulé un vaste savoir à propos des valeurs thérapeutiques d’une grande variété d’aliments incluant de nombreuses sortes de céréales, fruits, noix, légumes, animaux, fruits de mer. La nourriture à but thérapeutique peut aussi être prise en association avec des plantes comestibles et des condiments. Cette approche est appelée nourriture médicamenteuse. À la lumière de sa forme et de son processus, la nourriture médicamenteuse peut être divisée en cinq types :

    
      	
        Jus frais : Le seul jus extrait de plantes chinoises comestibles.

      

      	
        Tisane aux plantes : La poudre de plantes grossièrement mêlée avec des feuilles à prendre fréquemment comme de la tisane ordinaire, dissoute dans de l’eau bouillante.

      

      	
        Vin médicamenteux : Un liquide médicamenteux obtenu en mélangeant du vin avec une variété de plante. Il peut être réalisé par macération ou infusion.

      

      	
        Soupe médicamenteuse : Le liquide est préparé avec des légumes spécifiques, des fruits, des viandes, du riz et de l’eau.

      

      	
        Plats cuisinés : Un large groupe de recettes de nourritures médicamenteuses, incluant une variété de viandes curatives et de plats de légumes.

      

    

     

    La médecine chinoise divise en trois catégories la nature de toutes les nourritures :

     

    
      	
        Type chaud ou doux : gingembre, noix, dattes rouges, agneau, fenouil, par exemple. Cette sorte d’aliments possède la fonction de réchauffer le corps intérieurement, chasse le froid, restaure le yang. Elle est utilisée pour traiter les maladies yin et / ou les syndromes du froid.

      

      	
        Type froid ou frais : haricot mungo (Vigna radiata ou soja jaune), lotus, pastèque, châtaigne d’eau, concombre amer (margose), chrysanthème, par exemple. Cette sorte de nourriture a pour fonction d’enlever la chaleur et de clarifier les toxines. Elle traite les maladies avec un syndrome de chaleur.

      

      	
        Type neutre : porc, bœuf, par exemple. Cette sorte de nourriture est modérée, ni trop chaude, ni trop froide. Elle est utilisée avec d’autres types de nourriture.

      

    

     

    À côté de la nature de la nourriture, il y a aussi cinq différents goûts ou saveurs : acide, amer, sucré, piquant et salé. Ils ont une signification particulière quant à leur effet thérapeutique. Une thérapie correcte par la nourriture doit être basée sur la nature et le goût de tous les ingrédients, ce qui peut équilibrer le syndrome de la maladie.

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos de la thérapie par l’alimentation ?

      
        	
          La médecine chinoise souligne le fait de maintenir une alimentation appropriée – que devez-vous manger et que devez-vous ne pas manger. Il existe un type de nourriture appelé nourriture surexcitante. Il s’agit d’un type de nourriture qui exacerbe les symptômes déjà existants ou crée de nouveaux symptômes quand elle est ingérée pendant la durée de la situation. Pour différentes situations, il existe différentes nourritures surexcitantes. Quelle nourriture surexcitante dépend de votre constitution, de facteurs génétiques, des effets saisonniers et même des émotions. Pour une personne avec une chaleur interne, l’agneau est une nourriture surexcitante, mais l’agneau est le choix parfait pour une personne avec un froid interne. Une personne souffrant d’asthme doit manger ce qu’elle aime, mais si une attaque survient, le lait, le poisson, la crevette grise et l’œuf peuvent devenir surexcitants et déclencher un problème.

        

        	
          Une autre catégorie de nourriture est appelée nourriture incompatible. Elle réduit les effets thérapeutiques ou provoque des répercussions quand vous prenez une plante spécifique. Par exemple, radis et ginseng ne peuvent être mangés ensemble.

        

      

    

  

  
  
    Le massage chinois (Tui Na)

    Comme d’autres éléments de la TCM, le massage chinois, ou Tui Na, a une longue histoire et remonte à des temps anciens. Il s’agit d’une thérapie simple qui n’utilise ni la médecine ni des moyens médicaux, seulement des techniques variées de massage pour stimuler le corps, réguler les fonctions corporelles et éliminer les facteurs nocifs. Le massage chinois peut réguler et équilibrer le yin et le yang du corps humain, et améliorer les fonctions des méridiens et la circulation du Qi et du sang.

    Au cours de ces milliers d’années, le massage chinois a évolué en une méthode systématique de soins de santé afin de traiter un large panel de désordres, incluant ceux adressés par la médecine interne, la chirurgie, la gynécologie, la pédiatrie et les salles d’urgence. Si l’on veut généraliser, il est le plus utile pour les situations chroniques.

    Le massage chinois s’est développé en plusieurs écoles et branches. Parmi elles, l’acupressure est la variante la plus utilisée à cause de sa commodité et de son efficacité. La nature unique de l’acupressure la rend accessible à chacun. Elle est acceptée par les gens à travers le monde entier. La version japonaise de l’acupressure est connue sous le nom de Shiatsu.

    
      Les techniques les plus courantes de l’acupressure

      Bien que les praticiens de MTC utilisent différentes variétés d’acupressure, voici une explication brève des principales techniques que vous pouvez utiliser à la maison. Lorsque vous effectuez un automassage, il n’est pas nécessaire de s’inquiéter de savoir si la technique que vous utilisez est exactement la même que celle décrite dans ce livre. Pratiquez juste celle qui est la meilleure pour vous.

      
        	
          Pressage. Du bout des doigts ou de la paume de la main, ou de l’extrémité des articulations des doigts, presser la zone en continu, en variant la pression : de légèrement à plus lourdement, superficiellement à plus profondément.

        

        	
          Pétrissage. Du bout des doigts ou de la paume de la main, ou de la pulpe du pouce, pétrir lentement et doucement, en arrière et en avant ou circulairement, sur la zone. La main reste fixée sur la zone sans friction ou glissement sur la surface. Mais cela incite les muscles sous-jacents à bouger.

        

        	
          Frottage. Utiliser la paume de la main ou le côté de la paume et des doigts, frotter doucement la zone en un mouvement circulaire.

        

        	
          Poussage. Utiliser le pouce ou la paume, ou le tranchant de la main, racler lentement la zone le long d’une ligne droite en une seule direction.

        

        	
          Friction. Utiliser la paume ou le tranchant de la main, frictionner la zone de l’arrière vers l’avant le long d’une ligne droite. Ceci est similaire au poussage, mais dans les deux directions avec une pression moindre.

        

        	
          Empoignement. À l’aide du pouce et des doigts, soulever lentement et presser la zone.

        

        	
          Tapotement. Paume grande ouverte, tapoter et battre la surface du corps.

        

        	
          Frottement et roulement. En utilisant les deux paumes, agir sur les deux côtés de la zone. Simultanément, frotter et tortiller rapidement la zone d’arrière en avant, bouger les paumes vers le haut et vers le bas lentement sur la zone. Ne pas effleurer la surface de la peau, mais faire bouger les muscles. La plupart du temps, ceci est utilisé pour la cage thoracique, les épaules et les membres.

        

        	
          Essuyage. Utiliser la surface du pouce ou les doigts et frotter doucement, et en rythme, la peau sur la zone en arrière et en avant. La plupart du temps, ceci est exécuté pour la tête.

        

      

    

    
      Les points les plus couramment utilisés

      Le corps humain a 14 canaux et plus de 300 points. Chacun d’eux est sensible et a un rapport avec des maladies particulières. À chaque canal et point est assigné un symbole scientifique. Localiser ces points est essentiel pour obtenir les meilleurs résultats en pratiquant un massage chinois. La mesure par la longueur de l’os (mesures corporelles) et la mesure par la longueur du doigt sont utilisées par la plupart des praticiens professionnels. À la maison, vous pouvez utiliser la mesure en accord avec la partie du corps et la longueur de votre doigt. Dans le traitement par soi-même, il n’est pas aussi décisif de localiser ces points.

    

    
      Que devez-vous savoir d’autre à propos du massage chinois ?

      
        	
          Appliquer de l’huile de massage ou de la poudre de talc pour lubrifier et protéger la peau. Couper vos ongles.

        

        	
          Comme remède à la maison, chaque application doit être douce. Si cela semble inconfortable, l’application doit s’alléger et s’amollir. Si ce n’est toujours pas agréable, arrêter.

        

        	
          Ne pas pratiquer après un exercice énergique. Ne pas pratiquer avec un estomac totalement vide ou plein. Ne pas pratiquer si vous êtes extrêmement faible ou même si vous avez recouvré la santé après une grave maladie.

        

        	
          Le massage ne traite pas les formes sévères de maladie cardiaque, les désordres mentaux, le cancer, les maladies infectieuses aiguës.

        

        	
          Il ne doit pas être exécuté sur des plaies ouvertes ou tout problème de peau (dermatite, brûlure, contusion et tuméfaction).

        

        	
          Ne pas masser une nouvelle blessure qui se montre enflée, ou si elle est cuisante au toucher.

        

        	
          Le massage ne doit pas s’appliquer à l’abdomen ou dans le bas du dos des femmes au moment de leurs règles ou qui seraient enceintes.

        

      

    

  

  
  
    Qi Gong (Exercices par le mental)

    Réguler votre Qi est vital pour votre santé. Bien que le Qi puisse être manipulé par un praticien ou avec des plantes, il peut aussi être domestiqué par vous-même pour accroître votre santé. Le Qi Gong est un art de la méditation et du physique destiné à cultiver le Qi. Par une combinaison du mouvement mesuré du corps et un contrôle de la respiration, on peut se focaliser sur le Qi et faciliter son flux à travers les méridiens. En résumé, le Qi Gong est un exercice à long terme du mental et du contrôle de la respiration dans le but de réguler le système entier corps-énergie-esprit.

    
      La pratique du Qi Gong

      On commence une séance de pratique du Qi Gong avec une succession d’échauffements. Frottez vos mains, massez votre tête et votre visage, bougez et étirez le cou et les épaules, ainsi de suite. Le plus important est de calmer son mental, de laisser son esprit s’apaiser, et de se focaliser sur l’exercice en étant relaxé et concentré.

      Ce qui suit dépend du protocole des disciplines spécifiques du Qi Gong. En général, vous devrez prendre une certaine posture et utiliserez différentes techniques de respiration pour conduire le Qi dans votre corps. Le processus total de l’étude et de la pratique du Qi Gong est de réguler les trois éléments clés suivants :

      
        	
          Régulation du corps. Ceci se réfère à l’ajustement des postures du corps et aux exercices de relaxation. Vous avez besoin de réapprendre à vous asseoir, à vous tenir debout et à vous mouvoir parce que l’efficacité d’un exercice dépend d’une posture ou d’un mouvement corrects. Idéalement, une posture est naturelle et aisée. Elle n’est pas forcée par la volonté et la tension mais soutenue par le pouvoir du Qi.

        

      

      
        	
          Position couchée. Vous pouvez vous étendre sur le dos ou le côté. C’est la meilleure voie pour relaxer l’ensemble du corps.

        

        	
          Position assise. Si vous vous asseyez sur une chaise, faites attention que vos pieds soient posés sur le sol. Placez-les parallèlement, les orteils pointant vers l’avant, dans l’alignement des épaules. Imaginez que vos pieds et la terre soient reliés. Lorsque vous êtes assis, il faut faire ressortir votre sérénité extérieure et le mouvement de votre Qi interne.

        

        	
          Position debout. Tenez-vous les pieds parallèles, les orteils pointant vers l’avant, dans l’alignement des épaules ; les genoux légèrement pliés. Votre poids est réparti équitablement sur les deux pieds. Relâchez vos genoux. La partie supérieure du corps est verticale sans être raide, le menton légèrement rentré, les yeux miclos, le cou détendu. Imaginez votre tête dans le ciel et vos pieds enracinés dans la terre.

        

      

      
        	
          Régulation de la respiration. Ceci se réfère aux exercices de respiration et de conduite du Qi.

        

      

      
        	
          Respiration naturelle. Le modèle de respiration ordinaire ; bien pour un débutant.

        

        	
          Respiration abdominale. En même temps que l’on inhale, il faut gonfler l’abdomen. Cette technique de respiration se développe graduellement avec la pratique jusqu’à ce qu’elle se produise naturellement.

        

      

      
        	
          Régulation du mental. Ceci se réfère à la régulation des activités mentales, incluant la tranquillisation et la concentration. Les trois méthodes suivantes sont les plus courantes :

        

      

      
        	
          Concentration mentale. Concentrer le mental sur certaines parties du corps, un point d’acupuncture, ou un objet hors du corps. La concentration doit être naturelle et spontanée, sans effort contraignant.

        

        	
          Récitation silencieuse. Réciter silencieusement un mot précis seul ou une phrase. Par exemple, les mots « relax ou détente » et « paix ». Un mot quand on exhale, un autre lorsque l’on inhale. Le but étant de remplacer l’enchevêtrement de pensées qui encombre le mental par une pensée pure, et de graduellement atteindre un état libre de pensées égarées, plein de relâchement, d’allégresse et de tranquillité.

        

        	
          Représentation mentale. Utiliser l’œil du mental pour regarder une certaine partie à l’intérieur de votre propre corps ou un objet à l’extérieur de votre corps afin d’induire une état de tranquillité du mental.

        

      

      Le bénéfice que vous pouvez tirer du Qi Gong dépend de la façon dont vous maîtrisez et coordonnez ces éléments clés.

       

      Terminez votre exercice par une série de séquences de finition. En premier lieu, conduisez le Qi à deux doigts de largeur en dessous du nombril. Ouvrez doucement les yeux, prenez plusieurs respirations profondes, étirez les jambes et restez en repos deux minutes.

    

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos du Qi Gong ?

      
        	
          De même que le massage chinois, le Qi Gong a développé une immense variété de styles et de formes. Certains sont très simples, d’autres très complexes. Certains ciblent le maintien de la santé, d’autres accentuent l’aspect auto-défense.

        

        	
          Si vous utilisez le Qi Gong pour traiter une maladie en particulier, et que vous ne pouvez tenir la posture spécifique, faites de votre mieux pour ajuster votre corps pour qu’il soit dans l’état le plus confortable et le plus détendu possible. Si vous ne pouvez faire correctement la respiration abdominale, changez pour la respiration naturelle. Du reste, si vous désirez maîtriser systématiquement le Qi Gong pour une bonne santé à long terme, vous aurez besoin de rejoindre un cours de Qi Gong.

        

        	
          Si la salive s’accumule durant la pratique, avalez-la trois fois. Ne la crachez pas.

        

        	
          Si vous vous sentez fatigué durant la pratique, concentrez-vous quelques instants sur la zone située à deux doigts de largeur sous votre nombril ou adoptez la respiration normale.

        

        	
          Pratiquez le Qi Gong en plein air dans un cadre naturel ou dans une pièce calme et fraîche.

        

        	
          Ne pratiquez pas juste après un repas. Ne pratiquez pas lorsque vous êtes épuisé.

        

        	
          Très rarement, des personnes peuvent avoir une réaction mentale ou physique au Qi Gong. Cela peut prendre différente formes : étourdissement, insuffisance respiratoire, mouvements incontrôlés des bras ou des jambes. Si cela apparaît, pas de panique. Massez les zones où vous ne vous sentez pas bien et reposez-vous. Arrêtez l’exercice et consultez un professeur expérimenté de Qi Gong.

        

      

    

  

  
  
    Thérapie par la chaleur (Moxibustion)

    En chinois, le terme « acupuncture » est composé de deux mots : zhen ju. Zhen signifie « aiguille », technique bien connue et déjà familière aux Occidentaux. Ju signifie « moxibustion », ce qui est beaucoup moins familier.

    La moxibustion est une sorte de thérapie par la chaleur. En allumant un moxa en forme de cigare, et en le plantant sur un point d’acupuncture, la chaleur pénètrera dans les méridiens afin de réguler le Qi et le sang et ce, de la même façon qu’une aiguille. La moxibustion peut traiter presque toutes les maladies aussi bien que l’acupuncture. Elle peut être utilisée comme une approche complémentaire à d’autres thérapies ou être utilisée seule.

    En Occident, les praticiens utilisent seulement la moxibustion indirecte, où le moxa est brûlé indirectement, au-dessus de la peau ou en plaçant un médium entre le moxa et la peau. Par exemple, le médium peut être une tranche d’ail, une tranche de gingembre, ou du sel.

    Pour simplifier, nous utiliserons le terme de thérapie par la chaleur au lieu de moxibustion. Et nous vous suggérons d’utiliser le moxa au-dessus de la peau en faisant attention à ce que votre peau ne touche pas le bâtonnet brûlant ou que les cendres du moxa ne vous brûlent pas.

  

  
  
    Remèdes populaires

    Le remède populaire se réfère à des formules simples de plantes (en général, une ou deux), ou à une technique qui a des effets thérapeutiques spécifiques pour une maladie en particulier. Ces remèdes ont circulé parmi les gens ordinaires depuis longtemps et jouissent d’une grande popularité. Ces remèdes populaires font partie de la médecine traditionnelle chinoise.

    Les remèdes populaires fonctionnent sous certaines conditions. Chaque personne a sa propre constitution et tombe malade dans différentes situations. Un mal a une nature yin ou yang avec de l’excès ou de la déficience. Un syndrome peut être chaud ou froid, soit extérieur soit intérieur. Si vous sentez qu’un remède n’agit pas après plusieurs essais, arrêtez-le.

  

  
  
    Tai Ji Quan

    Si vous avez déjà visité la Chine ou regardé un documentaire sur la vie quotidienne en ville, vous avez certainement vu ces scènes fascinantes où, au petit matin, des personnes âgées chinoises se meuvent ensemble en une sorte de danse lente dans le parc de leur quartier. Elles pratiquent le Tai Ji Quan (connu aussi sous le nom de Tai Ji), une thérapie chinoise par le mouvement. Elle fut imaginée par un moine taoïste au XIIIe siècle. La traduction littérale signifie : « art de la boxe du faîte suprême ».

    
      Le Tai Ji est la forme dynamique du Qi Gong

      Le Tai Ji et le Qi Gong partagent un fond philosophique commun : leur but est d’harmoniser les énergies du yin et du yang et d’apaiser le Qi à travers le corps. Le Tai Ji combine des techniques de respiration et des successions de mouvements pour améliorer le flux du Qi, calmer le mental et promouvoir la possibilité de se soigner soi-même. Les mouvements sont dans une série lente de postures, liés en un exercice long et fluide, lesquelles sont destinées à concentrer en harmonie le corps et le mental pour inciter à un même flux de Qi.

      Le Tai Ji comporte beaucoup de formes. La « forme de la main vide » est la pratique la plus populaire enseignée en Occident aux personnes de tous âges.

    

    
      Bienfaits de la pratique du Tai Ji

      Le Tai Ji est pratiqué plus comme une forme de prévention de la bonne santé qu’une réponse à un mal. Il devient, de plus en plus, bien connu comme voie apte à réduire le stress et à améliorer la paix du mental et le bien-être spirituel. D’autre part, la recherche médicale récente a découvert que la pratique du Tai Ji apporte plus d’énergie, stabilise la pression sanguine, renforce le système immunitaire, accroît la capacité respiratoire et bonifie le contrôle de la posture. Pour les personnes âgées, il devient moins probable qu’elles aient des problèmes de chute.

      Dans ce livre, le Tai Ji sera mentionné en de multiples occasions. Si vous êtes intéressé par l’étude de sa pratique, il existe de nombreux cours de Tai Ji un peu partout. Il est possible aussi de se procurer facilement des livres et des vidéos.
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Acné


QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

Cela peut être des boutons, des points blancs, des taches rouges, des kystes sur le visage ou le corps (en particulier la poitrine et le dos). La plupart du temps, l’acné survient dans la jeunesse. À l’adolescence, l’acné est reliée aux changements hormonaux. Les glandes sébacées sécrètent trop de sébum. Ceci bouche les pores. La génétique, le stress, les cosmétiques et certains médicaments peuvent causer ce problème.




QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

Si votre peau est enflammée avec des kystes ou des comédons, ou s’il n’y a pas de résultat à votre traitement personnel, consultez un médecin.




QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?


	
Si l’acné n’est pas encore épanouie, deux fois par jour, lavez votre visage avec de l’eau tiède ou chaude et un savon pour bébé.






	
Faire des bulles de savon avec de l’eau tiède dans une bassine. Des deux mains, lavez votre visage avec ces bulles durant une minute.



	
Durant 20 secondes, rincez-vous le visage sous la douche (eau aussi chaude que possible, mais que cela reste confortable). Pendant ce temps, tapotez votre visage de la paume de la main. Puis rincez de nouveau, mais à l’eau tiède. Répétez ce cycle trois fois.



	
Pressez doucement une serviette sur votre visage pour absorber l’eau.






	
Que votre alimentation soit sans nourriture huileuse, épicée, grasse et frite. La médecine chinoise pense que ces sortes d’aliments causent de la chaleur interne ou des toxines humides qui induisent l’acné. Il faut manger plus de légumes afin de débarrasser votre corps de la chaleur : concombre cru, concombre amer (margose), champignon, radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), courge cireuse ou pastèque de Chine, céleri, tomate, tofu, lotus, pastèque, poire.



	
L’acné peut être causée par une réaction allergique à certains aliments comme le lait, les œufs, l’ananas, les bananes, ou les mangues. Essayez de trouver si cela est votre cas.



	
Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle et évitez toute constipation.



	
Dormez beaucoup. Le processus métabolique qui enlève de votre peau l’huile en excès fonctionne à son meilleur rendement durant le sommeil, surtout entre 22 h et 2 h du matin.








QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?


	
Ne grattez pas votre visage et ne pressez pas les boutons.



	
Si possible, ne vous maquillez pas. Dans le cas contraire, utilisez un maquillage à base d’eau et enlevez tout cosmétique avant d’aller vous coucher.



	
Si vous transpirez beaucoup, ne vous lavez pas immédiatement la figure avec de l’eau froide ou bien allez marcher dans une pièce avec air conditionné.



	
Supprimez l’alcool et la cigarette. Ne mangez pas de desserts avec beaucoup de sucre ou de crème. Essayez de supprimer les produits laitiers. Tout ceci provoque l’acné ou la fait empirer.



	
Évitez les bouleversements émotionnels, recherchez le repos afin d’éviter stress et tension.








Remèdes populaires


	
Chaque soir, lavez votre visage à l’eau tiède mélangée avec trois gouttes de miel. Massez doucement les boutons pendant 5 minutes. Laissez la peau absorber le miel. Lavez de nouveau avec de l’eau claire et tiède.



	
Faites un masque avec les solutions suivantes. Faites d’abord un test sur la peau. Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez d’utiliser le masque.






	
Moulez 15 grammes de graines d’orange (que l’on trouve dans les herboristeries chinoises). Mélangez avec un blanc d’œuf pour former une pâte. Appliquez 40 minutes. Rincez.



	
Écrasez une tomate mûre. Ajoutez 1 cuillère à thé de poudre de chêne et faites une pâte. Appliquez sur les boutons. Une fois le masque sec, vous pouvez rincer.



	
Moulez plusieurs tablettes de vitamine B6. Mélangez cette poudre avec de l’eau jusqu’à l’obtention d’une pâte. Appliquez sur l’acné durant 40 minutes, une fois par jour.



	
Coupez en tranches de l’aloe vera frais. Utilisez-les pour frotter et pétrir l’acné deux fois par jour. En cas de réaction allergique, arrêtez. Vous pouvez aussi essayer de remplacer l’aloe vera par du citron.








Thérapie par l’alimentation


	
Buvez une soupe d’orge perlé :





Ingrédients : 55 grammes d’orge perlé chinois, 1 cuillère à thé de sucre.

Méthode : Ajoutez 750 ml environ d’eau aux ingrédients afin de réaliser une soupe. Buvez une dose une fois par jour durant deux semaines.


	
Buvez du jus de légumes :





Ingrédients : 85 grammes de céleri, 1 tomate, 1 poire asiatique (nashi), 1/4 de citron.

Méthode : Évidez le cœur de la poire. Mettez le reste de la poire et les autres ingrédients dans une centrifugeuse. Buvez ce jus une fois par jour pendant deux semaines.


	
Mangez des haricots mungo (Vigna radiata ou soja jaune) et de la soupe de lis :





Ingrédients : 30 grammes de haricots mungo, 30 grammes de lis (bulbe ; que l’on peut trouver dans les épiceries asiatiques) ; 7 grammes de sucre.

Méthode : Laissez tremper une nuit dans l’eau les haricots mungo. Ajoutez 750 ml environ d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Ajoutez le sucre pour la saveur. Buvez-en une fois par jour durant deux semaines.




Massage chinois


	
Lavez à sec votre visage. Assis les yeux clos, frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles chauffent. Des doigts, essuyez votre visage en partant du front vers le bas, jusqu’aux lèvres, jusqu’à la mâchoire inférieure, puis sous les oreilles, revenez en cercle vers les tempes. Faites ceci 10 fois, puis répétez dans la direction opposée.



	
Massez chaque point une minute par jour.



	
Pressez et pétrissez doucement le point localisé au-dessus de l’arête du nez entre les arcades sourcilières (PC-TC 3)



	
Pressez et pétrissez doucement les points directement sur la joue sous la pupille de l’œil et au niveau de l’aile du nez (E 3).



	
Pressez et pétrissez doucement les points sous la pommette, sur la ligne avec le coin externe de l’œil (Ig 18).
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Pressez et pétrissez doucement le point situé dans la dépression à la base du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, ce que vous sentirez en fléchissant votre cou en avant, tête baissée (Vb 20).



	
Pressez doucement et pétrissez la dépression qui est d’une largeur de quatre doigts en-dessous de l’arête de la rotule et d’un pouce à l’extérieur du tibia (E 36).








Plante chinoise


	
Utilisez la plante brevetée Acne Getaway 101 E. Suivez les instructions.











Addiction


QU’EST-CE QUE C’EST ?

Une dépendance physique à une substance ou une mauvaise habitude, par exemple par rapport à la nicotine ou à l’alcool.




QUE DEVEZ-VOUS FAIRE ?


	
Quand vous décidez de quitter votre habitude, si vous sentez que vous êtes assez fort, vous pouvez arrêter d’emblée. Dans le cas contraire, vous pouvez couper la quantité graduellement.



	
Informez votre famille et vos amis que vous êtes en train de quitter votre mauvaise habitude. Laissez les gens avoir un œil sur vous.



	
En premier lieu, il vous faudra vous tenir à l’écart de tout ce qui est en relation avec votre mauvaise habitude.



	
Occupez-vous. Sinon, votre mental ne s’écartera pas des tentations.



	
Pratiquez le Tai Ji. Laissez votre mental suivre le mouvement de vos mains – laissez votre mental suivre votre Qi (énergie vitale).








QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?


	
Ne gardez pas de cigarettes ou d’alcool à la maison. Ne fréquentez pas les bars avant que vous ne puissiez vous contrôler vous-même.



	
Abstenez-vous de parler à des personnes qui sont en train de fumer ou d’accompagner ces personnes pendant leur pause cigarette.








Remèdes populaires


	
Préparez un petit morceau de ginseng. Quand une impulsion de fumer surgit, gardez le ginseng entre vos lèvres et sucez-le, en vous répétant que c’est bon pour votre santé. Cela vous donnera une sensation de contentement.



	
Si vous avez le besoin urgent d’une cigarette, buvez à petites gorgées, et lentement, une tasse d’eau chaude.
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