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Les auteurs
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Le Dr Liu Cheng’en est un médecin traditionnel chinois agréé. En marge de ses consultations, il se consacre à la promotion de la santé saisonnière auprès du grand public. Il a fondé et dirige le réseau de cliniques Da Dao Ju, en Chine, pour la préservation de la santé selon les cycles naturels. En proposant un mode de vie et une alimentation en harmonie avec les rythmes de la nature, il aide chacun à devenir le gardien de sa propre santé et de celle de sa famille. Il jouit d’une grande renommée en Chine.
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Xin Shaoying est productrice pour la télévision nationale chinoise. Elle a créé de célèbres et prestigieuses émissions qui ont attiré des centaines de millions de téléspectateurs. À son palmarès de coproductions internationales figurent par exemple Le Tour de France et Intervilles, en Chine.
Élève du Dr Liu Cheng’en et ayant elle-même bénéficié de ses soins, elle peut témoigner de ses succès dans le domaine de la santé saisonnière. Profondément consciente que l’être humain et la nature ne font qu’un, elle reconnaît que l’harmonie du corps et de l’esprit ne peut être atteinte qu’en suivant les transformations du Yin et du Yang au fil des saisons.
Elle a entièrement traduit l’ouvrage du Dr Liu Cheng’en et son amie Djénane Kareh Tager en a extrait et réécrit les passages essentiels pour les lecteurs français.


Avant-propos
Dans la culture traditionnelle chinoise, le mot « santé » signifie « entretenir la vie ». Il apparaît pour la première fois dans le Classique interne de l’Empereur jaune, un livre qui remonte à près de deux mille cinq cents ans où il est dit : « La personne sage, pour entretenir sa santé, suit les quatre saisons, s’adapte aux variations de température, harmonise ses émotions et régule l’énergie Yin-Yang. Ainsi, elle reste en bonne santé et voit sa vie prolongée. » À la même époque, le Tao affirme que « les gens qui obéissent aux lois de la nature vivront bien ».
 
Le Classique interne de l’Empereur Jaune constitue le fondement de la médecine traditionnelle chinoise. Il a établi un système philosophique de santé fondé sur l’unité entre l’homme et la nature. Mon intention, dans ce livre, est de transmettre cette culture de la santé aux lecteurs occidentaux. Qu’est-ce que la maladie ? Comment l’éviter ? Quels sont les aliments, les exercices, les règles, les pratiques adaptées pour la prévenir et agir dès les premiers symptômes ?
Je suis convaincu que l’enseignement des anciens apportera à tous harmonie, santé et retour à l’essence de soi.
 
Dr Liu Cheng’en
 
J’ai fait la connaissance du Dr Liu Cheng’en il y a plus de trente ans. À l’époque, il était conseiller juridique militaire en chef de l’armée chinoise. Après sa démobilisation en 1994, la sagesse de Zhang Zhongjing (150-219 apr. J.-C.), surnommé le « saint médecin », lui inspira une nouvelle voie : « Si l’on ne peut devenir un bon ministre, il faut au moins devenir un bon médecin. » Dès lors, il se consacra à une passion de longue date : la santé saisonnière, et permit à de nombreux patients de maintenir une bonne santé physique et mentale, grâce à une alimentation appropriée et en puisant dans les forces de la nature.
 
La file d’attente pour obtenir un rendez-vous dans son cabinet, à Pékin, ne faisait qu’augmenter à mesure qu’il recevait des personnes issues de toutes les régions de la Chine !
Le Dr Liu Cheng’en pouvait alors conseiller jusqu’à quatre cents patients en une demi-journée avec la méthode du « diagnostic par observation ». Chaque consultation coûtait 31 yuans (moins de 4 euros), un prix qu’il n’a jamais augmenté en dix-sept ans. Les guérisons de nombreux cas difficiles et insolites lui valurent également une excellente réputation, tandis que ses élèves ouvraient à leur tour des centres de santé dans cent cinquante villes chinoises.
 
Son influence s’est étendue à travers le monde et j’en vins moi-même à recommander le Dr Liu Cheng’en à des amis français. Sans les connaître, il parvint, en un coup d’œil, à identifier les causes de maladies dont certains souffraient depuis des décennies. Ces diagnostics, loin d’être magiques, témoignent de la grandeur de la culture chinoise : depuis des millénaires, la médecine traditionnelle chinoise observe les cycles naturels pour comprendre leur impact sur la santé. Selon ce principe, l’année n’est pas simplement divisée en quatre saisons, mais en vingt-quatre périodes, appelées « termes solaires », inscrites depuis 2016 à la Liste représentative du patrimoine culturel immatériel de l’humanité. Chacune correspond à un changement subtil mais essentiel dans la nature : variation des températures, modifications du climat, influence sur la croissance des plantes, sur les émotions et la circulation du Qi (énergie vitale) dans le corps humain, etc. Comprendre leur rôle permet d’ajuster notre mode de vie, notre alimentation et nos pratiques pour rester en forme tout au long de l’année.
 
Selon le Dr Liu Cheng’en, « L’être humain n’est qu’une poussière dans l’univers. Seule l’harmonie avec le rythme du ciel et de la terre, ainsi que le soin porté à son esprit, lui permet de s’enraciner fermement. » Nous sommes donc bien influencés par les saisons, mais aussi par le mouvement des planètes du système solaire par rapport à la Terre.
 
En complément des termes solaires, le cycle sexagésimal, un système chinois de numérotation des unités de temps, indique que chaque année bénéficie d’un climat différent, et ce cycle se répète… tous les soixante ans ! Par exemple, j’étais à Paris en septembre 2023 et 2024. Septembre 2023 fut exceptionnellement chaud, tandis que le même mois en 2024 était très humide et froid. Les invités du programme Télématin sur France 2 s’interrogèrent sur ce grand écart de températures. J’aurais souhaité leur expliquer que les sages chinois l’avaient prédit des siècles auparavant grâce à la théorie des cinq mouvements et des six énergies1 : « 2024 sera marquée par un “excès de Terre” ». Or l’élément Terre est associé à l’humidité. De plus, la période du début de l’automne jusqu’à l’équinoxe concordait avec une « conjonction des quatre Terres », amplifiant encore ce climat.
 
En définitive, les Chinois ont développé des connaissances ancestrales et bien des outils pour se préparer aux changements naturels qui accompagnent les saisons. Mes amis français se rangent davantage du côté de la science, mais ils écoutent toujours avec beaucoup d’attention, de tolérance et d’ouverture d’esprit, lorsque je parle de santé saisonnière. C’est ainsi que j’ai rencontré Djénane Kareh Tager. Sur sa suggestion, nous avons interviewé le Dr Liu Cheng’en dont nous avons gagné la confiance et reçu son livre, fruit de plusieurs années de recherches sur la santé saisonnière.
 
J’entrepris alors de le traduire, sans ChatGPT ou DeepSeek (qui ne s’étaient pas encore démocratisés), afin de transmettre ses concepts le plus clairement et précisément possible à l’étranger. Au fil des pages, j’en apprenais davantage sur les fondements de la médecine traditionnelle chinoise, tandis que Djénane sélectionnait et réécrivait les contenus susceptibles de plaire aux lecteurs français. Malgré l’ampleur de ce travail à quatre mains, nous ne nous sommes pas ennuyées un instant tant le Dr Liu Cheng’en était parvenu à simplifier des connaissances complexes et fascinantes.
 
La santé saisonnière est essentielle pour comprendre la culture chinoise. Aujourd’hui, à chaque changement de saison, le Dr Liu Cheng’en publie un article sur les précautions à prendre et son souhait le plus cher relève de la transmission : qu’en s’appuyant sur le Classique interne de l’Empereur jaune, chacun puisse devenir « son propre médecin traditionnel » et celui de sa famille. Je pense que c’est aussi la raison pour laquelle il a accepté que nous présentions ses connaissances aux lecteurs français.
 
Xin Shaoying 

1. Apparue après la théorie du Yin et du Yang, celle des cinq mouvements et des six énergies (aussi dite « des cinq Yun et des six Qi ») permet de prédire le climat annuel et ses effets probables sur la santé. Les cinq mouvements du Ciel (le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau) font réagir la Terre qui les transforme et les renvoie sous la forme de six énergies (le vent, la chaleur, la canicule, l’humidité, la sécheresse et le froid). Ces dernières nous traversent et nous animent via les lignes interconnectées que sont les méridiens.

Introduction
La culture du dragon
Les Américains ont l’aigle pour totem, les Britanniques le lion, les Russes l’ours et les Chinois le dragon. L’aigle, le lion et l’ours sont visibles, tangibles, connus. Le dragon, lui, est insaisissable et mystérieux. Tout le monde imagine son apparence, mais personne ne l’a jamais vu.
Le Shiji (Mémoires historiques), les Annales de la Chine, un livre dont l’origine se confond avec celle de la nation, relate une rencontre entre le sage Lao-Tseu, initiateur du taoïsme, et un autre grand sage, Confucius, chantre de l’immuabilité de la loi naturelle, venu chercher conseil auprès de lui. « Ce dont tu parles ne dépasse pas les paroles des anciens. Tu t’accroches à leurs propos comme s’ils étaient immuables, ce qui ne respecte pas la loi du changement », dit Lao-Tseu à Confucius. Puis il ajouta : « J’ai entendu dire que, dans l’impasse, on change ; en changeant, on trouve la solution ; avec la solution, on dure. Toutes choses sous le Ciel sont en perpétuelle transformation. Le sage agit selon son époque et suit le courant. Si tu veux promouvoir la Voie de la bienveillance, sache que le monde évolue avec le temps, et les méthodes doivent s’adapter en conséquence. L’eau n’a pas de forme constante, elle épouse le récipient ; le vent n’a pas de direction fixe, il tourne selon les circonstances. Dans la vie, il faut agir de même. »
Confucius fut troublé par ces propos qui n’allaient pas tout à fait dans la ligne de ses enseignements. Les Annales de la Chine racontent qu’il en resta même sans appétit et sans sommeil. Quand ses disciples lui en demandèrent la raison, il répondit après avoir longuement réfléchi : « Les oiseaux dans le ciel, les animaux sur terre et les poissons dans l’eau, je peux tous les voir. Mais le dragon dans les nuages est invisible, mystérieux et insaisissable. Lao-Tseu est comme ce dragon. »
Au fil des millénaires, les dirigeants de la Chine féodale ont souvent privilégié les enseignements confucéens parce qu’ils reposent sur le dogme de la stabilité. Ils les ont appliqués à des fins de gouvernance, escomptant cette même stabilité dans les champs social, politique, économique. Le confucianisme est resté lié à la notion de conservation, de préservation, à l’inverse du taoïsme qui prône la perpétuelle adaptation. Dans les faits, la culture chinoise est très imprégnée de taoïsme. Le dragon Lao-Tseu est bien plus qu’un totem. Il symbolise une culture, des valeurs, une manière d’être et de faire placées sous le signe de l’adaptation, qui s’expriment dans tous les champs de la vie. Rien n’est immuable, définitif, fixé pour toujours.
Le dragon est aussi insaisissable que la nature changeante de l’univers. La culture du dragon, qui est au cœur des cinq mille ans de civilisation chinoise, incarne une sagesse qui respecte les lois du développement universel en perpétuel changement : la nuit n’est pas le jour, l’automne n’est pas le printemps, les planètes ne sont pas immobiles, mais elles tournent autour du Soleil, nous-même sommes tout le temps en perpétuelle évolution.
La culture du dragon repose sur la connaissance et la mise en application de ces lois universelles du changement cosmique. Elle a permis aux Chinois de mériter d’être appelés les descendants du dragon.
L’effet maximal avec un investissement minimal
La culture du dragon constitue l’essence philosophique de la culture traditionnelle chinoise. Elle est une application des lois fondamentales du développement et du mouvement universel dans la plupart des domaines : la sagesse, la religion, la politique, la stratégie militaire, l’économie, la vie quotidienne dans tous ses aspects, y compris celui de la santé.
Elle repose sur une idée fondamentale selon laquelle il suffit de « quatre onces pour déplacer mille livres ». Autrement dit, des moyens très simples, très humbles parfois, suffisent souvent pour trouver des solutions à un problème complexe. C’est le principe, si souvent vérifié, de l’investissement minimal pour obtenir un effet maximal. La culture du dragon est autant un savoir-faire qu’une science de la sagesse et une clé pour bâtir l’avenir de l’humanité.
Cette culture a une illustration : le diagramme du Yin et du Yang qui symbolise les lois fondamentales du mouvement universel. Les origines de ce diagramme ne sont pas clairement établies : quand et par qui a-t-il été dessiné pour la première fois ? On l’ignore. En revanche, on connaît mieux ses intentions : il représente la trajectoire circulaire et répétitive du Soleil entre les deux tropiques opposés du Cancer et du Capricorne. Il signifie ainsi que les phénomènes de l’univers sont des unités de contradictions opposées, englobant l’ombre et la lumière. Et il rappelle que tout dans l’univers est en mouvement, en changement et en développement.
Ces deux forces contraires évoluent en symétrie inversée et en profonde symbiose. La preuve ? Il existe un point d’ombre dans la lumière et un point de lumière dans l’obscurité. N’est-ce pas la réalité bien concrète du mouvement cyclique et infini de l’ombre et de la lumière ?
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L’unité entre le Ciel et nous
Je me souviens d’un ami qui m’avait appelé un soir vers 21 heures pour me dire que son père, âgé de plus de quatre-vingts ans, voyait tout en rouge depuis le matin. À l’hôpital lui fut diagnostiquée une hémorragie diffuse dans le cerveau : les espaces laissés vacants par une atrophie cérébrale s’étaient remplis de sang. En raison de l’âge avancé du patient et de ses antécédents cardiaques, les médecins avaient estimé qu’une opération chirurgicale serait trop risquée. Mon ami me demandait de l’aide.
Le symptôme d’hémorragie correspond à une condition décrite dans les anciens écrits de médecine traditionnelle sous le nom de xie nü, ou flux sanguins. Sa source n’est pas le cerveau, mais le Foie et la Rate : « Le Foie stocke le sang, la Rate gouverne le sang. » Celui-ci sort des vaisseaux sanguins, et c’est l’hémorragie. Il ne sert donc à rien, dans ce cas, de soigner l’organe touché par l’hémorragie — dans ce cas, le cerveau. L’action thérapeutique, pour être efficace, doit cibler spécifiquement le Foie et la Rate pour leur permettre de rétablir leurs fonctions de stockage et de gouvernance du sang. C’est ce que j’ai proposé au père de mon ami, en me fondant sur les enseignements de la culture du dragon. De fait, l’hémorragie s’est résorbée en une nuit. Le lendemain, à midi, mon ami me rappelait : « Mon père ne voit plus en rouge ce matin. Les examens montrent que le sang n’est plus dans le cerveau. » Le vieil homme est sorti de l’hôpital une semaine plus tard, capable de marcher seul.
Face à un symptôme, quel qu’il soit, la médecine traditionnelle nous apprend à avoir une vision holistique, à tenir compte des interdépendances qui constituent une loi universelle. Le symptôme est perçu comme une crue du Fleuve jaune, berceau de la civilisation chinoise. Cette crue est certes déclenchée par une catastrophe naturelle que l’on peut objectivement définir, par exemple des pluies violentes et ininterrompues. Mais elle a des causes qui vont bien au-delà des pluies, qui sont à chercher dans une artificialisation des sols, dans des canaux insuffisants, mal conçus ou pire encore. Régler le problème des crues ne peut se faire sans une stratégie globale et une force collective. Il en va de même pour un symptôme, par exemple l’hémorragie cérébrale du père de mon ami : il exige, pour être soigné, une « vision macro » qui ne s’arrête pas au seul organe ou à la seule fonction touchée, mais qui prenne en considération le fonctionnement de tout l’organisme.
Âme de la culture chinoise, la culture du dragon postule « l’unité entre le Ciel et la Terre ». Cette expression est à comprendre au sens très large : rien, absolument rien, n’agit, ne vit, ne grandit indépendamment de tout son environnement. Aucun de nos organes, aucune de nos cellules ne sont indépendants des autres organes, des autres cellules.
La culture du dragon repose également sur un principe holographique : chaque partie contient le tout. Récemment formulée en Occident, cette théorie est appliquée par les Chinois depuis des millénaires. C’est elle qui donne la capacité à voir au-delà des apparences pour comprendre l’essence. Elle relie entre eux tous les éléments et les surplombe dans une vision plus large embrassant la totalité – de la situation, de l’organisme, du problème. C’est une condition nécessaire pour prendre des décisions éclairées.

Accepter la part d’invisible
Contrairement aux voitures ou aux machines fabriquées en séries, nous ne sommes pas tous identiques.



OPS/cover/pagetitre.jpg
DrLiu Cheng'en
Xin Shaoying

IL.aa
sants
A\
AdAxragoxr

Optimisez votre vitalité,
vivez mieux ef plus longtemps avec
la médecine fraditionnelle chinoise

FIRST

EDITIONS





OPS/images/lg_tiret.jpg














OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Sommaire


		Les auteurs


		Avant-propos


		Introduction - La culture du dragon


		Partie I - Une hygiène de vie pour l'énergie
		Chapitre 1 - Les trois harmonies ou l'équilibre de la santé


		Chapitre 2 - Les quatre saisons d'une journée


		Chapitre 3 - Chérir le sperme et cultiver l'esprit


		Chapitre 4 - Dix-huit exercices de thérapie naturelle pour recouvrer la forme (et la conserver)


		Chapitre 5 - Six indispensables à avoir chez soi pour les bobos du quotidien






		Partie II - L'art pratique de soigner
		Chapitre 6 - Les quatre règles pour manger sans se blesser


		Chapitre 7 - Les six clés traditionnelles de la longévité


		Chapitre 8 - Le pouvoir de la modération


		Chapitre 9 - Des couleurs, des saveurs et des méridiens


		Chapitre 10 - Prendre soin de sa salive et savoir l'utiliser


		Chapitre 11 - Sucre, alcool, tabac : ennemis, mais amis


		Chapitre 12 - Les thés, des remèdes pour une vie saine


		Chapitre 13 - La sérénité, point de départ de la santé


		Chapitre 14 - Malades de colère


		Chapitre 15 - Tonifier pour maigrir


		Chapitre 16 - Les couleurs du visage


		Chapitre 17 - Quand les extrémités sont froides (ou chaudes)


		Chapitre 18 - Le cerveau peut ne pas vieillir


		Chapitre 19 - Accompagner le cancer






		Annexe - Les cinq mouvements de la médecine traditionnelle chinoise




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		5


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		13


		15


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		105


		106


		107


		108


		109


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		125


		126


		127


		128


		129


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192



Guide

		Couverture

		La Santé du Dragon - Optimisez votre vitalité, vivez mieux et plus longtemps avec la médecine traditionnelle chinoise

		Sommaire





OPS/images/Dr-Liu.jpg





OPS/images/Xin-Shaoying.jpg





OPS/images/iStock-521417866.jpg






OPS/cover/cover.jpg
DrLiu Cheng'en
Xin Shaoying

L.aa
sante
A\
AdAxragoxr

Optimisez votre vifalite,
vivez mieux et plus longtemps avec
la médecine traditionnelle chinoise

;( D
. u i" FIRST

EDITIONS





