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			Une existence raisonnable ne peut pas se dérouler sans une « pratique de santé » – hugieinē, pragmateia ou technē – qui constitue en quelque sorte l’armature permanente de la vie quotidienne, permettant à chaque instant de savoir que faire et comment faire.
 Michel Foucault

		

	
		
			INTRODUCTION 

			La vie nous pousse à être très yang. L’avalanche d’informations et les multitâches, l’exigence de performance dans divers aspects de la vie professionnelle et sociale nous amènent à être dans l’action utilitariste en permanence et à négliger notre yin, le socle de notre bonne santé et de notre longévité. La qualité yang de l’énergie est dominante en Occident où l’individu et la carrière sont survalorisés, par rapport à la Chine dont la population a plutôt une déficience de yang. Moi-même, je ne fais pas exception, puisque la polarité yang a dominé en moi dès mon adolescence. 

			« Une chaleur corporelle, un pouls rapide, des palpitations, des sueurs nocturnes, sont des signes d’excès de yang non contrôlé par le yin. Avec un yin déficient, le feu augmente et on vieillit plus vite » déclare la thérapeute en médecine traditionnelle chinoise Catherine Marin. 

			Souffrant de troubles hépatiques depuis ma naissance, je me suis intéressée sur le tard, vers l’âge de trente ans, à mes capacités naturelles d’autoguérison. La conception énergétique du yin-yang, les deux pôles – l’un « froid et humide » et l’autre « sec et chaud » – de l’énergie cosmique et de la nôtre, celle qui nous meut à chaque instant, et la vision de l’esprit comme moteur de l’énergie – « là où l’esprit va l’énergie va » disent les Chinois – me sont devenus familiers. J’ai peu à peu restauré mon équilibre yin-yang avec une pratique régulière du taichi. J’ai étudié la langue et la culture chinoises à l’université Paris VII, et sur le terrain lors de nombreux voyages en Chine. Des séjours en Inde, qui m’ont amenée au tantra, ont largement enrichi mes sources en me montrant les énergies sous un autre angle. Tournée vers l’action par un tempérament intrépide qui a trouvé un mode d’expression dans le journalisme à l’international, les reportages et les films documentaires, c’est surtout le versant yin de mon énergie, ma racine nourricière, l’ancrage qui empêche le mental de dériver et la boussole intérieure de perdre son cap, que j’ai travaillé. Comment garder le lien vital à l’élément Terre et nourrir mon yin avec constance de sorte à être confiante et sereine tout en étant performante lorsque les circonstances l’exigent, c’est-à-dire souvent. Mais aussi comment prendre de la distance par rapport à ce qui se passe, dans ma vie comme à l’extérieur. 

			Au fil des décennies, j’ai glané différentes pratiques auprès de professeur·e·s de yoga, de maîtres de taichi, de médecins acupuncteurs chinois et de deux formidables spécialistes de la médecine énergétique destinée aux femmes, les Canadiennes Donna Eden et Xialan Zhao. À partir de leur expérience et de la mienne, j’ai sélectionné des postures d’ancrage et de qigong et des gestes destinés à tonifier ou à calmer les méridiens-clés, les canaux d’énergie reliés au foie, aux reins et à la rate, ce dernier organe étant particulièrement sensible chez la femme. 

			Les différents volets de ce manuel peuvent se consulter séparément en fonction de vos dysfonctionnements et de vos besoins énergétiques, pour y puiser des ressources et mieux vivre le moment présent. Adapter vos activités sportives et énergétiques suivant votre âge et au rythme des saisons, améliorer chaque moment de votre cycle, en particulier la période prémenstruelle, avec des méthodes douces, tonifier une libido affaiblie par des baisses hormonales après la cinquantaine, la quarantaine, et parfois même avant, chaque étape de la vie d’une femme peut être plus agréable à vivre en adoptant une routine faite de rituels personnels et de techniques de développement énergétique appropriées. 

			Quelques chapitres sont consacrés à certaines problématiques. Celles d’entre vous qui doivent combattre les sensations de vulnérabilité qui les assaillent quand leurs énergies sont congestionnées, celles qui souffrent de troubles du sommeil, celles qui ont envie de développer leur créativité grâce au qigong ou au taichi dont les effets sur l’esprit diffèrent considérablement du yoga y trouveront des exercices et des solutions. Je n’aborde pas la grossesse, l’accouchement et la maternité, thématiques abordées dans un grand nombre de guides et qui nécessite ntl’intégralité d’un livre.

			Toutes les pratiques explorées ici visent à fortifier notre racine nourricière. Seul un yin fort peut nous procurer la stabilité qui va soutenir notre volonté d’agir, notre intuition et notre créativité à toutes les étapes de notre vie. Nourrir le yin en nous pour être en mesure de développer un yang contrôlé, ce pôle énergétique destiné à l’action qui jaillit quand on en a besoin, va aiguiser nos sensations, améliorer notre discernement et nous donner confiance dans notre corps, dans nos croyances et nos valeurs.

		

	

1. LE FLUX PERPÉTUEL DU YIN ET DU YANG 




À la base de toute chose et de toute vie dans l’univers, celle des planètes et celle de notre corps, circule une même énergie dont nous ne possédons pas la moindre image, et qui se manifeste dans chaque électron tourbillonnant. Cette essence vibratoire de l’univers est la force motrice qui imprègne toute chose, l’énergie vitale que les Chinois appellent le chi, le souffle dont les deux polarités sont le yin et le yang à l’image du plus et du moins d’une batterie. Nos organes et nos tissus se transforment sans cesse au gré de ces souffles à l’image de l’univers, dont chacun de nous est un fragment. 

Le rythme yin-yang

La matière vibre constamment à des vitesses différentes. Des galaxies aux molécules, tout est connecté dans une danse cosmique. Le Tao inclut ce tout. Les changements incessants des éléments de l’univers sont une expression de l’interaction des deux polarités de l’énergie, le yin, le principe associé à l’immobilité, et le yang, associé au mouvement. 

Lao-Tseu, le penseur taoïste mythique qui aurait vécu en Chine au ve siècle avant notre ère, puis l’école du yin-yang trois siècles plus tard ont observé la transformation constante du yin au yang et vice-versa, dont le meilleur exemple est l’alternance du jour et de la nuit : il ne peut exister de jour sans nuit. Ces deux versants de l’énergie qui sont les forces fondamentales de la nature s’équilibrent et se transforment continuellement. « Le yang va au yin et le yin va au yang » professe l’ancien ouvrage de médecine chinoise, le Nei Jing (320-110 av. J.-C.). Les mouvements cycliques à travers la vie et la mort, les étoiles et les saisons, correspondent aux lois de l’univers. Toute la nature vibre de cette dualité complémentaire présente dans le microcosme du corps humain, avec ses rythmes et ses contrastes. Rien n’est complètement yin ou complètement yang. Le signe du yin-yang symbolise cette complémentarité. Chaque œil noir ou blanc enkysté dans le poisson de couleur opposée représente le yin naissant dans le yang ou le yang naissant dans le yin. Les deux poissons s’imbriquent dans un mouvement continu et perpétuel. 
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« Le rythme binaire yin-yang est le rythme fondamental qui anime le principe vital : le qi1 qui se meut, s’ouvre, s’étend est yang ; quand il revient à la quiétude et se replie sur lui-même, il est yin. »2 

Yang action, yin réception

Le yin et le yang se manifestent constamment en nous. Nos deux pôles énergétiques sont en transformation constante. En 24 heures, nous alternons les moments d’activité et d’extériorisation (yang) qui sont dédiés au travail, au jeu ou au sport et les moments de repos (yin) consacrés au sommeil ou à des occupations passives pendant lesquelles nous nous contentons de recevoir des impressions ou de buller. On parle du « yang action » et du « yin réception ».

Les méridiens

L’être humain est une organisation de souffles. Les chi de nos différents organes comportent une armature matérielle constituée par notre corps et une charpente énergétique formée par les méridiens. Ces canaux qui véhiculent l’énergie en nous, appelés en Inde des « rivières vibrantes », forment un treillis à l’intérieur de notre corps et seraient environ 72 000 à ajuster notre métabolisme en rejoignant chaque organe et chaque système physiologique, immunitaire, nerveux, endocrinien, lymphatique, osseux, musculaire, respiratoire, digestif. Dans le principal circuit de distribution, nos 12 méridiens majeurs acheminent l’énergie vitale vers les organes et les viscères, tandis que d’autres servent de réservoirs d’énergie et les approvisionnent. 

Notre corps est en quelque sorte divisé par les deux méridiens centraux, la partie droite et la partie gauche. 

Le vaisseau conception, le méridien Ren mai, véhicule l’énergie yin froide à l’avant du corps, de la bouche au périnée. Il joue un rôle crucial dans la distribution des fluides dans l’abdomen, nourrit l’utérus et le système uro-génital. C’est donc un méridien hypersensible à nos troubles hormonaux. 

Le vaisseau gouverneur, le méridien Du mai, véhicule les souffles yang jusqu’aux glandes endocrines situées dans le cerveau dont l’énergie sexuelle, la fameuse Kundalini, qui dort au bas du sacrum. Ce méridien majeur longe la colonne vertébrale du périnée jusqu’à la fontanelle et redescend sur le visage pour rejoindre le vaisseau conception à la bouche. La pratique du yoga le vivifie en le chauffant grâce à des respirations, des postures et des mouvements. 

Notre centre, le dantian

Situé deux doigts en dessous du nombril, le dantian, traduit du chinois par le « champ rouge », est notre réserve d’énergie vitale. On l’appelle « l’océan du souffle ». C’est le creuset où notre Essence, le jing contenu dans nos reins, se transforme en énergie vitale, en chi. Une partie de cette énergie retourne au dantian une fois que notre souffle a circulé en nous. En cas de blocage ou de tensions, notre chi va stagner dans le foie, l’estomac, la tête ou ailleurs, provoquant un dérèglement qui va perturber notre équilibre yin-yang et diminuer notre vitalité. Si un blocage perdure dans un organe, cela peut être un premier pas vers la maladie. 

En cas de grande fatigue, une seule aiguille d’acupuncture plantée dans le dantian suffit parfois à remettre notre chi en route. J’en ai fait moi-même l’expérience dans le quartier chinois d’une ville de Thaïlande : l’aiguille de grosse taille de l’acupuncteur est restée plantée 45 minutes en dessous de mon nombril et je suis sortie en pleine forme de la séance. La moxibustion à l’aide de bâtonnets dont on chauffe une extrémité jusqu’à l’incandescence a le même effet3. Une pratique régulière de développement énergétique accroît sensiblement notre énergie vitale.




 Guidance 

L’expansion et la contraction rythmique de la respiration prend sa source au plus profond du ventre, dans le creuset du dantian, notre centre de gravité. Nous concentrer sur notre dantian pendant une respiration abdominale nourrit notre énergie yin et apaise notre mental. Plus nous respirons lentement, plus nous augmentons notre clarté mentale en éliminant le stress et ses effets. Sentir notre souffle vital nous remplir, c’est nous connecter à nous-même. Une sensation plus totale de nous-même va aider à nous libérer de ce que Lao Tseu appelle « le sens étriqué de soi » et nous ouvrir aux forces alchimiques de la totalité de notre être et à celle du Tao, du Grand Tout. 

Le yang, le souffle du mouvement

Le yang représente la chaleur, la mobilité, l’expansion. La tendance des souffles yang est ascendante : le yang s’élève, va vers la surface. Il induit l’action et préside aux échanges. On l’associe à l’élément Feu, à la lumière, au jour et au soleil, à la chaleur et à la sécheresse, au sud, au mouvement et à la force, au masculin, à la faculté d’initier une création. Le méridien appelé le vaisseau gouverneur qui court à l’arrière du corps humain est relié à tous les méridiens yang. 

Le yang génère les mutations et les mouvements, l’accélération et l’expansion. Cette énergie agit selon 5 dynamismes qui entraînent les transformations majeures visibles dans la nature : l’émergence d’un phénomène, son développement, sa maturité, sa diminution, puis sa disparition. Ces 5 agents du cycle yang sont les 5 éléments. Chacun de ces mouvements engendre le suivant, comme c’est le cas des saisons qui s’engendrent l’une après l’autre au cours du cycle annuel. 




Le Bois, l’incitateur, la croissance

Le Feu, la propagation, le développement

La Terre, la maturation, la production 

Le Métal, le ralentissement, l’amenuisement, le durcissement 

L’Eau, l’immobilisation, l’arrêt, la conservation 




Dans notre corps, les souffles yang nous protègent des agressions externes comme le vent, l’humidité ou le froid, mais aussi des agressions internes provoquées par les contrariétés et le stress, causes de nos tensions, des congestions du foie et de la rate et des troubles du sommeil. 

Le yin, le souffle de notre matière

 Le yin représente les souffles liés à l’élément Terre : froids, stables et peu mobiles, ils sont concentrés dans les profondeurs de notre corps. On associe le yin à l’élément Eau et à l’humidité, au nord, à l’hiver, au repos, à l’obscurité, à la nuit et à la lune, au féminin, à la réceptivité et à la passivité, mais aussi à la faculté de mener nos créations à leur terme. Notre utérus, le lieu de la lente gestation qui va de l’ovulation à l’enfantement, est yin jusqu’au moment où il se dilate pour la naissance d’un enfant alors que toutes les semences, les spermatozoïdes, les graines, les céréales sont yang. Relié à tous les méridiens yin, le méridien appelé le vaisseau conception qui amène le sang à l’utérus descend sur le devant de notre corps. 

Nos souffles yin sont voués à l’entretien de la vie. Ils nourrissent notre matière y compris le sang, les tissus, les organes et les nerfs. Ils soutiennent notre endurance et créent un terrain favorable à la fécondation. Un yin bien intégré nous donne non seulement des bases solides pour tous les échanges de notre organisme, mais aussi pour ceux qui ont lieu au cours des étapes de notre existence. La médecine énergétique chinoise préconise « des activités yin qui font appel à l’intériorisation : se promener parmi les arbres, admirer un coucher de soleil, rester assis sans bouger sur un rocher et méditer »4 pour compenser la qualité yang du monde voué à la croissance et à la vitesse dans lequel nous vivons.




 Guidance 

Le retour à soi à la fin de la journée est à la fois une attitude constructive et une stratégie puissante. Ces moments yin vous permettent de reconstruire la part yang de votre énergie, un yang fort et sain pour avoir la volonté, les pulsions et la persévérance qui vous permettront d’agir et d’être sûre de vous. Jouir de ces instants de farniente vous prépare à vos activités du lendemain. 





En Chine, les rituels de l’équinoxe d’automne

L’une des grandes fêtes chinoises a lieu à la pleine lune de l’équinoxe d’automne alors que la nuit a la même durée que le jour, en l’honneur de Chang’e, une déesse qui vit en exil dans la lune, d’après plusieurs variantes d’une ancienne légende selon laquelle l’héroïne aurait volé à son mari l’élixir de l’immortalité et se serait envolée dans la lune. Durant la période des moissons, les femmes honorent leur nature yin et lunaire synonyme de fécondité et offrent des fruits et des fleurs à la déesse au cours de rituels strictement féminins. 





De nombreuses fêtes païennes servaient autrefois à remercier la déesse des récoltes, Demeter, Holle ou Brigit. L’influence de la lune sur les semis et la germination des plantes est connue depuis des temps anciens tout comme ses effets sur ce qui est liquide, les marées des océans. Les viticulteurs qui ont opté pour la culture de la vigne en biodynamie reprennent des coutumes ancestrales d’enrichissement de la terre, de taille et de plantation en accord avec les dates de la nouvelle lune. Nous connaissons bien l’influence de la lune sur notre cycle menstruel, moins bien celle qu’elle exerce sur des sentiments yin tels que la nostalgie. 

Des personnes hypersensibles à ses radiations ont du mal à dormir les nuits de pleine lune. Selon notre constitution, les effets magnéto-gravitationnels de cet astre vont dans ce sens : 

• La lune montante donne de la vitalité et active le sang 

• La pleine lune active les instincts et la nervosité 

• La lune descendante diminue la vitalité : c’est la période de l’élimination

Des études scientifiques ont montré que les 3 jours qui suivent la pleine lune sont cardioprotecteurs : les infarctus sont plus rares pendant les 3 premiers jours de lune décroissante.

Un exercice taoïste consistait autrefois à prendre la quintessence de la lune en la fixant de 23 heures à une heure du matin les 14e, 15e ou 16e jours du mois lunaire pour développer des facultés de perception de l’invisible.





En Inde, la phase yin de la lune

Dans les années 1970, une vieille Maharani ruinée, veuve d’un maharadjah du Rajasthan, avait installé ses meubles et son lit à baldaquin dans la salle d’attente de première classe de la gare de New Delhi, d’où elle ne sortait sous aucun prétexte pendant la phase yin de la lune. Elle recevait de la nourriture et des hommages et donnait des interviews allongée sur son lit pendant les 14 jours de lune décroissante.





Selon Claudie Coudereau, médecin du sport et thérapeute holistique :




Comment sommes-nous avec un yin pas tout à fait intégré ?


	On fonctionne en mode survie. On tourne beaucoup dans sa tête, on n’est pas vraiment réceptive, car notre tête est trop pleine.

	On ne prend pas de décision, car on change souvent d’idée. On ne dit pas non, on dira plutôt oui, on reporte, on décale, mais finalement on ne fera rien.

	On se braque contre l’extérieur, alors on va trouver des idées que l’on trouve évidentes comme : Les hommes sont égoïstes... Les gens ne pensent qu’à eux... Il n’y a plus de solidarité... Le monde est violent... Les politiques sont tous pourris... Les gens ne savent pas se remettre en question... Le monde irait mieux si les gens (les autres) changeaient...

	On a beaucoup de peurs (dont celle d’être rejetée), alors on va trouver des excuses avec des phrases toutes faites comme : Moi, je n’ai pas de chance... J’ai eu une enfance malheureuse... Il faut toujours que je fasse tout... Personne ne me respecte... On ne m’a pas écoutée...

	On préfère s’enfermer dans notre tour d’ivoire ou notre grotte en pensant qu’on est incomprise, que personne ne nous apprécie à notre juste valeur. 

	On peut avoir peur de donner notre confiance et d’être trahie. 

	Nos émotions nous empêchent d’être centrée.

	On est déconnectée de notre inspiration.

	On a tendance à se laisser porter par notre humeur. 






Avec un yang pas toujours intégré ?


	On veut tout et tout de suite : on agit comme un bulldozer et sans grande réflexion.

	On dit souvent oui, et on fait. On ne peut pas se désengager, on n’y arrive pas.

	On ne veut pas, ou on ne peut pas faillir. La performance est une priorité.

	On a des rigidités : on est serviable, gentille, utile.

	On est dans le paraître. 

	On a un problème de reconnaissance. 

	On a besoin d’avoir un rôle, celui du sauveur souvent.

	On a peur d’être abandonnée sans en être consciente.






Yin et yang intégrés et équilibrés, « autant yin que yang » : le rêve !


	On prend le temps de la réflexion inspirée, et on agit. Pendant l’action, on peut se remettre en question et modifier notre trajectoire.

	On se sent inspirée, nos pensées, nos idées sont créatrices.

	On mène sa vie avec souplesse.

	On est authentique : on ne triche pas avec les autres en donnant une fausse image de nous, ni avec nous-même.

	Le jugement des autres n’a pas ou peu de prise sur nous.

	Notre ego (petit personnage que l’on a créé pour survivre) ne prend pas toute la place.






Quelques aspects du yin et du yang 

• Yin est centrifuge, yang est centripète. 

• Yin attire yang et yang attire yin. 

• Yin repousse yin et yang repousse yang. 

• Rien n’est totalement yin ou totalement yang. 

• Le yang fait naître, le yin fait croître. 

• Le yang transforme l’énergie, le yin crée la forme. 

• Yin et yang sont les deux pôles du monde phénoménal produit par l’Infini.




Les couples d’organes yin et de viscères yang

Nos organes yin stockent les essences et les substances vitales en provenance des entrailles. Le sang riche en essence vitale est également yin. 

Nos viscères ou entrailles, nos intestins, notre estomac, notre vessie et notre vésicule biliaire ne stockent rien hormis les impuretés et les colles5 qui peuvent causer à la longue des soucis de santé. Yang, creux et actifs, ils se remplissent et se vident continuellement. Ce sont les ateliers où les enzymes, la bile, et d’autres sucs travaillent à traiter les substances liquides et solides qu’ils reçoivent. À chaque couple organe/entrailles correspond un élément et une des 5 saisons chinoises de l’année. 
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Le yin et le yang dans l'ayurveda

Le feu (yang)

En Inde, les mêmes pôles énergétiques yin et yang existent sous d’autres appellations, avec quelques variantes. Dans la médecine indienne traditionnelle, le concept de tejas, l’élément Feu qui correspond plus ou moins au yang chinois, est celui d’une vitalité radiante qui fait jaillir volonté, chaleur et passion. C’est l’énergie subtile du feu qui se propage et transforme, l’énergie avec laquelle nous digérons la nourriture, les liquides et l’air, mais aussi nos impressions, nos perceptions et nos pensées.




L’eau (yin) 

Le nom de ojas désigne la réserve d’énergie subtile qui a son origine dans le cœur. C’est l’essence de l’Eau et de tout ce que nous avons digéré grâce au tejas. Le yang (tejas) et l’énergie vitale (le prana indien, le chi chinois) ont leur racine dans cette énergie subtile liée au yin, et qui les soutient. Comme dans la médecine chinoise, le prana est l’énergie et le mouvement du souffle, l’électricité qui provient de l’énergie chaude et légère du yang. 




Les Indiens ont établi trois typologies de la nature humaine, les doshas, dans leur médecine traditionnelle. Nous sommes rarement tout à fait liées à l’une ou à l’autre, mais souvent un mélange de deux typologies, avec une dominante.
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