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Introduction
Zhang Ziyi, Gong Li, Liu Wen… Mais comment font ces actrices et ces tops chinoises pour avoir une si belle peau et être si minces ?
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Question silhouette et beauté, vous en êtes sûre, les Asiatiques ont encore leurs secrets bien gardés.
Mais s’agissant de tout dévoiler, ce cahier va vous gâter : grâce aux vertus détox de la médecine traditionnelle chinoise, vous allez obtenir une silhouette fine et harmonieuse, retrouver la pleine vitalité et un teint de geisha !
Le cahier Mincir avec la médecine chinoise vous concocte un régime diététique personnalisé, healthy et efficace, boosté par des conseils phyto, acupuncture et qi gong minceur, pour détoxifier vos organes, booster votre digestion et votre assimilation. Résultat : plus aucune rondeur et un ventre qui se sent bien !
Puis on vous confie les astuces détox peau et cheveux de la médecine chinoise pour être belle de la tête aux pieds. L’incontournable : la méthode top secrète avec les ventouses pour se débarrasser de la cellulite !
Et pour terminer de vous chouchouter, détoxifiez votre esprit, avec des conseils zen et des massages, pour adopter un mode de vie équilibré et bienfaisant !
 
[image: image]

À noter : La médecine traditionnelle chinoise n’est pas une « médecine » au sens scientifique. C’est pourquoi le nom consacré de cette discipline en France – et que l’on emploiera ici – est « énergétique chinoise ». Les organes cités dans ce livre sont ceux définis par la médecine traditionnelle chinoise et vus selon sa philosophie. Pour bien le signifier, ils sont écrits avec une majuscule.



Test : Ai-je tout bon ou tout faux selon l’énergétique chinoise ?
L’énergétique chinoise, c’est un lifestyle. Êtes-vous énergétique chinoise friendly ? Mesurez vos affinités avec elle grâce à ce test !
Au travail, vous êtes plutôt :
	▲ Toujours de bonne humeur, le travail, c’est zen et sans souci !

	● Vous êtes sur les nerfs, trop de pression !

	◆ Ça passe avant tout, même le week-end et le soir, et vous aimez ça !



Vous êtes en désaccord avec votre chef sur un dossier important :
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	▲ Vous arrivez à lui exprimer votre opinion.

	● Ça bout à l’intérieur, mais impossible de sortir un mot.

	◆ Vous allez voir un autre collègue pour connaître son opinion.



Vous pratiquez le sport :
	▲ En salle : fitness, HIIT, piloxing, vous aimez les efforts extrêmes.

	● Dans un bois ou un parc : de la marche ou du running doux, vous ne jurez que par ça !

	◆ Jamais, vous n’aimez pas ça !



Lorsque quelque chose vous tracasse :
	▲ Vous le gardez pour vous, pas la peine de soûler votre entourage.

	● Vous téléphonez à votre meilleure amie, ça va faire trop de bien d’en parler avec elle.

	◆ Vous notez tout cela dans votre carnet intime.



Vous avez envie de pleurer :
	◆ « Hors de question, je ne suis pas faible ! »

	▲ Vous pleurez un bon coup et ça fait du bien.

	● Vous confiez à votre copine que vous êtes triste, mais vous gardez votre boule dans la gorge.



Le matin :
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	◆ Impossible d’avaler quoi que ce soit.

	▲Céréales ou pain complet.

	● Pain blanc, beurre avec confiture.



Votre plat préféré :
	◆ Un bon barbecue !

	▲De la viande, des légumineuses et des légumes.

	● Un bon tian de légumes, vous êtes veggie.
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Vous mangez des crudités :
	▲Tous les jours.

	● Jamais.

	◆ Plutôt en été.



Le midi, après le déjeuner :
	▲Vous êtes en pleine forme.

	● Vous luttez pour ne pas dormir devant votre ordinateur.

	◆ Même pas le temps de manger, ou alors sur le pouce !



Votre repas le soir :
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	◆ Charcuterie, fromage avec du pain.

	▲ Une soupe avec un bol de riz.

	● Pâtes à la bolognaise.



Lorsque vous avez un petit creux :
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	◆ Vous allez au distributeur acheter une sucrerie et une boisson gazeuse au coca.

	● Un bon petit carré de chocolat noir et un fruit de saison.

	▲« Ça va pas la tête, je ne grignote jamais ! »



L’heure du coucher, pour vous :
	▲21 heures. Vous avez entendu que se coucher tôt donnait une belle peau et un joli teint.

	● 23 heures, le temps de profiter de la soirée.

	◆ 4 heures du matin, vous êtes une fêtarde !



Votre sommeil :
	▲C’est 8 heures non-stop !

	● Toutes les nuits, réveils à 3 ou 4 heures du matin…

	◆ « Dès que je m’allonge, je repense à tous mes soucis ! »
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Votre lien avec la technologie :
	▲ « Mon Smartphone est mon meilleur ami, je ne peux pas m’en passer. »

	● « Mon Smartphone est nécessaire mais pas indispensable. »

	◆ « Je suis tellement sollicitée que je suis au bord du burn-out ! »



Vous avez décidé de maigrir :
	▲Vous ne mangez plus rien, c’est radical et efficace !

	● Crudités et fromage blanc à tous les repas : objectif zéro calorie !

	◆ Vous mangez des céréales et des légumes : vous pratiquez le rééquilibrage alimentaire.


[image: image] Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de ▲ : Vous êtes totalement EC friendly !
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Sans le savoir, vous appliquez déjà la philosophie de l’énergétique chinoise : vous croyez que le corps et l’esprit sont liés, vous avez choisi un mode de vie healthy, et vous faites attention à votre alimentation et à l’équilibre de votre vie. Bravo ! Avec ce cahier, vous allez pouvoir cultiver votre bien-être grâce à des idées de recettes diététiques, du qi gong et de l’acupuncture pour cultiver votre zen attitude et votre vitalité. Et surtout : vous allez pouvoir mincir sans déséquilibrer votre corps ! Une pause feel good rien que pour vous en perspective !

Vous avez une majorité de ● : L’énergétique chinoise va bientôt devenir votre nouveau mantra !
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Vous souhaitez faire du bien à votre corps et adopter un mode de vie healthy depuis longtemps. Cependant, vous ne savez pas très bien comment vous y prendre, et votre rythme de vie effréné met à terre toutes vos tentatives. Vous rêvez de rééquilibrer votre vie, de mincir et de vous rebooster. Ce cahier est justement conçu dans ce but ! Grâce à lui, vous allez prendre du temps pour vous et vous faire du bien. C’est parti !

Vous avez une majorité de ◆ : Vous et l’énergétique chinoise, ça fait deux !
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Votre caractère : tout faire à fond, quoi qu’il en coûte, autant dans votre vie pro que perso. Même si cela implique de malmener votre corps, de vivre dans le stress et les émotions fortes, et de vous imposer des expériences extrêmes.  Vous aimez cela, ou bien vous ne savez pas fonctionner autrement. Mais avez-vous pensé aux bienfaits d’un mode de vie équilibré et healthy ? Et si cela permettait de vous faire du bien et d’augmenter votre vitalité pour, au final, profiter encore davantage de la vie ? Sans compter la promesse d’une silhouette mince, d’une peau et de cheveux au top !






Chapitre 1
Je me mets à l’énergétique chinoise !
Jusqu’à présent, l’énergétique chinoise, bien que trendy, évoquait pour vous l’idée un peu effrayante de dizaines d’aiguilles d’acupuncture à deux doigts de pénétrer votre peau. Mais l’énergétique chinoise, c’est tout un ensemble de techniques (dont la digitopuncture, pour les phobiques des aiguilles) et une philosophie ! Alors, qu’est-ce que c’est vraiment ?
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L’énergétique chinoise, quèsaco ?
Avec la médecine traditionnelle chinoise, vous êtes dans de bonnes mains : ses bases théoriques remontent à plus de 4 000 ans ! On peut donc dire qu’elle a fait ses preuves. Cette pratique, transmise au fil du temps, est le fruit d’un savoir ancestral, consigné par écrit au XXVIIIIe siècle av. J.-C. dans un ouvrage fondamental, l’ancêtre des textes médicaux chinois : le Huangdi Nei Jing.
Plus qu’une science, c’est aussi une philosophie, qui véhicule une conception du monde différente de la nôtre. Ses principes reposent entre autres sur l’idée que tout ce qui existe dans l’Univers n’est qu’une concentration d’énergie, dont l’être humain est une manifestation. Ce sont, par analogie, les mêmes mécanismes qui gouvernent l’équilibre interne du corps humain et la vie sur Terre.
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Le Qi
Dans la pensée chinoise, l’Univers, et tout ce qui le constitue, est la manifestation du Qi (ou « Chi »), souvent traduit par « souffle » ou « souffle-énergie ». Chez l’être humain, cette énergie de vie sous-tend la matière, relie tous les organes du corps, les alimente et les fait fonctionner. Le physique mais aussi le mental sont mus par le Qi. L’énergétique chinoise prend ainsi en compte l’individu dans sa globalité et travaille à l’harmonie de tout l’être !
L’énergie provient de deux sources :
• L’énergie innée : un capital d’énergie reçu à la naissance, transmis par les parents, et qui diminue avec l’âge.
• L’énergie acquise : celle que vous produisez tout au long de votre vie, en puisant dans votre nourriture, vos boissons et dans l’air pris par les Poumons ; elle peut compenser une énergie innée faible, et une bonne alimentation est donc cruciale !

Le Yin et le Yang
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Le principe du Yin et du Yang est à la base même de la vie et du fonctionnement du monde. Tout, dans l’Univers, est régi par ces deux aspects complémentaires, indissociables l’un de l’autre. Les Chinois préfèrent d’ailleurs plutôt les évoquer en termes de couples : Yin/Yang, nuit/jour, chaud/froid, intérieur/extérieur…
Dans le corps, on associe au Yin ce qui est frais et au Yang ce qui est chaud ; tandis que le Yin nourrit le corps, le Yang l’active. Les échanges entre les deux, le mouvement de l’un à l’autre, garantissent le bon fonctionnement interne, c’est-à-dire la santé. Pour soigner, l’énergétique chinoise va rééquilibrer les excès de l’un par rapport aux vides de l’autre !

La théorie des 5 éléments
Autre observation de la médecine chinoise : tout dans l’Univers correspond à un élément (Feu, Terre, Métal, Eau et Bois). À chacun correspond donc une saison, un climat, un organe, un viscère, un sens, une émotion, une nature d’aliment et une saveur.
Ces liens analogiques établis par la médecine chinoise expliquent le fonctionnement du corps et permettent d’agir sur lui. En effet, les éléments se correspondent, se nourrissent et se renforcent les uns les autres. Si nous prenons l’élément Feu, par exemple, on comprend que le Cœur et l’Intestin Grêle travaillent ensemble, que leur énergie est maximale en été, que les aliments de nature chaude et de saveur amère sont bons pour le Cœur, et, enfin, que la parole est rattachée au Cœur !
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C’est donc sur ce principe de renforcement avec les aliments et les saisons que se base l’énergétique chinoise pour soigner vos petits maux !
Les correspondances avec les 5 éléments
Feu [image: image] été, chaleur, cœur, intestin grêle, parole, joie, chaud, amer
Terre [image: image] 5e saison, humidité, rate, estomac, goût, réflexion, neutre, doux
Métal [image: image] automne, sécheresse, poumon, gros intestin, odorat, tristesse, frais, piquant
Eau [image: image] hiver, froid, reins, vessie, ouïe, peur, froid, salé
Bois [image: image] printemps, vent, foie, vésicule biliaire, vue, colère, tiède, acide



Qu’est-ce que j’y gagne ?
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Vous vous sentez un peu lost in translation avec ces principes ? Rassurez-vous : s’ils sont un peu flous pour vous, leurs applications sont bien concrètes, actuelles et tendance (avec l’acupuncture, le massage, la diététique, le qi gong). Non seulement les techniques de l’énergétique chinoise ont prouvé leur efficacité, mais elles agissent là où la médecine s’arrête, en prenant en charge votre bien-être global et, plus, votre beauté ! La preuve ? Découvrez tous les bénéfices que vous pourrez en tirer !
Bénéfice no 1 : je booste mon énergie !
Pour booster votre énergie, ce programme va prendre soin de votre alimentation, mais aussi de votre corps et de votre esprit. Si vous avez une baisse de forme, il vous dévoilera quel est votre problème énergétique et comment le résoudre.
Objectif : avoir autant de peps que du Fanta ! Bye-bye coup de barre dans la journée et rhume d’intersaison !


Bénéfice no 2 : je mincis !
En énergétique chinoise, les petits bourrelets sont l’accumulation de liquides qui circulent mal, à cause d’une énergie trop faible pour les mettre en mouvement. À travers la diététique, ce cahier va vous garantir une alimentation équilibrée, diversifiée et détox, afin de booster votre énergie.
Objectif : rentrer à nouveau dans votre jean chouchou, et avoir des cuisses bien lisses !


Bénéfice no 3 : je prends soin de ma beauté…
… en boostant la circulation du Sang et des Liquides Organiques. L’organisme est constitué à 70 % de liquides (dont le sang), qui proviennent des aliments, lesquels sont transformés puis « séparés » et « diffusés » dans tout le corps, pour hydrater la peau, par exemple. Ce programme vous livre les solutions pour booster la circulation de ces liquides.
Objectif : un teint de pêche et un visage rayonnant !
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Bénéfice no 4 : je me sens bien dans mon corps et dans ma tête !
En énergétique chinoise, les émotions jouent un rôle dans la santé. Un corps heureux permet d’être bien dans sa tête et réciproquement, impossible de dissocier les deux ! Ce cahier vous permettra de prendre soin de votre corps et d’acquérir des techniques pour équilibrer vos émotions.
Objectif : un corps et un esprit zen !




Les 6 outils de l’énergétique chinoise
L’énergie étant au cœur de l’énergétique chinoise (de vos baisses de forme à vos petits problèmes de digestion, de minceur ou de peau), l’idée sera donc de rééquilibrer les endroits en excès ou en manque pour garantir votre bien-être. Pour y parvenir, l’énergétique chinoise se plie en… 6 ! Petit tour des techniques santé et bien-être qui vont vous faire du bien.
L’acupuncture
L’énergie circule dans le corps par des réseaux que l’on nomme « méridiens ». L’acupuncture consiste à stimuler, avec des aiguilles, des points situés sur le trajet des méridiens. Elle permet ainsi de relancer l’énergie déficiente ou de la débloquer quand elle est coincée dans un endroit du corps.
Dans ce livre, on va recourir à la digitopuncture (ou acupression) qui, à la place des aiguilles, utilise la pression des doigts. Selon que celle-ci est courte ou appuyée, elle a une action de stimulation ou de tonification sur les organes, et le corps en général.
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La moxibustion
La moxibustion consiste à approcher un moxa (bâtonnet d’armoise embrasé) d’un endroit du corps ou d’un point d’acupuncture. La chaleur se diffuse au niveau du méridien concerné, ce qui permet de rééquilibrer le Yin et le Yang dans l’organisme, de stimuler la circulation du Sang, par exemple.

La diététique
[image: image]

En cherchant à équilibrer les saveurs, la nature des aliments, et en respectant les saisons (voir ici, ici et ici), la diététique vise à une alimentation équilibrée, qui facilite et renforce le travail des organes en tenant compte des 5 éléments (voir ici), et revitalise l’organisme. Pour une digestion et une assimilation optimales ! À chaque intersaison, une période de détox complète cette alimentation healthy.

La « phytothérapie » chinoise
[image: image]

Vieille de plusieurs millénaires, extrêmement puissante, la pharmacopée chinoise utilise couramment plus de 300 substances. Pour optimiser les résultats, les préparations réunissent plusieurs plantes, choisies en fonction de leurs vertus médicinales, de leurs saveurs (voir ici) et de leur nature (voir ici). Utilisée en complément d’une alimentation diététique pour lui donner un petit coup de pouce, cette « phytothérapie » a des effets à la fois sur les causes et les symptômes, si bien qu’elle est souvent utilisée pour traiter le stress, les jambes lourdes ou soulager les tsunamis de notre ventre…

Le massage Tui Na
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Le Tui Na est une autre branche de la médecine traditionnelle chinoise. Cette technique de massage repose sur deux types de manipulations : pousser et saisir (d’où Tui Na, son nom en mandarin). En massant différents endroits du corps, en agissant sur les méridiens, on élimine les différents nœuds et blocages, souvent à l’origine de douleurs aiguës ou chroniques, et on stimule les capacités d’autoguérison du corps. L’objectif est de relancer la circulation énergétique. Le Tui Na répond à toutes les douleurs, régule le stress, le surmenage, les problèmes digestifs… Il est possible d’effectuer sur soi des massages ou des pressions, avec des résultats similaires, grâce au Do In, une autre pratique manuelle proposée ici.

Le qi gong
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Le qi gong est une gymnastique chinoise qui travaille à la fois sur le corps et l’esprit. Il permet au pratiquant de sentir et de faire circuler l’énergie dans son corps par des mouvements définis. Grâce au qi gong, on peut gérer son stress, résoudre les problèmes d’hypertension ou d’insomnie. Petit bonus : on assouplit également son corps !
Avec l’énergétique chinoise, vous allez agir efficacement pour chouchouter votre ventre, votre corps et votre esprit. Direction le bien-être ! Prête à embarquer ? C’est parti !




Je mincis avec la diététique
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Vous l’avez compris : le ventre est, pour l’énergétique chinoise, au cœur du corps. C’est lui qui conditionne la bonne circulation de l’énergie, et donc la santé. Pas surprenant, dès lors, que la technique qui s’occupe de son bien-être, à savoir la diététique, soit le pilier central de l’énergétique chinoise. En quoi consiste-t-elle et comment peut-elle vous aider à mincir ?
Je chouchoute mon ventre
Le système digestif est à la base de la santé et de l’état émotionnel. En bref, si le ventre va, le corps et la tête vont bien. Les choix alimentaires ont donc un rôle majeur sur la santé et la silhouette, car ce que nous mangeons influe sur les substances (Sang et Liquides Organiques) nécessaires au bon fonctionnement de notre organisme. En respectant les règles et conseils de la diététique, l’alimentation va devenir une véritable alliée pour prendre soin de vous et vous sentir en forme malgré le rythme intense des journées !
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