Ne ratez pas le retour

s&éépathie énergétique

du printemps : pour aller mieux,
c'est maintenant ou jamais !

par David Sayag

Comme dans la nature, au printemps, notre impulsion vitale et nos projets de vie se
réveillent doucement. Pour ne pas manquer ce moment charniére, il est indispensable de se
décrasser sur tous les plans, aussi bien émotionnel que digestif, sous peine d’étre perturbé

tout le reste de 'année.

es Occidentaux fétent I'arri-

vée du printemps a I'équinoxe

du 21 mars. Sa particulari-

té : le juste équilibre entre
le jour et la nuit. C’est également
le moment du passage du Soleil
exactement au zénith de I'équateur
terrestre. Le printemps, ascen-
sion vers I'été, commence sur un
hémisphére pendant que I'autre
hémisphére entame I'automne,
la descente vers I'hiver. C’est un
changement de dynamique et de
polarité terrestre et humain. Un
hémisphére est dans la montée de
la vie yang, pendant que l'autre va
vers le yin. Ainsi, le printemps n’est
pas qu’un simple redémarrage de la
nature, c’est un changement com-
plet d’état d’étre en phase avec la
Terre.

Les Orientaux, de leur c6té, ne
fétent pas le printemps a son
apogée mais dés son émergence
puisque son arrivée marque le nou-
vel an chinois. Le commencement
de cette nouvelle année tourne
autour du début du mois de février.
La date varie car elle dépend d'un
calendrier lunaire. Toutefois, elle
coincide toujours avec les pre-
miéres montées de séve et |'appari-
tion des premiers bourgeons.

Le printemps est I'expression de
la renaissance de la vie. Pendant
I’hiver, la nature silencieuse et
immobile est comme morte. Les
animaux ont hiberné et épuisé
leurs réserves de gras. Ceux qui

n’hibernent pas se sont nourris
chichement et ont également puisé
dans leurs graisses en s’économi-
sant le plus possible. Avec le début
du printemps, la nature prépare sa
luxuriance. On sent la présence de
la vitalité, notamment avec |'aug-
mentation de la luminosité. Les
instincts de chasse, de conquéte et
de séduction refont alors progressi-
vement surface.

Les projets sans
impulsion vitale
sont comme des
bourgeons sans séve

En médecine orientale, le prin-
temps, ou principe du Bois, est
nourri par le foie et la vésicule
biliaire. Par analogie, ces organes
alimentent le redémarrage de la

vie et soutiennent les dynamiques
de naissance, de commencement
des choses. lIs font germer en

nous I'action, les sentiments ou les
projets. lls permettent la mise en
mouvement du corps en nourris-
sant les muscles et les tendons. Le
foie représente si bien ce principe
de naissance qu’il est le seul organe
du corps a pouvoir se renouveler et
« repousser ».

Le principe du Bois nourrit la part
souple, dynamique et féline de
notre étre. |l est en rapport avec la
conquéte et la séduction, la com-

bativité nécessaire a la réalisation
de nos projets. Attention, il faut
voir dans I'énergie du Bois non pas
la dureté du guerrier mais la dou-
ceur et l'opiniatreté de I’enfant. En
effet, la jeune pousse qui sort de
terre est souple et tendre, on peut
méme la percevoir comme quelque
chose de fragile. Mais sa pression
constante et sa capacité d’adap-
tation lui ont permis de passer a
travers une couche de terre parfois
aussi dure que la pierre.

L'énergie du Bois aide I'individu

a ne jamais lacher son but. Il sait
ce qu'il veut et, pour réaliser ses
objectifs, il contournera tous les
obstacles et s’y adaptera. C'est la
marque d’une souplesse physique
et psychique. C’est également cette
énergie qui est nécessaire lors de
I’'accouchement.

Naitre consiste a aller vers le
monde, a étre vu de tous, reconnu
et nommé. Ainsi, le principe du
Bois est en lien avec le systéme
visuel, I'image de soi, I'identité et
la place qui est la nétre sur cette
terre.

Toutes ces notions, physiques et
psychiques, dépendent de la santé
du foie et de la vésicule biliaire.
Lorsque I'énergie du Bois est fragile
ou bloquée, les yeux sont fatigués,
I’énergie nous manque et provoque
en nous une sensation d’épuise-
ment. Cela produit une incapacité

a démarrer les choses, méme si
I'envie est |a : I'impulsion vitale
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pour mettre en ceuvre est absente.
Cette incapacité a se réaliser nour-
rit de la frustration. La combativité
devient alors de la colére rentrée.
Dés lors, le terrain irritable prend
de I'ampleur, le sentiment de ré-
volte devient le lot du quotidien.
L'énergie bloquée produit un sen-
timent d’injustice permanent, I'in-
dividu se tend et se rétracte. Cela
favorise les douleurs musculaires,
les crampes, les contractures ainsi
que les tendinites, voire parfois des
pathologies plus lourdes comme la
fibromyalgie.

Du point de vue psychique, I'éner-
gie du foie et de la vésicule, quand
elle est équilibrée, nourrit une
image positive de soi. Cette estime
est indispensable a notre capaci-

té a aller vers l'autre et a trouver
notre place. Dans la vie, la place
nous est rarement donnée, il faut la
prendre. Une énergie du Bois faible
meéne I'individu a une rétraction
psychique : « Je n’ai pas ma place,
ici ou ailleurs. » |l s’excuse d’étre
|a et ne veut pas déranger. |l sera
alors prét a2 de nombreux sacrifices,
y compris celui de s’oublier aux
dépens de l'autre, tellement plus
important...

A l'inverse, une énergie excessive
va conduire I'individu a étre dans un
besoin de mouvement permanent.
Il ne tient pas en place, il démarre
mille projets sans les poursuivre. ||
est trop préoccupé par son image
et par ce que les autres pensent.

Il est dans une dynamique de
conquéte ou de séduction perma-
nente. A I’extréme, il prend tout ce
qu'il pense lui revenir, y compris ce
qui ne lui appartient pas et manifes-
tera de puissantes coléres lorsqu’il
n’arrive pas a ses fins.

A 'image du printemps qui marque
le passage de I'hiver a I'été, de
I’obscur au lumineux, I'énergie du
Bois permet I'équilibre et la transi-
tion du yin/interne vers le yang/ex-
terne, du projet vers sa réalisation.
C’est en s’appuyant sur cette éner-
gie que I'individu donne du sens a
sa vie et laisse émerger depuis ses
profondeurs ce qu’il est venu ac-
complir sur cette terre.

Sur le plan psychique, le foie et la
vésicule biliaire assurent I'équilibre

entre le conscient (yin/visible) et
le non-conscient (yang/invisible).
Ainsi, I'accés au monde du réve est
rendu possible par I'énergie de ces
organes, |'absence totale de réves
ou, au contraire, des réves multi-
ples chaque nuit sont le signe d’un
déséquilibre.

Des mets pour le foie
et la vésicule biliaire

On comprend a présent toute
I'importance du foie et de la vési-
cule biliaire pour notre équilibre
physique, émotionnel et psychique.
Au printemps, I'énergie gagne ces
organes et c’est une énergie pure
que nous devons emmagasiner sous
peine d’étre perturbé toute I'an-
née.

De I'huile d’olive pour
né plus se faire de bile

Pendant I'hiver, I'énergie se replie,
les liquides stagnent et peuvent
produire de nombreux déchets.
La remise en mouvement et |'éli-
mination de ces toxines sont fon-
damentales sous peine de laisser
un pourrissement intérieur nous
empoisonner. Un « nettoyage de
printemps » s'impose alors a cette
période.

Il existe de nombreuses possibilités.
Un assainissement en profondeur
du systéme digestif peut étre pro-
posé au sulfate de magnésium (sel
d’Epsom).

Attention ! Le nettoyage est in-
tense et ne doit étre mis en ceuvre
que chez des personnes en bonne
santé. Au moindre doute consultez
votre médecin. Le sulfate a la par-
ticularité de dilater tous les canaux
digestifs. Aprés la prise d’une cuil-
lére a soupe dans un grand verre
d’eau le matin a jeun, prévoyez dans
les heures qui suivent des toilettes
disponibles. La saveur est trés
amére et peut étre atténuée par
une eau froide ou un léger sirop
de menthe. Puis poursuivez votre
nettoyage par une monodiéte de
pomme sur trois jours. La pomme
a des vertus nettoyantes pour le
foie grice a son acide malique, elle

rassasie et peut étre mangée sous
différentes formes (crue, compotée
avec de la vanille, au four avec de la
cannelle, etc.) mais toujours sans
ajout de sucre ! Aprés trois jours
de diéte, revenez progressivement a
votre alimentation habituelle. Au-
torisez-vous une semaine compléte
strictement végétarienne pour
éliminer I'acidité de votre corps et
refaire peau neuve.

Puis commencez a vous occuper
de votre foie sur le plan diététique.
Ce dernier produit de la bile, un
liquide alcalin qui est libéré a I'ar-
rivée du gras et des acides, juste

a la sortie de I'estomac. La bile
contient des sucs digestifs mais
également les déchets résultant

de la destruction des toxines, pro-
cessus essentiellement nocturne.
Ainsi, commencer sa matinée par
une pointe de « gras sain » permet
d’évacuer les toxines hépatiques
accumulées pendant la nuit. L'idéal
est une cuillere d’huile d’olive,
évidement premiére pression a
froid et bio. Toutefois, cela ne suf-
fit pas. Pour ce nettoyage matinal,
favorisez une huile trés douce et
peu poivrée. Certaines huiles sont
tellement fines qu'on a la sensation
de prendre une cuillere d’eau. Vous
pouvez également ajouter quelques
gouttes d’huile essentielle de ci-
tron, dont nous allons décrire les
vertus dans le paragraphe suivant.

L'alimentation occidentale est
souvent trés grasse et trés acide
(laitages, viandes, alcool et sucres).
Le foie est alors trés vite saturé.
Commencez évidement par une ali-
mentation la plus saine possible, en
limitant tous les produits issus de
nos amis a quatre pattes ainsi que
les excitants comme le café, I'alcool
et le chocolat.

Vous pouvez alcaliniser le terrain
et nettoyer le foie par le rituel bien
connu du jus de citron tiéde le
matin. Mettez un jus fraichement
pressé dans une eau tiéde et bu-
vez tranquillement votre boisson.
Le citron a pour paradoxe d’étre
acide mais, grace a ses citrates, de
devenir alcalin. Toutefois, pour qu’il
ne séjourne pas dans I'estomac au
risque de l'irriter, le liquide doit
étre chaud.
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Des plantes, en huile
essentielle ou en
décoction, durant
tout le printemps

C’est au printemps que la dé-
toxination est la plus importante.
Malheureusement, le mode de vie
occidental, avec son lot de stress,
son alimentation et sa pollution
chimique et intellectuelle, empoi-
sonne |'organisme en permanence.
Le foie peut étre soutenu et drai-
né par des plantes, durant tout le
printemps ou dans les périodes
toxiques importantes (profession-
nelles, émotionnelles, etc.) :

* le radis noir,
* |artichaut,
* |e chardon-marie.

La liste de ces plantes est loin
d’étre exhaustive. Nombreux sont
les laboratoires qui proposent des
synergies trés efficaces. Les cellules
fatiguées du foie peuvent étre dy-
namisées, par exemple par du Chry-
santelum americanum.

Remarque : On réservera 'utilisa-
tion du desmodium, une plante trés
connue, aux foies inflammatoires
(hépatite, cirrhose, chimiothéra-
pie...).

Les huiles essentielles peuvent
apporter également un confort
hépatique mais, en raison de leur
concentration et de leur puissance,
leur usage doit rester ponctuel.
L’huile essentielle de citron, la
menthe poivrée, le romarin a ver-
bénone ainsi que la carotte sauvage

sont de puissants drainants et dé-
congestionnants.

Chassez cette coléere
qui vous donne des
aigreurs

Le foie et la vésicule biliaire sont
des organes en lien avec la colére
et les vécus d’injustice. Si vous por-
tez en vous des tensions, des ran-
cunes ou des difficultés a digérer
les situations que vous vivez, c’est
le moment de faire du nettoyage.

Les coléres doivent étre éliminées
par un travail de pacification : dans
ce cas, I'écriture, les actes symbo-
liques et méme la priére peuvent
étre une aide précieuse. || s’agit

de laisser derriére soi ce qui nous
empéche d’avancer. Le travail de
pardon n’est pas une réconciliation
avec ce qui nous a fait du mal, c’est
la capacité a accepter la souffrance
qui nous a éloigné de nous-méme.
C’est une réconciliation avec soi.

La meilleure diététique du monde
ne fera pas le poids face aux co-
léres intérieures. A I'inverse, une
personne trés sereine émotion-
nellement pourra s’autoriser de
nombreux excés alimentaires sans
conséquences. Votre foie et votre
vésicule ne peuvent gérer les
poisons intérieurs et les toxines
alimentaires. Face a des tensions
profondes et anciennes, favorisez la
pratique de la relaxation, de la so-
phrologie ou de I'hypnose. Toutes
les techniques qui équilibrent le
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rapport a soi et a l'autre seront
bénéfiques.

Redynamisez les
énergies (la votre et
celle de votre maison)

Nettoyer son corps et son esprit
implique également de faire de
méme dans son environnement et
principalement chez soi. Prenez

le temps de faire le fameux « net-
toyage de printemps ». Avec le
retour de la douceur, on peut plus
facilement laisser les fenétres ou-
vertes et faire circuler I'énergie.

L'énergie du Bois est source
d’harmonie. Videz vos placards,
nettoyez-les et profitez-en pour
donner les affaires dont vous

n'avez plus besoin et qui vous en-
combrent : livres, vétements, outils,
etc. Tout ce qui n'a pas servi depuis
un an est sans doute davantage une
source d’encombrement qu'une
véritable richesse. Il s’agit de se
libérer de ce qui stagne et pourrit
autour de nous. Assainir son cadre
de vie allége a tout point de vue et
favorise I'élévation de I'ame.

Sur le plan vibratoire, le meilleur
endroit pour équilibrer I'énergie du
Bois est bien sdr la forét. Recontac-
tez la nature et 'émergence de la
vie. Respirez a pleins poumons cet
air naissant imprégné de la montée
du yang et de la lumiére. Le jour

se léve a I'est et c’est en vous col-
lant a un arbre sur son flanc est
que vous pourrez harmoniser vos
fréquences avec celles de I'arbre et
son prolongement avec le ciel et la
terre. C'est encore plus efficace au
lever du soleil. Choisissez un arbre
centenaire, avec un tronc puissant,
un chéne, un cédre, etc. Cette
méthode appartient a la tradition
chinoise, mais on la retrouve éga-
lement dans le magnétisme pour se
recharger lorsque I'on est en pé-
riode de faiblesse.

La méditation du foie :
elle fait s’envoler
les énergies perverses

Laissez vos mains posées sur le
foie et la vésicule biliaire. Inspirez
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doucement et laissez le souffle
inspiré aller nourrir vos organes.
A I'expiration, laissez les énergies
stagnantes (appelées Xie Qi ou
énergies perverses) ressortir par
les narines. Accompagnez la res-
piration d’une visualisation. Ima-
ginez un vert lumineux, comme
une herbe verte, lorsque le souffle
pénétre, et un vert sale ou terne,
éventuellement un marron terre,
lorsque le souffle ressort. On fait
classiquement 49 respirations trois
fois par jour pour revitaliser nos
organes.

Vous pouvez également accompa-
gner votre respiration du foie et de
la vésicule biliaire d’une attention
positive et dynamiser les fonctions
psychiques qui en dépendent.

* Pour équilibrer votre foie vous
pouvez répéter intérieurement.
avec douceur : « Je suis ouvert(e)
aux changements qui favorisent
ma croissance. »

* Concernant la vésicule, méditez
la phrase : « Je prends des déci-
sions qui sont salutaires pour moi
et pour le monde qui m’entoure. »

La nature a ses saisons,
I’homme a ses cycles

Nous avons vu a quel point I'éner-
gie du foie et de la vésicule biliaire
est capitale. Elle permet a notre
organisme de se dépolluer et de
trouver la vitalité nécessaire a la
réalisation de nos projets de vie et

Avec le retour du printemps, le
corps doit se remettre en mou-
vement. Toutes les méthodes
qui favorisent le travail physique
(gymnastique, tai-chi-chuan,
marche, vélo, Pilates, etc.) et
I'étirement des articulations (qi
gong, yoga, stretching, etc.) par-
ticipent a la détoxination et au
bien-étre de I'organisme. Avec
les beaux jours, vient le moment
des bonnes résolutions. Je vous
propose un étirement spécifique
des méridiens d’acupuncture

du foie et de la vésicule biliaire
pour accompagner pleinement
le printemps.

ETIREZ VOS MERIDIENS POUR
DETOXIFIER VOTRE ORGANISME

— Asseyez-vous au sol, jambes
écartées, inclinez-vous tantdt
a droite, tantot a gauche.
Faites attention a ne pas
laisser votre dos partir en
arriére,

— Sentez |'étirement entre vos
jambes (méridien du foie) et
sur le cété du tronc (méri-
dien de la vésicule biliaire).

— Faites ces ouvertures avec
douceur, sans forcer, en
augmentant légérement la
tension a I'expiration et en
reldchant a 'inspiration.

de prendre notre juste place dans
le monde dans lequel nous vivons.

Déséquilibrée, elle est source de
coléres, de frustrations et conduit
a la négation de soi ou de l'autre.
C'est au printemps que nous avons
la possibilité d’'emmagasiner et
d’équilibrer la plus grande partie
de cette énergie. Profitez du chan-
gement de saison pour nettoyer

et ressourcer votre corps et votre
esprit. Mais si les saisons nous
invitent au redémarrage au prin-
temps, l'individu suit également ses
propres cycles.

Ainsi, les occasions de renaissance
sont nombreuses, aprés un change-
ment professionnel, un divorce, un
déménagement ou toute rupture
dans la continuité de la vie. Tout
cycle qui s’achéve conduit au re-
nouveau. C’est dans ces phases de
vie que le soutien de |'énergie du
Bois trouve son sens.

Chaque étape de transformation
est 'opportunité d’une croissance
intérieure, d’une évolution de
I’dme. Elle oblige 2 laisser derriére
soi une habitude, une sécurité, un
lien affectif ou une croyance. Elle
conduit a la rencontre de soi et fa-
vorise la pleine réalisation de I'étre.
Les phases de croissance laissent
mourir une partie de nous et
conduisent a renaitre a soi-méme.

Je vous souhaite un excellent prin-
temps et une belle renaissance.

David Sayag
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