JOIKLYH

/[-(DX V\PEROLVH XOQH pPQHUJLH PRLC
intérieure ou tout ralentit.

T F: -

Selon le calendrier chinois, OTKLYHU

commence debut novembre

/[ TKLYtald comme la séve des arbres descend dans les

UDFLQHV O ¥g0 ldded LeH profondeur.

/ID QXLW HVW SOXV ORQJXH TXH OH MRXU
GIKLYHU OH GpFHPEUH Re OH <LQ HVW
apogee.

| KLYHURAHEVHOW SUQH@P HOW( DX

FRAWDVOMO R B LQ HAW VRO DRI [H




/JOKLYHU LQYLWH ... OD PLVH HQ U%VHUYH GF
VHUYLURQW WRXWH O6DQQ%H /6% QHUJLH V
énergétique sous le nombril) pour éclore au printemps.

Lors des différentes saisons, nous subissons l'influence cosmique du
Ciel sur la Terre, et I'hiver nous pouss€ad LQWURYV S&dtheW LR Q H
prise. Il nous incite a une période de repli, a moWsRUWLU &O6HV
bon moment pour se recentrer, prendre I&WHPSV GO0% FRXW
besoins personnels.

LOKLYHU QRXV LQY bdHeposr@d |eSrepddtaniidles...
5HLQV HW FDOPH O06DFWL CanvingdeQadithduld XVH G
qui vont hiberner, il est opportun de ralentir son activité et de suivre

le rythme de la nature.




7TRXW FRPPH OOHDX VOLQIL GiszétodtQWUH OHYV
VO%YDSRUH les geormsapOftiddoinant de type Eau,
RQW XQH JUDQGH FDSDFLW% GODGDSWDWLR

Proches de leurs perceptions et émotions, elles ont une grande
FDSDFLW% G 6L QyqueRivhaeiternsLoro@nttsW G H

(OOHV IRQW DSSHO ... OHXU LQVWLQFW HW O
raisonnement.

Ce sont des personnes sensibles, réservees et discretes qui ont un
gUDQG VHQV GH O0% FRXWH HW VDYHQW IDLU
relations avec les autres sont authentiques et franches.

Solitaires, calmes et tranquilles, les personnes Eau peuvent paraitre
secretes et mystérieuses.

/0% O% PHQW (DX F D U Dslaiweésold tovidtitubidd dé RO R Q W ¢
personne qui est inscrite dans la vitalité des cheveux et la solidité des
0S.

« /(DX IRU &dule@st a la fois douce et

puissante »




A |'dément Eau corespad la savair
sdée l'ouie, l'odaat, lesos la

calleur bleunoir, lefroid etla peur

Les organes et méridiensco UUHVSRQGDQW j Of(OpPH:

Eau sont Rein et Vessie

Le Rein

Les Reins sont le lieu du réservoir de notre Energie Vitale, du Jing ou

essence.

Le Jing provient de deux sources et détermine notre constitution et
notre vitalite.

- /H -LQJ LQQ % eref@ie\andastial® g@ Rbud ést transmise

par nos parents. Nous naissons avec un Jing plus ou moins fort qui va
diminuer petit a petitau cours de lavieetq 6 HVW SDV UHQRX"
,O QH WLHQW TX06... QRXV GH QD SDV WURS S

- Le Jing acquisissud® 6DVVLPLODWLRQ GH O0%QHUJ
inspiré et de celle des alimentsésb notre énergie du quotidien en

lien avec notre mode de vie et notre environnement.

Il dépend de notre fagon de nous nourrir, de notre activité physique,

de notre sommeil, de notre facon de gérer le stress. Cette énergie
entretenue au quotidien, permet de ne pas puiser dans le Jing inné.



$LOQVL OHV 5HLQV FRQWLHQQHQWN@Q& WUH U %o
procurent dynamisme, volonté, perséverance, courage et
détermination.

« Avoir les reins solides »

/IRUVTXH O6% QHUJLH GHV 5HLQV HVW % TXLO
VRXWHQLU XQ HIIRUW VXU OH ORQJ WHUPH .
YLIXHXU VROLGLW% GDQV OH EDV GX FRUS\
et le sentiment de sécurité.

6L O0% QHUJLH G HiMdigiduLe® Zrabtf Jald,LIEOH OO0
PDQTXH GO6DVVXUDQFH

Par ailleurs, le Rein a pour rotke régler la sexualité et les fonctions
reproductrices et hormonaledl est en lien avec les dents, les

cheveux, la moelle épiniere et le cerveau.

La Vessie

7RXV OHV V\PSWZPH VI wWikh@eBwidiMien.av@®@ DSSD U |
Olértient Eau.

Le méridien de la Vessie est relié au systeme nerveux. En lien avec le
systeme parasympathique, il favorise la détente, apaise, relache la
tension générale.

3DU FRQWUH VL OD 9HVVLH HVW HQ H[F"V G0
iInsomnie, agitation et nervosite.



6LICHV/CXQ G XUIELHGH @ Gl HIWY DX

¥%Une fatigue profonde, chronique, une diminution de la vitalité
signent un épuisement du Rein.

¥.Une fragilité au froid, frilosite, pieds froids, crainte du froid
¥%Des courbatures lombaires

¥,Une tension musculaire le long de la colonne vertébrale lorsque
le systeme nerveux est sollicité, lorslaerésence de nervosite
de stress.

¥2Une agitationQHUYHXVH HQWUDLQDQW GH OO6LC
fréequents ou difficulté a trouver le sommeil)

%, Stress, tension nerveuse
¥%,Des maux de téte dus ici a une tension nerveuse.

Yalnsécurité, manque de confiance en soi, manque de courage, de
volonté

Ce qui désequilibre O IpOpPHQW (DX
Les traumatismes physiques ou émotionnels

Le surmenage
Le froid
JODEXVY GH VWLPXO




ERQVHLOV SRXU IDYRULVHU OfJpTXLOLEUH G/

m Favoriser les boissons et les repas
chauds le plus souvent possible duran
O 0 K PNvifdier les aliments de natur
« chaude ou tiéde » ainsi que la saveu
salée.

B %LHQ Vo koizamment de
O 0 Haexhpérature ambiante) aide les
reins.

m Limiter la consommation de caféine et
boissons énergisantes car cela active le systéme nerveux.

m Se détendre, se reposer, dormir plus (le sommeil avant minuit
est considéré comme plus récupérateur). Les exerdiees
relaxation, la méditation sont également bénéfiques.

m Eviter le surmenage, le stress prolongé. Le corps a ses limites, il
faut % YLWHU GH OH SRXVVHU ... ERXW SRXU
réserve énergéetique.

m Se protéger du froid surtout humide. Bien se couvrir la nuque,
les lombaires (zone des reins) et les piedsTigaint du
Méridien Rein se situe sous la voute plantaire).



m Tapoter les lombaires avec les mains ballantes. Au moindre
refroidissement, frictionner pour réchauffer la région lombaire.

m Onpeutstimuler SRLQW GODFXSX¥Qe&WXUH GX
PDVVDQW % YHQWXH O (Hdile H YHF JRX
essentielle de Ravinsara) pour augmenter not
défenses immunitaires : le 1 Rn, appelé Yong
Quan ou « source bouillonnante », qui est sitt 5‘“6'
sous la voute plantaire.

m Prendre conscience et identifier ses peurs. La peufedtio P R W L R (

TXL DITHFWH O0% O % PHQW (DX OLHX[ J% U
PDQTXH GODVVXUDQFH SU%VHUYH O0%TX

Inspiré de Noémie Gélinas « Massage du ventre et philosophie orientale pour tous »



