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DOSSIER
special

NOS EXPERTS ( 1L

BERTRAND BIMONT ANNE-CECILE VETAULT
diplomé de medecine praticienne en shiatsu,
traditionnelle chinoise, créatrice du site

ostéopathe www.monshiatsu.com®

|

1A MEDECINE
CHINOISE

Diététique ¢ Phytothérapie + Qi gong
Shiatsu ¢ Acupuncture ¢ Réfiexologie

Inspirée de la nature, basée
sur Pexpérience, plagant
F’homme dans Punivers, la
médecine traditionnelle
chinoise a su se frayer une
place désormais reconnue.

ratiquée depuis 3000 ans,

la médecine traditionnelle

chinoise vise & harmoniser les
forces naturelles, a réunir I'homme,
la nature et 'univers. Parce que tout
est équilibre, la base de cette méde-
cine, issue de la philosophie taoiste,
est la théorie du yin et du yang, Ces
entités s'opposent mais aussi se com-
pletent. Le yang est associ€ au jour,
alarapidité, au méle, 4 la croissance,
a la chaleur et & la gauche, alors que
le yin est 4 l'inverse nuit, lenteur, fé-
minin, décroissance, froid et droite.
Mais rien n'est tout yin ou tout yang,
toutse mélange en parts variables et
évolue en permanence !
L'observation de I'humain et de la
nature dans laquelle il vit a, peu a
peu, complété cette théorie par des
lois essentielles, comme celle des

“Elle proposera des afellers shiatsu aux Temps du corps (Pans) & partir de septembre prochaln.
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cing €éléments (bois, feu, métal, eau
el terre), auxquels correspondent
cing saisons (nos quatre habituelles
plus I'é1€ indien), cing organes clés
(cceur, foie, poumon, rate €t rein) et
autant de fonctions de I'organisme,
d'émotions ¢t de saveurs.

Une médecine qui trouve
sa place a Phopital!

Sitout se transforme; évolue, se com-
plete, cest avant tout pour des ques-
tions d'énergie vitale (le gi, ou chi).
Quand celui-ci cireule librement
(dans des circuits baptisés méri-
diens qui parcourent le corps de haut
en bas), tout est fluide. Mais s7il se
bloque ouralentit,cela provoque des
perturbations par exces ou manque
(d’'un organe ou d’une fonction, par
exemple), lesquelles occasionnent

Basée sur une
bonne hygiéne de
vie au quotidien,

la médecine

chinoise est une
véritable médecine A
de prévention.

»

des troubles physiques, psycholo-
giques, émotionnels, des maladies

Si la médecine chinoise a mis du
temps a s'imposer en France, elle
est aujourd hui sinon officialisée, du
moins reconnue. Ainsi, a Paris, I'ho-
pital de la Pité-Salpétriere a ouvert
en2009le CIMC (Centre intégré de
médecine chinoise) pour évaluer et
adapter ses pratiques aux maladies
chroniques ou difficiles, et participer
a des recherches franco-chinoises
Outre la « bobologie » (la méde-
cine chinoise peut admirablement
agir sur certaines pathologies chro-
niques),elle fait en effet aujourdhui
partie intégrante de 'arsenal anti-
cancer, études médicales a 'appui.
En réduisant certains effets secon-
daires des traitements (sécheresse
buccale, nausées, vomissements... ),

Je m'y mets!

Le respect des cycles
naturels de l'organisme
est une base de la santé.
La période yang de la
fournée (quand il y a de la
lumiere) est réservée a
Factivité professionnelle
ou familiale, alors que

la période yin (obscurité,
ralentissement) est
consacrée au sommeil ou
& une activité imitée.

La période intermédiaire,
mi=yin mi-vang (autour
dulever &t du coucher du
soleil) peut étre utilisée
pour les loisirs, les repas,
les. activités personnelles.

un métier physique
necessite d'entretenir son
yang, donc de salimenter
bien et en quantité
suffisante, Alors qu'un
travail plus intellectuel
(donc vin) exige avant

tout des temps de repos,
voire de sommell,

(soirée et nuit), on prend
soln de dormir assez,
mals pas trap (entre 6 et
8 heures maximum),

car les excés de sommeil
peuvent ralentir la
circulation de F'énergie
(d'oll fatigue au révell).

(d'une duree de 8 heures
enviran), on assotie deux
types d'activites : du
sport, du'jardinage ou du
bricolage (plutot vang),
et de la lecture, du dessin
(yin). Idéalement, on
compense sa journée en
privilégiant les activités
yin si son métier est yang,
et Inversement. Quant
aux repas, lIs sont rapides
&t pris a heures fixes.
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en luttant contre la fatigue et les dou-
leurs, ou encore en stimulant le sys-
téme immunitaire...
Pour autant, ¢t avec plusicurs « pi-
liers » dans sa pratique (acupunc-
ture, diététique, massages, phyto-
thérapie) cette médecine est avant
tout une médecine de prévention.
Notamment au travers de 'hygiéne
de vie, qui maintient I'équilibre de
chaque individu selon sa nature
(plus ou moins yin ou yang), donc
ses atouts et faiblesses. Si la mise en
pratique pour le profane nécessite
I'intervention d'un spécialiste di-
plomé, on peut, par contre, s'en ins-
pirer aisément au quotidien... =
ISABELLE DELALEU
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La dié¢tétique

des saveurs

qui soignent

ans aucunrapporl avecce que : Quelques principes
I'on déguste dans les restau- S a décliner chez soi
rants asiatiques, I'objectif de '" * Rien noblige 2 manger « chinois ».

I'alimentation est de nourrir le corps
correctement, mais également ses
organes, et de réguler I'énergie. 1l

LES ALIMENTS

ANTISTRESS

Les préceptes di¢tétiques de cette
médecine sadaptent parfaitement
aux produits frangais, d’autant qu'il

existe cing saveurs :sucrée oudouce,  Encasdesiress est recommandé de manger local.
salée, acide,amére et piquante. Elles  algu (yang) * Privilégier les aliments de saison,
doivent étre associées aucours d'un 0N o 5;: unaliment  or ceus-ci sont adaptés aux besoins
méme repas, puisque chacune nour- J0uLne ool énergétiques du moment.
ritun organe particulier (respective- Slatetupuement o e lewaliments et lescombiner Sucrée ou douce,
g ESRe amer (thé, miel, ; : salée, piquante,
ment la rate, le rein, le foie, le ceeur I de fagon a associer les cing saveurs acide, et amére
pomme; chocalat) ces cing saveurs
et les poumons). afin de stabiliser au cours de chaque repas doivent &tre
les énergies émotion- @ Associer également les couleurs, S?ﬁ:cﬁ'f;::"mcg"“ﬁ
Larégle: respecter un nelles du cceur. puisquelles sont énergie et contri- b
équilibre entre les saveurs  (ontrelestress buent au plaisir et & l'appétit. Le  [ants» Certains, trés chauds (piment,
En cas de faiblesse d’un organe ou  ¢hronique (yin) rouge, hyper-yang, réchauffe. Le  poivre, moutarde, gingembre), sont
d’une fonetion, le corps devrait spon- ?:: mmel “r'“_m " jaune est neutre et régulateur. Le & éviter lors des troubles yang (états
tanément « réclamer » une saveur wr:;::';a:;::ef blanc, yin, renforce les poumons et inflammatoires excitation, hyperten-

bien précise, et il importe de respec-
ter cette demande. Par contre, des

aliments salés at/ou
acides, qui vont ainsi

le gros intestin. Le vert (yang) sti-
mule Pénergie et la digestion. Et le

sion, stress, colere...). A I'inverse, le
sel, la citronnelle et la menthe, qui

exees de telle outelle saveur peuvent — booster le courage noir (hyper-yin) tonifie I'énergic fon-  sont froids el yin, peuvent calmer les
mettre en défaut les organes corres-  etlavolonté (unplat  damentale et le sang. exces de chaleur et étancher la soif.
pondants. Enoutre, tous les aliments  Moté, des Gustacés, o Choisir les bons ingrédients. Les  poyr pius clinfos, fire « La diététique
posseédent une « nature » (chaude, deslaitages). épices, les fines herbes et les aro-  duyinetduyang», DrYou-WaChen,
tiede, neutre, fraiche, froide), qui cor- mates sont yang, tiedes et « réchauf-  coll, Santé, éd. Marabout. ;

respond a l'impact quiils provoguent
dans l'organisme.

Ainsi, le chaud (viandes) et le tiede
(laitages, ceufs), de nature yang, ac-
tivent les organes et leurs fonctions
métaboliques, et réchauffent cer-
taines zones du corps A I'inverse, le
froid (fruits et légumes) et le frais
(produits de la mer), de nature yin,
pourront calmer un fonctionnement
excessif lutter contre la fatigue phy-
sique ou psychologique, et rafraichir
(encas de fiévre, réaction inflamma-
toire ou infecticuse, allergie...). Le
neutre (mi-yin mi-yang, comme les
volailles et les laitages) aide & main-
tenir I'équilibre el est stabilisant.

Tous droits réservés a I'éditeur

Je m

" mets!

figue seront au menu,

des epices (ail, piments,

nécessite des aliments
tiedes et chauds (pour
mieux supporter la chaleur
extérieure el ne pas créer
comme un choc thermique),
de saveur douce ou
plquante. Concombre,
salades, radis, aubergine,
eépinards, carotte, fruits
touges, peche, abricat,

comme les légumineuses.
Les viandes rouges et
blanches seront maigtes,
tout comme les poissons

et les laitages. On mangera
cru en salade, grilié ou
sauté tres rapidement (pas
de cuissons lentes, au

contraire des plats d'hiver),

Ef on pourra consommer

poivre), mais on évitera de
boire glacé, une héresie!
Un exces de chaleur (&

la fin de I'éte, par exemple),
qui peut provoquer des
inflammations (ou une
excitation), devra mener a
manger des pasteques,

du melon et du concombre,
qul apportent du frold,

@ BIMONT 2390154400503
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La phytothérapie
chinoise associe
toujours plusieurs
plantes, pour
profiter de la

ingrédients.

Tous droits réservés a I'éditeur

Ja »hytothérapie
e ['équilibre

synergie de leurs

o nmédecine chinoise tradition-
— pelle, les maladies peuvent
e avoir plusicurs causes. Ainsi,
la migraine peut étre lice a un vide
du rein si les maux de 1éte s’accom-
pagnent de vertiges, d’acouphénes
et d'insomnies; & un exces de cha-
leur dans I'estomac si la douleur est
intense, frontale et pulsatile; & un ex-
cés d’humidité et une déficience de
la rate et de I'estomac si la téle est
lourde ;ou a un exces de chaleur du
foie si elle se loge sur le dessus de la
téte. Il faut donce laire établir par un
thérapeute un diagnostic personna-
lis¢ & un moment donné.

Des cocktails de plantes

Dans tous les cas, la phytothérapie
chinoise utilise systématiquement de
cing a vingt plantes pour composer
des cocktails thérapeutiques « hié-
rarchis¢s ». Par exemple, pour trai-
ter des acouphénes,

La pharmacopée chinoise, extrémement riche et complexe, tient compte de
la dynamigue énergétique traditionnelle. Ainsi, certaines plantes augmentent
le yin, d'autres le yang. La encore, on cherche a retrouver 'équilibre.

nistres” qui lencadrent. Puis d'audres,
moins importantes mais wtiles, par
exemple pour réduire les effets se-
condaires ou faciliter le travail des
plantes principales », explique Ber-
trand Bimont, diplomé de médecine
traditionnelle chinoise.

Prés de soixante formules
Ce praticien a créé, en 2004, le seul
laboratoire [rancais (www.labora-

toiresbimont.fr) proposant des com-

pléments alimentaires autorisés de
phytothérapie chinoise, a destination
des thérapeutes mais aussi du grand
public;en automédication. La soixan-
taine de formules disponibles est is-
sue de I'ouvrage qui fait référence,
«Grand formulaire de pharmacopée
chinoise »,d"Eric Marié. Ce sont des
produits & spectre plus large quune
prescription par un thérapeute, mais
qui permettent de soulager les grands
problémes induits par une stagnation
de I'énergie, des blocages des méri-
diens et des vides de certains organes.
Et surtout, qui sont adaptés a la lé-
gislation [rangaise, Car, en France, les
préparations magistrales de plantes
chinoises sont illégales. Certains la-
boratoires €étrangers

aprés avoir vérifié (haque prescr lD'tlUn les réalisent sur com-
que lorigine n'est estune formule  mande, mais la vigi-
pas dentaire, cervi-  gyr mesure, élaborée lance est de mise car
cale,ou ORL, on as- ; ils travaillent avec
socie des plantes qui our le patient. des circuits de four-

traitent le déséquilibre des reins avee
dautres qui nettoient le méridien de
la vésicule biliaire. « Dans ces cock-
tails, on trouve systématiquement une
“plante-emperewr” qui apporte l'ac-
tion principale, et des plantes “mi-

nisseurs parfois non sécurisés. Les
risques de toxicité, de pollution des
plantes par des métaux lourds, I'ab-
sence d’informations sur les plantes
(précautions d’emploi,contre-indica-
tions...) sont done bien réels.

Page 5/8
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= Derriére le corps,

&' c'est le mental que
vise cette pratique
dont les bienfaits
sont innombrables :
‘ sommeil retrouvé,

moindres douleurs... |~ ¢
et donc mieux-étre!

-

Qi gong
la gymnastique sant¢

Sorte de médecine en mouvement, le gi gong - littéralement travail de
I'énergie - fait partie intégrante de I'hygiene de vie guotidienne a tout age.

etle discipline douce stimule

les organes et les fonctions

de l'organisme, €1 agit aussi
sur les émotions (loujours associées
aux organes en médecine chinoise).
En aidant I'énergie a circuler har-
monicusement dans tout le corps, le
long des méridiens. Art longtemps
tenu secrel, le gi gong réunit un
mélange de postures codifices et de
mouvements lents, amples et circu-
laires, tout en fluidité mais aussi en
concentration et en respiration, qui
ont pour but de réunir le ciel (et son
¢énergie yin) et la terre (yang).
Quels bénéfices? Le corps y gagne
ensouplesse, les muscles, les tendons
et les ligaments sont préservés et en-
tretenus par la pratique quotidienne.
Plus encore, le gi gong ne recherche
pas le geste parfait, lesthétique oula

Tous droits réservés a I'éditeur

performance. 1l aide au contraire &
harmoniser son corps et son esprit,
dans un moment de bienveillance
pour soi et de prise de conscience
de son corps. Les muscles, les arti-
culations... sont sollicités mais sans
douleurs. Méme si les sensations
corporelles qui apparaissent (voire
les tensions, pour les débutants)
doivent étre écoulées

Une discipline accessible
atouset atousles dges

La respiration, naturelle, jamais for-
cée, est abdominale, ample et sans
a-coups. Les enchainements, sortes
de chorégraphies sans déplacements,
peuvent étre réalisés méme par un
profane et ne demandent aucune
qualité physique particuliére, ex-
cepté la concentration.

Si les Chinois pratiquent le gi gong
chaque matin,souvent dans les parcs,
on peut prendre des cours pour dé-
buter. On ressent déja des béné-
fices en effectuant deux

séances par semaine : le Lle (II gong aide
corps se débloque, s'as- a entretenir sa
souplit, I'esprit est apaisé vitalité et & trouver
el on se controle mieux, on e
notamment en cas de Ie (B]IT!E I{lteneur
stress. Plusicurs études  NECessaire a un bon

médicales ont prouvé

équilibre psychigue.

les bienfaits de cette pra-

tique sur la santé, notamment chez
les seniors : artéres plus souples, di-
minution de I'anxi¢té, amélioration
de la mémoire et de la digestion. ..

Renseignementsa la Fédeération des
enseignants de gi gong, art énergetique,
Tél.: (0033)442 9334 31ou
www.federationgigong.com

@ BIMONT 2390154400503
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Les techniques manuelles
pour rétablir I'énergie

Disciplines clés de la médecine chinoise, les manipulations
visent a rétablir notre équilibre énergétique. Aiguilles
ou doigts, si la méthode différe, l'objectif reste le méme.

3578c57¢59f0610fd2f542a4b40eb50719376153b17¢550
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Les pressions exercées
vont détendre les muscles,
faciliter I'irrigation
sanguine, augmenter la
mobilité articulaire...

Shiatsu le massage traitant

Originaire du Japon, mais avec
pour source la médecine chinoise,
influencé par 'ostéopathie et la
chiropraxie, le massage shiatsu
existe comme on le connait depuis
les années 30. Shiatsu signifie

« pressions avec les doigts ». « A la
différence de I'acupuncture, qui
vise stratégiquement certains points
clés, le shiatsu travaille sur Fensemble
des méridiens. Il vise a les étirer

au maximum pour rétablir le flux
énergétique », explique Anne-Cécile
Vetault, praticienne en shiatsu.

Ce massage agit sur Pensemble
des méridiens, méme s'il insiste sur
certains points placés en conti-
nuité sur ceux-ci. En associant
pressions (avec les doigts, les paumes
des mains, parfois les coudes et

les pieds), mobilisations articulaires
et étirements. Le tout, de facon
personnalisée. « J'établis toujours
préalablement, grace au pouls
chinois, a I'aspect de la langue et au
ventre, un bilan énergétique qui
permet de donner une véritable
direction au massage. Il différera
suivant les besoins, s'orientera
différemment et sera plus ou moins
doux ou appuyé », explique

POUR EN SAVOIR PLUS

» Site de la médecine traditionnelle
chinoise, www.medecinechinoise.org

» Ecole de médecine chinoise
vivante : cursus d’enseignement
théorique et pratique, pour une

Anne-Cécile Vetault. Si certaines
zones de tensions ou de blocages
sont sensibles, voire douloureuses,
elles vont peu a peu se « libérer »
grace a un toucher approprié.

Le shiatsu peut apporter du
bien-étre ou soulager des troubles
spécifiques. Les problémes de

dos et de colonne vertébrale
(cervicalgie, cruralgie, sciatique...),
les insomnies, les désordres
digestifs, le stress ou encore la
fatigue figurent ainsi parmi les
demandes les plus fréquentes. Ce
type de massage est également
utilisé, y compris dans des centres
hospitaliers, dans des pathologies
plus lourdes, notamment en
accompagnement d'un traitement
anticancer. Car il aide a réduire

les effets secondaires (les nausées,
par exemple) et |a douleur, et
stimule le systéme immunitaire. Des
études scientifiques ont également
validé les bienfaits de |'acupression
pour diminuer I'anxiété, le stress et
le rythme cardiaque...

Pour trouver un praticien diplémé
(prés de 500 en France) : Fédération
francaise de shiatsu traditionnel
(FFST), www.ffst.fr

médecine chinoise ancrée dans la
tradition mais aussi moderne
(ouverture en septembre). Les Temps
du corps, tél. : (00 33)1 48 0168 28,
www.tempsducorps.org

@ BIMONT 2390154400503
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Selon la pathologie

parcourent le corps.

L'acupression est une
pression sur les points
d'acupuncture, qui

fait partie intégrante du
shiatsu, Elle permet
également de s'auto-
masser afin de soulager
soi-mame différents
types de douleurs, en
effectuant des pressions
sur certains points clés,

Entourer un pied avec
les paumes des deux
mains et le masser
assez fermement, en
effectuant des pressions

avec les pouces sur

la face dorsale. Terminer
en pincant et en étirant
chaque ortell. Pratiquer
Ie méme massage sur
l'autre pied.

Tendre le bras droit

le long du corps, la
paume ouverte et les
doigts vers le sol. De

la main gauche, effectuer
des pressions sur tout
I'intérieur du bras, en
descendant de 'épaule.
jusqu'au poignet et au
bord interne de la paume.

Réflexologie soigner tout le corps... via les extrémités

En médecine orientale, nos pieds,
nos mains et nos oreilles seraient
comme une représentation

du corps humain miniaturisée.

En réflexologie plantaire, chaque
zone réflexe de la voiite plantaire,
du cou-de-pied et des orteils
correspond a une zone du corps,
un organe, une glande ou une
fonction physiologique. Si I'un d'eux
ne fonctionne plus correctement,
I'énergie se bloque et cela impacte
le point du pied correspondant.

La manipulation de ces zones
réflexes permet non seulement de
détecter les dysfonctionnements

Tous droits réservés a I'éditeur

corporels, mais également

de les traiter en rééquilibrant les
énergies qui circulent et en
stimulant les terminaisons
nerveuses situées sous ces zones
réflexes pour relancer I'organe.
Siles Chinois pratiquent la
réflexologie depuis plusieurs
sigcles, c'est paradoxalement a une
physiothérapeute américaine,
Eunice Ingham, que I'on doit une
cartographie trés précise des
zones réflexes des pieds (voir
schéma ci-contre). Elle la mit au
point dans les années 30, aprés
plusieurs années de recherche.

Acupuncture et
digitopuncture
Fart de nous rééquilibrer

Pratiquée par un thérapeute formé,
Iacupuncture agit directement sur des points
clés situés le long des méridiens. Ces points
sensibles sont stimulés a l'aide de petites et trés
fines aiguilles (évidemment stériles), afin de
supprimer les « embouteillages énergétiques »,
de rééquilibrer le yin et le yang, de renforcer
certains organes ou d'en calmer d’autres. Et ainsi

a traiter, on stimule des .s :
points d'acupuncture de sou lager Ie..s maux associés, qu’its soient
le long de méridiens qui physiques ou émotionnels (le foie, par exemple,

est trés sensible a la colére et le rein a la peur).
L'acupuncture est idéale pour soulager les maux
chroniques (stress, sommeil, troubles digestifs).
Elle a vu ses effets validés sur le syndrome du
colon irritable, la migraine, la dépression, |a perte
de libido. Elle est également efficace en cas
d’hypertrophie bénigne de la prostate ou de
douleurs chroniques, y compris celles de I'arthrose
ou liées a une chimiothérapie anticancéreuse.

La digitopuncture, pratiquée non plus avec

des aiguilles mais avec le bout des doigts
(acupression), fait partie intégrante du shiatsu.
Trés proche de I'acupuncture, cette technique

ne nécessite pas une aussi grande précision des
gestes et permet de se soulager seul.

Plus d'infos : Association francaise d'acupuncture,
www.acupuncture-france.com

Les pressions permettent de
chasser le stress, d'activer la
circulation sanguine (réoxygéner
les organes) et lymphatique (pour
réduire cedémes et cellulite). Elles
stimulent les fonctions d'élimination
de l'organisme, et régularisent

la production d’hormones par les
glandes. La réflexologie aide aussi
anormaliser le sommeil et les
régles douloureuses, abondantes.
Elle soulage les troubles digestifs
(constipation), les maux de dos et
méme les migraines.

Plus d'infos :
www.reflexologues.fr
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