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Le printemps apporte un sentiment de renouveau et de rajeunissement, non seulement
dans la nature mais aussi en nous-mémes. Selon la médecine traditionnelle chinoise
(MTC), le printemps est associé a I’élément Bois et aux organes du Foie et de la Vésicule
Biliaire. C’est un moment de croissance, de purification et de transformation. Pour tirer
le meilleur parti de cette saison et optimiser la santé et le bien-étre, voici cinqg conseils
ancrés dans les principes de la MTC :

Eveillez Votre Qi avec le Qigong

Alors que I'énergie du printemps commence a s’éveiller, c’est le moment idéal pour
s’engager dans des pratiques qui favorisent la circulation du Qi (énergie vitale) dans tout
le corps. Le Qigong, un systéme d’exercices doux enraciné dans la médecine chinoise,
offre des mouvements et des respirations concus pour harmoniser le corps et I'esprit.
En pratiquant le Qigong en plein air (ou devant une fenétre en cas qu’il fait encore trop
froid) au milieu des arbres en bourgeon et des fleurs qui s’épanouissent, vous pouvez
synchroniser votre énergie avec celle de la saison et revitaliser votre esprit.

Soutenez Votre Foie

En MTC, le Foie est particulierement actif au printemps, responsable du flux régulier du
Qi et du sang dans tout le corps. Pour soutenir cet organe vital, incorporez des aliments
bénéfiques pour le foie dans votre alimentation, tels que des légumes verts feuillus, des
agrumes et des légumes amers comme les feuilles de pissenlit. Les tisanes a base de
racine de pissenlit ou de chardon-Marie peuvent également aider a la détoxification du
foie et a promouvoir la santé globale.

Adoptez la Flexibilité et I’Adaptabilité

Tout comme la nature passe de I’hibernation de I’hiver a la vitalité du printemps, nos
corps et nos esprits traversent également une période de changement. Cultivez la
flexibilité et I'adaptabilité dans votre vie quotidienne en pratiquant la pleine conscience,
la méditation ou le yoga. Laissez-vous porter par le rythme de la saison, en abandonnant
toute énergie stagnante ou tout bagage émotionnel qui ne vous sert plus.

Nourrissez Votre Vision et Votre Créativité

En MTC, I’élément Bois associé au printemps est lié aux yeux et a la vision, ainsi gu’a la
créativité et a la planification. Profitez de cette opportunité pour nourrir votre vision de
I'avenir et allumer votre étincelle créative. Passez du temps a I'extérieur a admirer les
beautés de la nature, engagez-vous dans des activités artistiques, ou fixez des intentions



et des objectifs pour les mois a venir. Les visualisations et les affirmations peuvent vous
aider a aligner votre énergie avec vos aspirations.

Equilibrez I’Activité avec le Repos

Bien que le printemps nous encourage a embrasser I'activité et le mouvement, il est
tout aussi important d’équilibrer cela avec des périodes de repos et de relaxation.
Ecoutez les signaux de votre corps et honorez son besoin a la fois d’action et de
tranquillité. Etablissez une routine saine comprenant un sommeil adéquat, des pauses
conscientes tout au long de la journée, et des activités favorisant la relaxation telles que
des étirements doux, la lecture, ou passer du temps dans la nature.

En alignant nos actions sur les principes de la MTC et en embrassant I'énergie du
printemps, nous pouvons optimiser notre santé et notre bien-étre sur les plans
physique, émotionnel et spirituel. Que cette saison soit un moment de croissance, de
renouveau et de vitalité abondante pour nous tous.



