PHARM’Ancestral
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L’ESPRIT DU BOIS : APAISER LA COLERE, NOURRIR LA VISION

Le Printemps est une période particuliére. Lorsque I'on observe la
nature autour de nous, quelque chose change : tout recommence
a bouger. Les bourgeons apparaissent, la seve remonte dans les
arbres et la lumiére s'installe un peu plus chaque jour.

La nature ne demande pas la permission : elle pousse.

Dans la pensée de la Médecine Traditionnelle Chinoise, ce
mouvement correspond a I'énergie du Bois.

Le Bois représente I'élan de la vie. C'est la capacité a grandir, a
s'étendre et a prendre une direction. Dans le corps humain, cet
élan est gouverné par le Foie.

On associe souvent le Foie a une émotion : la colére. Mais en réalité, le Foie est bien plus
que cela. Il est le stratege de lI'organisme, il organise le mouvement du Qi et permet aux
choses de circuler, d’évoluer et de se transformer.

Lorsque cette énergie circule librement, tout devient plus clair : nous avons de la vision, de
la créativité et surtout une direction. Nous savons ou nous allons. Mais lorsque ce
mouvement se bloque, la tension apparait. La frustration s'installe, lirritation monte et
parfois cette tension finit par s'exprimer sous forme de colére.

Comprendre le Foie, c'est donc comprendre le mouvement intérieur de I'étre humain. Mais
c'est aussi comprendre une dimension plus subtile : le Hun, 'ame éthérée associée au Foie.

Le Hun permet dimaginer, de réver et de se projeter dans l'avenir. Il nourrit la vision
intérieure et soutient notre capacité a orienter notre vie.
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La dynamique du Bois au Printemps

Pour comprendre le Foie au Printemps, il faut d'abord comprendre la dynamique saisonniére du
Bois. Chaque saison possede un mouvement énergétique particulier. Par exemple I'Hiver
correspond a une période de repli, de stockage et dintériorisation : I'énergie descend, se
conserve et se protege. Lorsque le Printemps arrive, tout change. L'énergie commence a
remonter, elle se déploie et cherche a s'exprimer vers I'extérieur. C'est ce que I'on appelle le
mouvement du Bois.

Le Bois est un mouvement ascendant et expansif, comparable a une plante qui cherche la
lumiére. Dans le corps, ce mouvement correspond a l'activation du Yang naissant. Apres le
calme et le repli de I'Hiver, le Yang recommence progressivement a s'éveiller.

C'est précisément la que le Foie joue un rdle central, car il est responsable de la libre circulation
du Qi. Il assure que ce mouvement de montée et d'expansion reste fluide et harmonieux.
Lorsque tout se passe bien, cette dynamique apporte élan, créativité, motivation et clarté
mentale.

Mais le Printemps posséde aussi une certaine vulnérabilité énergétique :

D'une part, il est particulierement sensible au Vent, le facteur pathogene externe associé a cette
saison. Le Vent est mobile et changeant ; il provoque souvent des symptémes qui apparaissent
soudainement ou qui se déplacent.

D'autre part, le mouvement du Bois possede naturellement une tendance a la montée. Si la
circulation du Qi est perturbée, cette montée peut devenir excessive et provoquer irritabilité,
tensions, agitation intérieure ou céphalées.
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Les fonctions du Foie en Médecine Traditionnelle Chinoise

En MTC, la vision du Foie est beaucoup plus globale que dans la médecine occidentale. Il n'est
pas seulement un organe biologique : il représente une fonction énergétique majeure qui
influence de nombreux aspects du corps et de l'esprit.

* Le Foie stocke le Sang

Le Foie régule la quantité de Sang circulant dans le corps. Au repos, le Sang est davantage stocké
dans le Foie. Lorsque nous sommes en mouvement, il est libéré pour nourrir les muscles et
soutenir l'activité physique.

Cette fonction joue également un role important dans la régulation des menstruations, car le
cycle menstruel dépend étroitement de la qualité et de la circulation du Sang.

Le Sang du Foie nourrit aussi les tendons et soutient la vision.

e Le Foie assure la libre circulation du Qi

Le Foie veille a ce que I'énergie circule harmonieusement dans tout I'organisme.

Lorsque cette circulation est fluide, les émotions restent souples et 'hnumeur stable. La digestion
fonctionne également de maniére harmonieuse, notamment grace a I'équilibre entre le Foie, la
Rate et 'Estomac.

Mais lorsque cette circulation se bloque, on observe plus facilement irritabilité, frustration,
tensions digestives ou sensation d’'oppression. Dans les textes classiques, le Foie est souvent
comparé a un général d’armée : il ne produit pas I'énergie lui-méme, mais il organise les
mouvements et maintient I'harmonie du systéme.
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* Le Foie gouverne les tendons

Le Foie nourrit les tendons, c'est-a-dire I'ensemble des structures qui permettent le
mouvement : tendons, ligaments et souplesse musculaire.

Lorsque le Sang du Foie est suffisant, les tendons restent souples et le mouvement fluide.
En revanche, un déséquilibre peut provoquer raideurs, crampes, spasmes ou perte de souplesse.

Les ongles sont également considérés comme les “fleurs du Foie" : leur état reflete souvent la
qualité du Sang du Foie.

* Le Foie s'ouvre aux yeux

La qualité de la vision dépend en grande partie de I'énergie et du Sang du Foie. Lorsque le Sang
du Foie nourrit correctement les yeux, la vision est claire et stable. A l'inverse, un déséquilibre
peut provoquer fatigue visuelle, vision trouble ou sécheresse oculaire. Les yeux constituent donc
un indicateur précieux de I'état énergétique du Foie.

Les différentes expressions de la colére

En MTC, le Foie est associé a I'émotion de la colére que les textes classiques appellent Nu (¥%).
Cependant, la colére n'est pas forcément pathologique. Il existe d'abord une colére saine : une
émotion qui permet de défendre ses limites et d'affirmer sa position lorsque cela est nécessaire.

Lorsque l'énergie du Foie se déséquilibre, cette émotion peut prendre différentes formes. On
peut observer une irritabilité ou une tendance a s'énerver facilement Yi N (5%%). La colére peut
aussi rester contenue et se transformer en frustration ou en ressentiment Yu Fén (BB15).

Dans certains cas, elle devient plus profonde et durable, prenant la forme d'une rancune
installée J7 Yuan (F248). A linverse, elle peut aussi s'exprimer de maniére brutale sous forme de
colére explosive Bdo N (#5%).
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En MTC, ces différentes expressions suivent souvent trois dynamiques :

e La colére peut stagner
e Elle peut s'embraser
e Ou elle peut s'intérioriser

Comprendre ces nuances est essentiel, car derriere une méme émotion peuvent se cacher des
mécanismes énergétiques tres différents.

Les principaux déséquilibres du Foie :

e La stagnation du Qi du Foie

C'est I'un des déséquilibres les plus fréquents.

Le Qi ne circule plus correctement et commence a s’accumuler. On observe alors irritabilité
fluctuante, soupirs fréquents (il s'agit d'une tentative spontanée de l'organisme pour relancer la
circulation du Qi), sensation d'oppression thoracique ou troubles digestifs. Chez les femmes,
cette stagnation peut également perturber le cycle menstruel et favoriser les symptémes de
syndrome prémenstruel.

¢ La transformation en Feu du Foie

Si la stagnation persiste, I'énergie accumulée peut se transformer en chaleur. On dit alors que le
Bois brile. Cette chaleur monte naturellement vers la partie supérieure du corps, ce qui
explique les signes qui deviennent plus marqués : céphalées temporales, yeux rouges avec des
conjonctives injectées, signe que la chaleur monte vers la téte ; godt amer dans la bouche,
réactions émotionnelles plus explosives avec des réactions parfois disproportionnées par
rapport a la situation ou sommeil perturbé.

Page 5 dossier PHARM'Ancestral 03/2026 © Esprit du Bois



PHARM’Ancestral

e La montée du Yang du Foie

Le mécanisme est différent de celui du Feu du Foie. Ici, le probleme ne vient pas seulement d'un
exces en surface, mais surtout d'un manque de soutien en profondeur. En MTC, on dit que le
Yin du Rein doit ancrer le Yang du Foie. Mais lorsque ce Yin devient insuffisant, il ne retient
plus correctement I'énergie Yang. Le Yin ne parvient plus a contenir le Yang du Foie, qui monte
vers la téte. On observe alors vertiges, acouphénes, agitation, nervosité, difficulté a se détendre,
céphalées ou parfois élévation de la tension artérielle.

La particularité de ce tableau est qu'il repose souvent sur un vide de Yin plus profond. On
retrouve alors des signes comme la fatigue, un sommeil fragmenté avec des nuits hachées, ou
encore des signes de sécheresse dans l'organisme. Autrement dit, derriere la montée du Yang se
cache souvent un terrain d’épuisement énergétique.

e Levide de Sang du Foie

Dans cette situation, le probléeme n’est pas un exceés d’énergie, mais au contraire un manque de
Sang pour nourrir et stabiliser I'organisme. Or le Sang du Foie joue plusieurs réles essentiels :
il nourrit les tissus, il soutient la vision, il alimente les tendons, et il contribue aussi a I'ancrage
émotionnel.

Lorsque ce Sang devient insuffisant, différents signes peuvent apparaitre :

Sur le plan émotionnel, la colére n'est généralement pas explosive, mais plutdt rentrée ou
silencieuse. On observe souvent une frustration intérieure accompagnée de ruminations
mentales.

Sur le plan physique, on peut retrouver une vision floue, une fatigue oculaire, surtout en fin de
journée. Certaines personnes peuvent présenter des crampes, des fourmillements ou une
sensation de tension musculaire.

La sécheresse est également fréquente : sécheresse des yeux, de la peau, parfois des cheveux ou
des ongles plus fragiles.

Le piege dans ce tableau est que l'irritabilité peut faire penser a un exces, alors qu’en réalité il
s'agit d’'un terrain d’insuffisance du Sang.
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Le Hun : nourrir la vision

En MTC, le Foie n'est pas seulement lié aux émotions ou a la circulation du Qi.

Il abrite également le Hun, que I'on appelle 'ame éthérée. Il est profondément enraciné dans le
Sang du Foie, ce qui signifie que la qualité du Sang influence directement la stabilité et la
clarté de cette dimension psychique.

Le Hun représente notre capacité a nous projeter dans l'avenir, a imaginer des possibilités et a
donner une direction a notre vie. |l est associé a la vision stratégique, aux réves, a la créativité et
a la planification. Lorsque le Hun est stable, la vision devient claire et I'esprit peut élaborer ses
projets avec discernement.

A Tinverse, lorsque le Sang du Foie est insuffisant ou que le Qi stagne, le Hun peut devenir
instable ou bloqué. Cela peut se traduire par indécision, dispersion mentale, frustration ou
difficulté a se projeter dans I'avenir.

Finalement, nourrir le Hun, c’est nourrir notre capacité a voir loin, a réver et a orienter
notre vie avec sens. C'est pourquoi les textes anciens résument parfois cela en une phrase
simple : “Le Hun : nourrir la vision et les aspirations lointaines.”
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Retrouver I'équilibre du Foie : quelques repéres essentiels

Une fois les mécanismes du Foie compris, la vraie question devient : comment accompagner le
corps avec justesse ?

D'abord, il s'agit de réguler le Foie sans disperser excessivement.
L'objectif n'est pas de forcer le mouvement, mais plutét de rétablir une circulation harmonieuse
du Qi, sans affaiblir 'organisme.

Ensuite, nourrir le Sang reste essentiel.
Il est essentiel pour stabiliser le Hun, nourrir les tendons, soutenir la vision et maintenir
I'équilibre émotionnel.

Il est aussi important de préserver le Yin.
Dans nos modes de vie actuels, souvent marqués par le stress et la sursollicitation, il est déja
fragilisé. Trop disperser risquerait d'aggraver ce déséquilibre.

Enfin, harmoniser le lien entre le Foie et le Caeur apporte une vraie clé d'apaisement.
Quand leurs fonctions sont accordées, l'esprit se clarifie et les émotions circulent plus librement.
Ce sont des axes simples, mais précieux, pour accompagner le Foie avec équilibre et cohérence.

Pharmacopée traditionnelle

En pharmacopée chinoise, le choix dune formule repose toujours sur lidentification du
mécanisme énergétique dominant. Lorsque I'on observe un déséquilibre entre le Foie et la Rate,
avec stagnation du Qi accompagnée de troubles digestifs, les textes classiques mentionnent
souvent la formule Xiao Yao San (iH & &&). Cette formule traditionnelle est utilisée pour
harmoniser le Foie et la Rate tout en favorisant une circulation plus fluide du Qi.

Lorsque le tableau correspond plutdt a un vide de Sang, notamment du Sang du Foie, les
classiques de la pharmacopée font référence a Si Wu Tang (@@ %7 ;% ). Cette formule est
traditionnellement utilisée pour nourrir le Sang et soutenir I'équilibre énergétique.
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Dans les situations ou I'on observe une montée du Yang du Foie, 'approche consiste a pacifier
cette montée énergétique. Les textes classiques mentionnent notamment Zhen Zhu (¥ ¥ #7),
ainsi que des formules nourrissant le Yin, telles que Liu Wei Di Huang Wan (7< Bk ith & %),
connues pour nourrir le Yin et contribuer a mieux contenir le Yang.

Lorsque la chaleur est plus marquée, certaines formules peuvent étre utilisées pour évacuer
cette chaleur, comme Qing Gan Huo (GBRTA).

Mais il est important de garder en téte un principe fondamental de la médecine chinoise : il faut
toujours rester prudent avec les formules trés dispersantes lorsqu'une personne présente un
vide sous-jacent. Autrement dit, il est souvent préférable de traiter d’abord la racine : le Yin ou
le Sang, avant de chercher a couper les branches, c'est-a-dire avant de disperser le Yang ou
d’éliminer le Feu.

Conseils pratiques

Au-dela de la pharmacopée, certains conseils simples du quotidien peuvent beaucoup aider a
soutenir I'équilibre du Foie :

Sur le plan alimentaire, il est intéressant de privilégier les aliments qui soutiennent I'énergie
du Printemps : les jeunes pousses et les Iégumes a feuilles vertes sont particulierement adaptés,
car ils accompagnent le mouvement naturel du Bois et favorisent la circulation de I'énergie.

Il est également conseillé de réduire la consommation d'alcool, car I'alcool active directement le
Feu du Foie et peut accentuer les déséquilibres. Et bien sir, une hydratation suffisante reste
essentielle pour soutenir les fonctions du Sang et du Yin.
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Du cété de I'hygiéne de vie, certains ajustements peuvent étre trés utiles : par exemple, réduire
le temps passé devant les écrans, car une exposition prolongée fatigue le Sang du Foie et
sollicite beaucoup les yeux.

Il est aussi important de respecter le cycle du sommeil, car le repos nocturne nourrit le Yin et
permet au Foie de se régénérer.

Durant la journée, prendre de petites pauses pour respirer, relacher les tensions, marcher
quelques minutes, peut aider a libérer les stagnations du Qi.

Enfin, il ne faut pas oublier une dimension plus profonde : le travail sur le sens.

Clarifier un projet, nourrir une vision, méme modeste. Se poser simplement la question : “Qu’est-
ce que je veux déployer dans ma vie ?” Car le Hun a besoin d'une direction. Et méme un petit élan
peut suffire a remettre le mouvement du Bois en marche.

Conclusion : Apaiser la colére, nourrir la vision

Pour conclure, retenons que lorsque I'énergie du Bois est équilibrée, plusieurs qualités
apparaissent naturellement. On observe d’'abord de la souplesse, a la fois dans le corps et dans
I'esprit. La personne reste adaptable, capable de s'ajuster aux situations.

La clarté apparait également : une vision juste qui permet de percevoir les choses avec
discernement. Les décisions deviennent appropriées : ni impulsives, ni bloquées. Elles émergent
simplement au bon moment. Et méme la colére trouve sa place. Elle devient proportionnée,
adaptée a la situation, et peut alors jouer son role protecteur.

Cest pourquoi il est important de se rappeler une chose essentielle : Apaiser la colére ne
signifie pas supprimer le mouvement. Il s’agit plutot de lui redonner un cadre juste.

Et nourrir la vision, c'est précisément donner une direction a ce mouvement du Bois.

Dans le contexte énergétique de 2026, cet équilibre devient particulierement important. Car plus
gue jamais, I'état du Foie conditionnera la stabilité du Feu... et la qualité de nos choix.
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