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APAISER LE STRESS AVEC LA MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE

Dans un monde où l'agitation et la pression sont omniprésentes, le stress est devenu une
préoccupation majeure de notre époque. Cette réponse physiologique et psychologique
face à des situations perçues comme menaçantes ou exigeantes est un mécanisme
d’adaptation qui a permis à l’homme de survivre aux défis de son environnement. Toutefois,
si le stress aigu peut être bénéfique en nous incitant à agir et à surmonter des obstacles, sa
persistance sous forme de stress chronique peut nuire gravement à notre bien-être, affectant
tant notre santé mentale que physique. 

Dans ce contexte, la Médecine Traditionnelle Chinoise, forte de ses millénaires de sagesse,
propose une compréhension différente et des solutions naturelles qui peuvent améliorer
significativement notre équilibre émotionnel et physique.

Il existe différents types de stress : 

Le Stress Aigu : Il se manifeste comme une réaction immédiate et ponctuelle face à un
événement stressant, comme la prise de parole en public ou la préparation d'un examen.
Ce type de stress, bien que souvent intense, est de courte durée et disparaît une fois
l'événement passé. Il sert principalement de mécanisme d'adaptation pour affronter des
situations soudaines.

Le Stress Chronique : Lorsque l'exposition à un facteur de stress devient prolongée,
comme une pression constante au travail ou des conflits personnels répétés, cela peut
mener à un stress chronique. Ce stress persistant peut progressivement avoir des
répercussions sur la santé mentale et physique, entraînant des troubles tels que l'anxiété,
la dépression, ou des maladies cardiovasculaires, s'il n'est pas correctement géré.

Le Stress Positif (Eustress) : Ce type de stress est perçu comme bénéfique et stimulant.
Il améliore la performance et la motivation, incitant à l’action. Par exemple, le stress
ressenti avant une compétition sportive ou un grand projet peut pousser à se dépasser, à
rester concentré et à atteindre de nouveaux objectifs. Bien dosé, l’eustress peut être un
moteur de réussite.

Le Stress Négatif (Détresse) : Lorsque le stress dépasse un certain seuil, il devient
nuisible, affectant profondément le bien-être. Ce stress excessif est associé à un
sentiment d'accablement, d'épuisement et de perte de contrôle. Il peut se manifester par
des troubles du sommeil, une dégradation de l’humeur ou des problèmes de santé plus
graves, comme des troubles digestifs ou des troubles immunitaires.



Les conséquences du stress peuvent se manifester sur plusieurs niveaux :

-> Physiques :
Fatigue persistante
Troubles du sommeil (insomnie ou hypersomnie)
Douleurs musculaires et tensions
Affaiblissement du système immunitaire

-> Psychologiques :
Anxiété constante
Irritabilité et sautes d’humeur
Difficultés de concentration et troubles de la mémoire
Risque accru de burn-out

-> Comportementaux :
Troubles alimentaires (excès ou perte d’appétit)
Dépendances (alcool, tabac, etc.)
Isolement social

Le stress est omniprésent dans notre société. Voici quelques données statistiques
récentes illustrant son ampleur :

Prévalence générale :  Une étude de l'IFOP indique que 95% des français âgés de 18 ans
et plus déclarent ressentir au moins une source majeure de stress ou d'anxiété. 

Stress au travail : Une enquête menée en octobre 2024 révèle que 61% des travailleurs
français éprouvent du stress au travail au moins une fois par semaine. Les femmes (23%)
déclarent un niveau de stress quotidien plus élevé que les hommes (15%). 

Impact sur la vie quotidienne : Selon une étude d'Ipsos, 36% des français affirment que
le stress a perturbé leur vie à plusieurs reprises au cours de l'année écoulée. 

Conséquences économiques : Le déclin de la santé mentale en France exerce une
pression significative sur les entreprises et l'économie nationale. Trois français sur quatre
rencontrent des problèmes de santé mentale liés au travail, et 70% de ceux affectés se
désengagent professionnellement. Le taux de burn-out a doublé depuis 2020, avec 44%
des salariés en détresse psychologique. Les arrêts de travail pour des raisons
psychologiques dépassent désormais ceux pour des causes physiques. Cette situation
entraîne des coûts massifs, estimés à 170 milliards d'euros par an en 2018, dont 126
milliards en pertes indirectes.
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Les Signes du Stress

Physiques : Fatigue, maux de tête, tensions musculaires, troubles digestifs et du
sommeil, palpitations ou accélération du rythme cardiaque, transpiration excessive, perte
ou gain d’appétit, affaiblissement immunitaire.
Émotionnels : Irritabilité, anxiété, sautes d’humeur, sentiment d’être dépassé ou isolé,
tristesse ou dépression.
Cognitifs : Difficultés de concentration, troubles de la mémoire, pensées négatives,
indécision, préoccupation constante.
Comportementaux : Changements alimentaires, addictions, isolement, procrastination,
agitation.
Chez les enfants/adolescents : Repli sur soi, troubles scolaires, comportements
régressifs, irritabilité marquée.

Le Stress en Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC)

En Médecine Traditionnelle Chinoise, le stress est perçu comme un déséquilibre énergétique,
affectant principalement le Qi (énergie vitale) et le Shen (esprit). Lorsqu’il y a une
perturbation de ces éléments, cela peut engendrer divers troubles émotionnels et physiques.

L’approche de la MTC face au stress repose sur plusieurs axes fondamentaux :

✅ Équilibrer le Qi pour harmoniser la circulation de l’énergie dans tout le corps.

✅ Calmer le Shen afin d’apaiser l’esprit et réduire l’anxiété.

✅ Tonifier les organes faibles qui peuvent être impliqués, comme la Rate ou le Rein.

✅ Adopter un mode de vie équilibré, en privilégiant une alimentation saine, un exercice
modéré, une gestion des émotions et un repos suffisant.

Les organes les plus impliqués dans le stress en MTC :

Dans cette vision, quatre organes jouent un rôle clé dans la gestion du stress :

1   Le Foie (Gan) – Responsable de la circulation du Qi. Son déséquilibre se manifeste par de
la colère, de l’irritabilité, des migraines et des tensions musculaires.
2  Le Cœur (Xin) – Siège du Shen, il est directement lié à l’anxiété, l’insomnie et les
palpitations.
3   La Rate (Pi) – Associée aux pensées et à la digestion. Un déséquilibre peut entraîner des
ruminations mentales, des soucis excessifs et des troubles digestifs.
4  Le Rein (Shen) – Stocke le Jing, notre énergie vitale profonde. Son affaiblissement entraîne
de la fatigue chronique, un manque de volonté et un sentiment d’insécurité.
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Comment rétablir l’équilibre énergétique en MTC ?

🟢 Foie (Gan) - Réguler la circulation du Qi

Signes : Colère, irritabilité, migraines, tensions
musculaires, sensation de stagnation.

Solutions : Utilisation de la formule Xiao Yao San pour
harmoniser le Qi du Foie.

Conseils : Pratiquer le Qi Gong ou le yoga, éviter les excès
de colère et adopter une alimentation équilibrée en
réduisant les aliments gras et l’alcool.

🔴 Cœur (Xin) - Calmer le Shen

Signes : Anxiété, insomnie, palpitations, agitation mentale.

Solutions : Formules comme Tian Wang Bu Xin Tang ou encore la Poudre de Perles pour
nourrir le Cœur et favoriser un sommeil réparateur.

Conseils : Pratiquer la méditation, limiter la consommation de stimulants comme le café et
favoriser un environnement calme avant le coucher.

🟡 Rate (Pi) - Renforcer la digestion et apaiser les pensées

Signes : Pensées envahissantes, soucis excessifs, troubles digestifs, fatigue.

Solutions : Utilisation de Gui Pi Tang pour apaiser l’esprit et renforcer la Rate.

Conseils : Privilégier une alimentation chaude et cuite, éviter les aliments froids et sucrés, et
manger à heures régulières.

🔵 Rein (Shen) - Tonifier le Jing et apaiser les peurs

Signes : Peur, insécurité, fatigue chronique, manque de volonté.

Solutions : La formule Liu Wei Di Huang est particulièrement indiquée pour nourrir le Yin
du Rein.

Conseils : Assurer un repos suffisant, éviter les efforts excessifs et pratiquer des exercices
doux comme le Tai Chi.
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Conclusion 

Le stress est une réalité omniprésente qui affecte aussi
bien le corps que l’esprit, perturbant notamment le
sommeil et l’équilibre émotionnel. En Médecine
Traditionnelle Chinoise, il est considéré comme un
déséquilibre du Qi et du Shen, impactant plusieurs
organes clés. Grâce à une approche globale alliant
pharmacopée, acupuncture et hygiène de vie adaptée, il
est possible d’apaiser le mental, d’améliorer la
circulation énergétique et de renforcer l’organisme.

En adoptant des habitudes de vie équilibrées et en
prenant soin de nos émotions, nous pouvons
considérablement réduire l’impact du stress et
retrouver une harmonie physique et mentale.
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