
Le mois dernier, nous avons exploré les principes de la diététique chinoise pour traverser
l’hiver tout en renforçant vos défenses naturelles. Ce mois-ci, concentrons-nous sur des
gestes essentiels pour préserver votre énergie vitale et maintenir votre équilibre face aux
rigueurs de la saison. 

En médecine traditionnelle chinoise (MTC), l’hiver, lié à l’élément Eau et à l’énergie du Rein,
est une période cruciale pour nourrir sa vitalité, cultiver sa chaleur interne et économiser ses
forces. Alors que le froid s’installe, adopter des habitudes simples mais efficaces peut non
seulement protéger votre corps, mais aussi soutenir profondément vos organes et votre
bien-être global.
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PRÉSERVER SON ÉNERGIE DURANT LE GRAND FROID :

Pourquoi se couvrir est essentiel ?

En MTC, le froid est considéré comme une énergie
perverse qui peut pénétrer dans le corps, principalement
par les zones vulnérables : la tête, la nuque, le bas du dos, et
les pieds. Ces parties, lorsqu’elles sont exposées au froid,
laissent la porte ouverte à des déséquilibres énergétiques.

Protéger la tête et la nuque :

La tête est appelée la "maison du Yang", siège de l’énergie
chauffante et vitale du corps. Cette énergie Yang, essentielle
pour nous réchauffer et nous dynamiser, a tendance à
s’échapper par le haut si nous ne la protégeons pas
correctement. Porter un bonnet ou une écharpe épaisse
aide à conserver cette chaleur précieuse, tout en
empêchant l’invasion du froid externe, qui peut affaiblir le
système immunitaire et favoriser l’apparition de maux
courants comme les rhumes, les migraines ou les tensions
cervicales. 

La nuque, quant à elle, est directement liée au méridien de
la Vessie, souvent le premier impacté par le vent froid. Une
écharpe bien ajustée autour du cou peut donc faire toute la
différence pour préserver votre équilibre énergétique.



Protéger le bas du dos :

Le bas du dos est appelé le "palais des Reins", siège de
l’énergie vitale, ou Jing, qui est à la base de notre longévité
et de notre résistance au froid. Cette zone joue un rôle clé
dans la régulation de la chaleur interne et le soutien des
fonctions vitales.

Pour préserver cette énergie précieuse, il est essentiel de
garder le bas du dos bien au chaud, notamment par
temps froid ou venteux. Privilégiez des vêtements adaptés,
comme des sous-vêtements thermiques ou des ceintures
chauffantes. Si vous passez de longues périodes à
l’extérieur, une couche supplémentaire autour de cette
région peut prévenir les déséquilibres énergétiques, éviter
les douleurs lombaires et soutenir l’immunité.

Protéger les pieds :

Les pieds, en contact direct avec le sol, sont une porte
d’entrée importante pour les influences externes,
notamment le froid et l’humidité. Ils abritent également des
points énergétiques essentiels, comme Yongquan (Rein 1),
point clé pour ancrer et redistribuer l’énergie du corps.

Les pieds froids peuvent affaiblir l’énergie des Reins et
provoquer des déséquilibres, tels que des douleurs
articulaires ou une diminution de l’énergie vitale. Pour
éviter cela :
-Chaussettes épaisses et isolantes : investissez dans des
chaussettes en laine ou en matériaux thermorégulateurs
pour garder vos pieds au chaud.
-Bains de pieds réguliers : tremper vos pieds dans une
eau chaude, additionnée de sel d’Epsom ou encore de
gingembre, aide à stimuler la circulation sanguine et à
disperser le froid accumulé.
-Évitez les sols froids sans protection : marcher pieds
nus sur un sol froid peut rapidement affaiblir vos méridiens
et entraîner des blocages énergétiques. Portez des
chaussons ou des chaussures adaptées, même à la maison.
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Les bienfaits des bains chauds et thermaux

L’hiver est aussi une période idéale pour les bains chauds, un véritable rituel énergétique :

Les bienfaits physiques : les bains chauds détendent les muscles, stimulent la circulation
sanguine et favorisent l’élimination des toxines par la transpiration. Ajoutez du gingembre
ou du sel marin pour détoxifier et dynamiser votre énergie puis profitez de l’eau chaude.

Une routine énergisante : un bain chaud réchauffe les méridiens et prévient les
blocages énergétiques causés par le froid. Après votre bain, enveloppez-vous rapidement
pour conserver la chaleur.

Si vous en avez l’occasion, une visite au spa pour profiter de bains thermaux peut être une
excellente façon de soutenir l’énergie du Rein. Le sauna, quant à lui, est particulièrement
bénéfique en cas d’atteinte de froid dans le corps. En effet, il aide à disperser le froid et à
stimuler la circulation du Qi et du Sang en cas de syndrome de Froid externe ou interne.
Toutefois, il convient de l’éviter si ce n’est pas nécessaire, afin de ne pas perturber l’équilibre
énergétique.
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Faites du froid votre allié avec les bonnes pratiques

Pour finir, l’hiver est une invitation à ralentir et à se
recentrer. 

En MTC, cette saison est liée à l’émotion de la peur, qui
peut affaiblir l’énergie des Reins si elle n’est pas
équilibrée. Pour contrer cela, passez des moments
conviviaux avec vos proches, cultivez la gratitude et
prenez du temps pour nourrir des pensées positives. En
adoptant ces pratiques, vous pouvez non seulement vous
protéger du froid, mais aussi préparer votre corps à
l’explosion d’énergie qui arrivera au printemps. Prenez
soin de votre énergie, car elle est la clé de votre vitalité et
de votre bien-être.

Et surtout… n’oubliez pas votre bonnet ! 😊

L’importance du repos et du rythme saisonnier

Il est important de rappeler que l’hiver est une période de conservation de l’énergie. Voici
quelques conseils pour rester aligné avec son énergie Yin :

Dormez davantage : en cette saison, il est naturel de prolonger ses nuits. Cela permet
aux reins de stocker l’énergie nécessaire pour le printemps. Essayez de vous coucher tôt
et d’éviter les veillées prolongées.

Adaptez vos activités : privilégiez les moments calmes, comme la lecture, la méditation
ou le Qi Gong doux, plutôt que les efforts physiques intenses. L’hiver est une saison
d’intériorisation, où l’énergie doit être canalisée vers le renforcement interne. Chaque
petit geste compte pour rester en harmonie avec la saison.
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