PHARM’Ancestral

PREPARER L'ETE AUTREMENT : LE RITUEL DE LA MTC QUI CHANGE TOUT

Le mois de mai donne souvent lillusion d’'une transition douce vers I'Eté : les journées
s'allongent, la lumiére s'installe et le corps semble naturellement vouloir se remettre en
mouvement.

Et pourtant, en Médecine Traditionnelle Chinoise, cette période est tout sauf anodine. Elle
correspond a un moment de bascule énergétique trés précis, ou le corps doit réussir un
ajustement fondamental : passer d'une énergie de mise en mouvement a une énergie capable
de soutenir 'ouverture et la dispersion de I'Eté.

Selon le calendrier chinois, I'Eté a commencé le 5 mai
cette année, avec la période appelée Li Xia (I &), qui
marque l'entrée dans la saison du Feu. A partir de ce
moment, I'énergie change de nature : elle ne cherche
plus seulement a émerger comme au Printemps, mais a
s‘ouvrir, circuler... et rayonner.

Et c'est la que tout se joue !

Car beaucoup ressentent, sans vraiment I'expliquer : un
regain d'envie.. mélé a une fatigue diffuse, une
agitation intérieure, un corps qui bouge davantage...
sans forcément se sentir plus léger.

Et si, au lieu de forcer le corps a “se transformer”, on
apprenait simplement a 'accompagner ?

Page 1 dossier PHARMAncestral 05/2026 © Rituel Eté



PHARM’Ancestral

Homme et Femme : deux dynamiques... un méme
besoin d’équilibre

La MTC distingue des fonctionnements énergétiques
différents selon le terrain. A cette période, hommes et
femmes ne réagissent pas toujours de la méme maniere,
méme si I'objectif reste identique : retrouver un équilibre
fluide a I'approche de I'Eté.

e Chez 'nomme, le Qi est souvent plus prédominant. Il a
tendance a s'activer rapidement, mais peut aussi se
disperser, entrainant une fatigue parfois brutale.

e Chezla femme, le Sang occupe une place centrale. Plus
sensible aux variations, son équilibre peut étre
perturbé lors des changements de saison, avec une
sensation de lourdeur ou d'irrégularité.

Dans les deux cas, I'enjeu est le méme : favoriser une
circulation harmonieuse du Qi et du Sang, sans épuiser

l'organisme.

Retrouver sa silhouette : une question de transformation et de transport

A l'approche de I'Eté, la question de la silhouette revient systématiquement. Pourtant, la vision
de la MTC est radicalement différente des approches classiques. Ici, on oublie la logique
restrictive !

Lorsque la Rate (organe central de la digestion en MTC) est affaiblie, elle ne parvient plus a
transformer correctement les aliments. Cela entraine une accumulation d'Humidité,
responsable de sensations de lourdeur, de gonflements, voire de prise de poids. Paralléelement,
un Qi stagnant empéche les liquides de circuler, renforcant cette impression de stagnation.

Ainsi, chercher a se restreindre ou a “sécher” rapidement le corps est souvent contre-productif.
La priorité est ailleurs : relancer les fonctions de transformation et de circulation.
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Cela implique de revenir a une alimentation plus adaptée : des
aliments tiedes ou chauds, digestes, soutenant la Rate, tout en
évitant les exces de froid et de sucres qui ralentissent le métabolisme
énergétique. C'est cette approche qui permet au corps de retrouver

naturellement une sensation de Iégéreté, sans contrainte. N

Mais cette relance ne passe pas uniquement par l'assiette.

Le corps a aussi besoin d'étre mobilisé, stimulé, accompagné physiquement pour remettre en
mouvement ce qui stagne.

Dans cette logique, certains gestes simples deviennent particulierement efficaces :

e Mouvement régulier (indispensable pour mobiliser le Qi)
e Automassages ciblés (abdomen, membres inférieurs)

e Stimulation douce (brossage, frictions)

by

On ne cherche pas a “brller”, mais a réactiver intelligemment la circulation.
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Le rituel de mai : une mise en cohérence du corps

Plutét qu'une accumulation de techniques, la MTC propose une logique : celle de remettre le
corps dans un fonctionnement cohérent. Les changements durables passent par la répétition
de gestes simples et le mois de mai est idéal pour mettre en place un rituel quotidien, comme
un accompagnement progressif de l'organisme.

Le travail commence par la respiration. Le souffle est le premier vecteur de circulation du Qi.
Prendre quelques minutes chaque matin pour respirer profondément, en conscience, permet de
mobiliser I'énergie interne et d'éveiller les organes en douceur. Ce simple geste a un impact
direct sur la vitalité et la clarté mentale.

Apres quelques respirations profondes, la stimulation des
oreilles permet d’activer I'ensemble du corps pour un réveil
énergétique simple et efficace.

L'oreille est une zone réflexe majeure, en lien avec
'ensemble des organes et des méridiens. En MTC, elle est
particulierement associée au Rein, siége de I'énergie
vitale, et a la bonne circulation du Qi et du Sang.

Sa stimulation au réveil aide a mobiliser le Yang, relancer la
dynamique énergétique et soutenir les fonctions internes.

Sur le plan physiologique, l'oreille est riche en terminaisons
nerveuses (notamment en lien avec le nerf vague), ce qui
favorise a la fois la détente et la régulation du stress.

Concretement (7 minute suffit)
e Frotter les oreilles pour les réchauffer
e Masser 'ensemble du pavillon
e Tirer [égérement sur les lobes

Un geste simple, mais structurant, qui aide a rééquilibrer
I'organisme des le début de la journée.
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A cela s'ajoute I'hydratation, essentielle & cette période, mais toujours sans perturber la
digestion.

A l'entrée de I'Eté, le corps a besoin de davantage de liquides pour accompagner I'ouverture de
I'énergie. Mais en MTC, la maniére de boire compte autant que la quantité.

Privilégier :
* De I'eau tiede ou chaude, plutdét que des boissons froides qui freinent la digestion

* Des infusions légéres, neutres ou légérement réchauffantes (gingembre doux, verveine...)

L'objectif n'est pas de “détoxifier” brutalement, mais de soutenir naturellement le
fonctionnement du corps.

A titre d’exemple, certaines boissons comme le matcha peuvent étre intéressantes & cette
période. En MTC, il aide a clarifier une chaleur naissante tout en soutenant le Qi. Pris dans un
moment calme, il agit différemment d’'un simple stimulant : il accompagne I'équilibre plutdt qu'il
ne pousse le corps.

L'équilibre est donc clé : hydrater sans refroidir, soutenir sans surcharger.

Le mouvement reste indispensable, mais toujours dans une logique de
fluidité. 1l ne s'agit pas d'intensifier a tout prix, mais de favoriser une
circulation réguliere du Qi.

Les étirements sont particulierement intéressants, notamment parce
gu'ils permettent d'accompagner la transition entre le Printemps et
'Eté. Ils aident & libérer les tensions accumulées, & relancer la
circulation et a redonner au corps plus de souplesse et de disponibilité.

L'équilibre se joue dans la justesse : un mouvement trop intense
disperse le Qi mais un mouvement insuffisant entretient la stagnation !

L'objectif est simple : remettre le corps en mouvement, sans I'épuiser,
pour retrouver une circulation fluide et stable.
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La préparation a I'Eté ne concerne pas uniquement I'énergie ou la digestion. Elle
passe aussi par la peau et les cheveux, véritables reflets de I'équilibre interne.

En MTC, la peau n'est jamais dissociée du fonctionnement interne du corps. Elle dépend
directement de la qualité du Sang et de la fluidité de la circulation du Qi.

Ainsi, une peau terne, seche ou irréguliere traduit souvent une circulation insuffisante ou un
déséquilibre plus profond. Préparer sa peau a I'Eté ne consiste donc pas uniquement & appliquer
des soins adaptés, mais a améliorer ce qui la nourrit en profondeur.

C'est dans cette logique que certaines pratiques traditionnelles prennent tout leur sens. La Zhen
Zhu (poudre de perle), par exemple, ne se limite pas a un effet esthétique : elle soutient I'éclat
du teint, accompagne la régénération et agit également sur le Shen, apportant une dimension
plus globale a la notion de beauté.

Les soins externes, associés a des gestes simples favorisant la microcirculation, viennent
compléter ce travail. lls permettent a la peau de retrouver sa capacité naturelle a rayonner, de
maniére visible mais surtout durable.

Un rituel ciblé pour révéler I'éclat de la peau

Dans cette continuité, nous avons concu un rituel naturel alliant performance et respect de
I'équilibre cutané, autour de deux essentiels : un sérum éclaircissant anti-taches et une créme
hydratante régénérante.

JZ COSMETIQUE
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Le sérum : agir a la source des déséquilibres pigmentaires

Sa formulation repose sur des actifs marins et botaniques reconnus pour leur action ciblée :

e Himanthalia elongata : Cette algue agit au cceur des mécanismes biologiques impliqués
dans la pigmentation. Elle aide a rééquilibrer la communication cellulaire altérée par I'age et
les UV, souvent a l'origine de I'apparition des taches.

e Cystoseira tamariscifolia : Appelée algue arc-en-ciel, elle protége la peau des agressions
environnementales (UV, pollution, stress oxydatif), responsables de linstallation et de
I'aggravation des désordres pigmentaires.

e Lys blanc : Connu pour ses propriétés éclaircissantes, il contribue a atténuer les taches, a
uniformiser le teint et a soutenir le renouvellement cellulaire, pour une peau visiblement plus
lumineuse.

Résultat : un teint plus homogene, une peau visiblement plus claire et mieux protégée face aux
agressions extérieures.

La créme : nourrir, réparer et soutenir I'équilibre de la peau

Cette creme agit comme un véritable soin de fond. Elle vise a maintenir une hydratation optimale
tout en renforcant les capacités naturelles de la peau a se protéger et a se régénérer.

Sa richesse repose notamment sur :
e Poudre de perle (Zhen Zhu) : Soutient l'éclat, favorise la régénération et participe a
I'harmonisation globale du teint.
e Astragale : Plante majeure en MTC, elle renforce les défenses naturelles de la peau, soutient
la vitalité et aide a préserver son équilibre face aux agressions extérieures.
* Rose blanche : Apaisante et régénérante, elle contribue a améliorer la texture de la peau et a
raviver son éclat naturel.

Résultat : une peau plus souple, mieux hydratée, et visiblement plus saine.

Une approche globale de la beauté : Au-dela des actifs, ce rituel s'inscrit dans une vision plus
large : celle d'une beauté qui ne se corrige pas... mais qui se rééquilibre.

En soutenant a la fois la peau en surface et les mécanismes internes, il permet d'accompagner le
corps dans sa transition vers I'Eté, pour une peau plus lumineuse, plus stable... et naturellement
éclatante.
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Quant a la chevelure, elle refléte elle aussi I'état d’équilibre interne. En MTC, elle dépend
principalement du Foie et du Rein, qui jouent un role essentiel dans sa vitalité.

Le Foie, a travers le Sang, nourrit la racine des cheveux. Leur densité, leur brillance et leur
résistance dépendent directement de sa qualité et de sa bonne circulation. Lorsque le Sang est
insuffisant ou mal distribué, les cheveux deviennent plus secs, plus fins, parfois plus fragiles.

Le Rein, quant a lui, soutient la vitalité profonde. Il est lié a la structure méme du cheveu, a sa
force et a sa tenue dans le temps. Une faiblesse de cette énergie peut se traduire par une perte
de densité ou une chevelure moins vigoureuse.

A cela s'ajoute le mode de vie, qui joue un réle déterminant. Stress chronique, sommeil perturbé,
alimentation irréguliere... ces déséquilibres viennent fragiliser le terrain et altérer
progressivement la qualité du cheveu.

Dans cette logique, des gestes simples permettent de
soutenir cette dynamique :

Le massage du cuir chevelu, réalisé du bout des doigts,
est particulierement intéressant. Le matin au réveil ou le
soir avant de dormir, il suffit d'écarter légerement les
doigts et de masser doucement le cuir chevelu avec la
pulpe, sans utiliser les ongles.

Commencez au niveau du front, puis remontez
progressivement vers le sommet du crane et l'arriere de
la téte, avec des mouvements lents et réguliers.
Poursuivez jusqu’a ressentir une légére chaleur.

Ce geste stimule la microcirculation, améliore la

nutrition des racines et redonne au cuir chevelu
souplesse et légéreté.
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Les pieds : un levier souvent sous-estimé

Avec le retour des beaux jours, les pieds se découvrent. En MTC, ils sont bien plus qu'un simple
élément esthétique : ils constituent une zone stratégique de connexion avec I'ensemble du corps.

Les méridiens y prennent naissance ou y circulent, en faisant un point d'acces privilégié pour agir
sur l'organisme. Un massage régulier des pieds permet de relancer la circulation du Qi et du
Sang, de soutenir les fonctions digestives et d'apaiser le mental.

Le point Yongquan, situé sous le pied, est particulierement intéressant. Il permet d'ancrer
I'énergie, de calmer I'agitation et de renforcer la vitalité. Dans une période de montée du Yang, ce
travail d'ancrage est essentiel pour éviter toute dispersion.

Ce type de pratique, simple en apparence, répond en réalité a une logique énergétique tres
précise.

£/T
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Pour conclure, préparer I'Eté selon la Médecine Traditionnelle Chinoise, ce n'est pas chercher un
résultat rapide. C'est installer les conditions d'un équilibre durable.

Le mois de mai n'est pas celui de la performance, mais celui de la mise en circulation intelligente.
Ce sont ces ajustements, parfois discrets mais réguliers, qui permettent d'aborder la saison avec
un corps plus léger, une énergie plus stable, et une présence plus alignée.
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