9 GESTES

INSPIRES DE LA MEDECINE
CHINOISE POUR UNE VIE
EQUILIBREE



Introduction

Bonjour, je suis Serge Romanato, thérapeute en médecine
chinoise basé a Genéve. Depuis plusieurs années,
jaccompagne mes patients dans leur quéte d'un mieux-
étre global, en utilisant des techniques naturelles comme
l'acupuncture, le massage Tuina, et des approches de
prévention issues de la médecine traditionnelle chinoise.

Dans notre quotidien souvent stressant, il est facile de
perdre I'équilibre entre le corps et I'esprit. Ce guide a été
concgu pour vous offrir des gestes simples, rapides et
efficaces, inspirés de mes années de pratique, afin de
réduire le stress, restaurer votre énergie, et retrouver une

harmonie naturelle.

Que vous soyez a la recherche de sérénité ou d'un regain
d'énergie, ces techniques peuvent étre intégrées
facilement dans votre routine quotidienne. Je suis ravi de
partager avec vous ces outils pratiques qui, je 'espere,
feront une différence dans votre bien-étre.

Prenez quelques minutes pour vous chaque jour et laissez
la magie de la médecine chinoise opérer. Bonne lecture!

— Serge Romanato =



Comprendre la médecine chinoise
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La médecine chinoise est une approche holistique qui
vise a rétablir I'équilibre naturel du corps et de I'esprit pour
préserver la santé et prévenir les maladies. Basée sur des
milliers d'années de pratique, elle repose sur des concepts
fondamentaux comme le Qi, le Yin-Yang, et les 5 éléments.
Voici un apercu simple et accessible de ces notions
essentielles.

1. L'énergie vitale : le Qi

Dans la médecine chinoise, le Qi (prononcé "Tchi") est
I'énergie vitale qui circule dans notre corps et alimente nos
organes, nos muscles et notre esprit.

- Pourquoi est-il important?

Le Qi est essentiel pour maintenir la santé. Un flux
harmonieux de Qi signifie un corps équilibré, tandis qu’un
blocage ou un déséquilibre peut entrainer des douleurs,
du stress ou des maladies.

- Comment le Qi circule-t-il ?
Il circule a travers des canaux appelés méridiens. Les
techniques comme l'acupuncture, le massage Tuina ou les



exercices de Qi Gong visent a harmoniser ce flux pour
restaurer I'équilibre.

2. LeYin et le Yang : I'équilibre des opposés
Le Yin et le Yang représentent deux forces
complémentaires qui régissent |'univers et notre corps.

- Le Yin : symbole de la nuit, du repos, de la fraicheur et
de I'énergie calme.

- Le Yang : symbole du jour, de l'activité, de la chaleur et
de I'énergie dynamique.

- Pourquoi I'équilibre est-il crucial ?

Lorsque le Yin et le Yang sont en harmonie, notre
corps fonctionne correctement. Un excés ou un déficit de
I'un peut provoquer des déséquilibres : par exemple, trop
de Yang peut entrainer de l'agitation ou de la colere, tandis
qu’'un exces de Yin peut provoquer de la fatigue ou de la
tristesse.



3. Les 5 éléments : une carte pour le corps

La théorie des 5 éléments associe les différents aspects
du corps et de I'environnement a cinq forces naturelles :
Bois, Feu, Terre, Métal et Eau.

- Chaque élément estlié a:

- Un organe principal :
le Bois est lié au foie,

le Feu au coeur

le Métal aux poumons
et 'Eau aux reins.

La Terre au pancréas

- Une émotion:

la colere pour le Bois,
la joie au Feu

la tristesse au Métal

et la peur pour I'Eau.
La rumination a la terre

- Une saison:

le printemps pour le Bois,
I'été au Feu

I'automne au Métal

et I'hiver pour I'Eau.

Les entre-saisons a la Terre



- Comment les utiliser ?

En identifiant les déséquilibres liés a un élément, on
peut travailler sur I'organe ou I'émotion correspondants
pour rétablir I'équilibre. Par exemple, en hiver, il est crucial
de renforcer I'Eau et donc les reins pour préserver I'énergie

vitale.

La médecine chinoise repose sur une vision globale de
la santé, ou chaque élément de notre corps et de notre
environnement est interconnecté. En équilibrant le Qi, en
harmonisant le Yin et le Yang, et en prenant soin des 5
éléments, vous pouvez améliorer votre bien-étre au
quotidien.

Dans la prochaine section, nous explorerons des gestes
simples et pratiques pour intégrer ces principes dans votre

vie quotidienne. &



Conseils Pratiques pour le Quotidien
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La médecine chinoise offre des outils simples mais
puissants que vous pouvez intégrer dans votre routine
pour améliorer votre bien-étre au quotidien. Voici trois
techniques accessibles pour réduire le stress, augmenter
votre énergie et calmer votre esprit.

1. Huiles Essentielles: Reméde généraux

Les huiles essentielles, utilisées depuis des siécles, sont
de véritables trésors de la nature pour soutenir votre santé
et votre bien-étre. En médecine chinoise, elles completent
les pratiques traditionnelles en agissant sur le corps et
I'esprit gréce a leurs propriétés aromatiques et
thérapeutiques. Que ce soit pour calmer le stress, stimuler
I'énergie ou renforcer I'immunité, ces extraits puissants

sont des alliés précieux au quotidien. W=

1. Atteinte de Froid ou Vent Froid Externe:

- Frissons et sensibilité au froid (préférant se couvrir).
- Douleurs corporelles et raideurs musculaires,

- Ecoulement nasal clair ou congestion nasale.

- Toux séche ou avec mucosités claires et fines.



- Légers maux de téte

Pour une préparation de 15 ml dans de I'huile Vierge,
(amande douce, pépin de raisin)

- Anis 18 gouttes

- Muscade 14 gouttes

- Arbre a thé 9 gouttes

- Ravintsara 5 gouttes

- Sarriette 5 gouttes

2. Trouble digestif, ballonnement, digestion lente
- Sensation de lourdeur abdominale
- Ballonnements
- Digestion lente
- reflux acide.
- Fatigue apres avoir mangé,

Pour une préparation de 15 ml dans de I'huile Vierge,
(amande douce, pépin de raisin)

- Basilic Exotique 20 gouttes
- Gingembre 15 gouttes

- Cannelle Cylan 10 gouttes
- Cardamome 5 gouttes

- Coriandre 5 gouttes



3. 3 aliments pour booster votre énergie en hiver

L'hiver est une période ou notre énergie peut s'affaiblir.
Selon la médecine chinoise, il est crucial de soutenir vos
reins, source de votre énergie vitale, en choisissant des
aliments adaptés a cette saison.

- Les 3 aliments a privilégier :

1. Les noix
- Riches en bons gras, elles nourrissent les reins et
renforcent I'énergie vitale.
- *Astuce : Ajoutez-en une poignée a vos collations
ou vos petits-déjeuners.*

2. Le gingembre frais
- Réchauffant, il stimule la digestion et améliore la
circulation.
- Astuce : Préparez une infusion avec du gingembre
rapé, du miel et de I'eau chaude.

3. Les haricots noirs
- Associés aux reins en médecine chinoise, ils
apportent des nutriments essentiels pour I'hiver.
- Astuce : Intégrez-les dans vos soupes ou plats
mijotés.



- Conseil général :
Mangez chaud et évitez les aliments crus ou froids
pour préserver votre énergie.

3. Exercice de respiration pour calmer l'esprit

La respiration abdominale est un outil simple mais
puissant pour calmer le mental et recentrer votre énergie.

- Etapes :

1. Asseyez-vous confortablement, le dos droit et les
pieds a plat sur le sol.

2. Posez une main sur votre ventre et fermez les yeux.

3. Inspirez profondément par le nez en gonflant le
ventre (comme un ballon).

4. Expirez lentement par la bouche en laissant le
ventre se dégonfler.

5. Répétez pendant 5 minutes, en vous concentrant
uniquement sur le mouvement de votre respiration.

- Bienfaits :
- Diminue le stress et 'anxiété.
- Favorise la clarté mentale.
- Améliore la qualité du sommeil.



A essayer dés aujourd’hui

Ces gestes simples, inspirés de la médecine chinoise,
vous permettent d'intégrer facilement le bien-étre dans
votre quotidien. Choisissez une technique par jour et

observez les bienfaits ! &)

Dans la prochaine section, découvrez des mythes et
vérités sur la médecine chinoise pour mieux comprendre

cette pratique ancestrale. V=



Mythes et Vérités sur la Médecine Chinoise
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La médecine chinoise, avec ses pratiques ancestrales
comme l'acupuncture et le massage Tuina, suscite souvent
des interrogations et des idées recues. Dans cette section,
nous clarifions quelques mythes courants et répondons
aux questions les plus fréquentes.

Mythe 1 : L'acupuncture fait mal.
Vérité : Non, I'acupuncture est généralement indolore.

Les aiguilles utilisées sont extrémement fines, bien plus
que celles utilisées en médecine conventionnelle. Vous
pouvez ressentir une légére pression ou un picotement au
moment de |'insertion, mais cela est souvent suivi d'une
sensation de relachement ou de chaleur agréable.

L'objectif est de stimuler les points d'énergie sans
causer de douleur. Les sensations ressenties varient d'une
personne a l'autre, mais elles sont généralement trés
supportables, méme relaxantes.



Mythe 2 : La médecine chinoise est lente a produire
des résultats.
Vérité : Les effets dépendent du probleme traité.

Pour des troubles aigus comme un rhume ou des
douleurs musculaires, les effets peuvent étre ressentis des
la premiére ou la deuxieéme séance. Pour des affections
chroniques ou complexes (ex. stress, fatigue chronique,
troubles digestifs), plusieurs séances régulieres sont
nécessaires pour un rétablissement complet.

Un plan personnalisé est toujours élaboré en fonction
des besoins et de la réactivité du patient.



Mythe 3 : L'acupuncture est suffisante pour tout
soigner.

Vérité : L'acupuncture est puissante, mais elle est
souvent combinée a d'autres outils.

La médecine chinoise est holistique. L'acupuncture est
un pilier, mais elle fonctionne souvent en synergie avec :

- La diététique chinoise (alimentation adaptée).

- Le massage Tuina pour libérer les tensions.

- Le Qi Gong pour renforcer Iénergie.

- L'utilisation des plantes ou huiles essentielles pour
prolonger les effets des soins.

Un traitement global est toujours plus efficace.



Question fréquente : Combien de séances sont
nécessaires ?

Réponse : Cela dépend de la nature du probleme.
- Pour un probléme aigu, 3 a 5 séances suffisent
généralement.

- Pour un trouble chronique, il peut étre nécessaire de
prévoir 10 a 15 séances réparties sur plusieurs semaines
ou Mois.

Votre thérapeute établira un plan de soin clair dés la
premiere consultation.

Question fréquente : Est-ce que tout le monde peut
bénéficier de la médecine chinoise 7**

Réponse : Oui, la médecine chinoise est adaptée a
toutes les tranches d'adge et peut étre utilisée
préventivement ou en complément d’un traitement
médical classique.

Cependant, certaines techniques peuvent étre ajustées
en fonction des conditions spécifiques (ex. femmes
enceintes, jeunes enfants, ou personnes fragiles).



Conclusion

La médecine chinoise est un systeme complet et
personnalisé qui s'adapte aux besoins uniques de chaque
individu. En clarifiant ces idées recues, j'espere que vous
aurez envie d’en découvrir davantage et de profiter de ses

nombreux bienfaits. V=

N'hésitez pas a poser vos questions lors de votre

prochaine consultation! (&)



Conclusion

Merci d'avoir pris le temps de lire ce guide ! ¥

J'espére que ces conseils inspirés de la médecine
chinoise vous aideront a mieux gérer votre stress, a booster
votre énergie, et a intégrer davantage de bien-étre dans
votre quotidien.

La médecine chinoise est une approche globale,
centrée sur I'équilibre du corps et de l'esprit. Que ce soit
pour prévenir les maux ou pour traiter des déséquilibres
existants, elle peut vous accompagner sur le chemin d'une
santé durable.

Si vous souhaitez aller plus loin, je serais ravi de vous
accueillir a mon cabinet a Genéve pour une consultation
personnalisée. Ensemble, nous établirons un plan de soin
adapté a vos besoins spécifiques.



Prenez rendez-vous dés aujourd’hui pour

commencer votre voyage vers un mieux-étre !

www.cabinet-zengarden.org/rendez-vous

@ Suivez-moi sur les réseaux sociaux pour plus de
conseils, astuces, et actualités :

- Instagram: zen_garden_serge_romanato
- Facebook: zen.gaden.chakra
- X (Twitter): ZenGarden_serge

Prenez soin de vous,

— Serge Romanato


https://www.instagram.com/zen_garden_serge_romanato/?next=%2F#
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