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L’ENERGIE

Meral

Saison : Automne

Temporalité : Soirce

Lois : Forge et purete

vertus : Integrite, cohérence, purete, expertise
Couleurs : Gris/blanc

Eléments : Mctal, montagnes

Sens  Odorat

Anatomie : Poumons, gros intestin
Emotions : Authenticite, integrite

Mental ; Concerétisation, efficacité

Energie : Integration, coherence, protection et la
respiration



L'énergie X les méridiens

Le principe du Métal gouverne tout ce qui touche a notre rapport aw monde exteérieur. Notre capacité a nous proreger
face a lui, a gérer les agressions exterieures, tout en respirant. Il concerne la capacité a trancher, a choisir. C'est la
decision prise avec la recherche de justesse et justice. Nous avons en effet besoin de ne plus fonctionner uniquement
au niveau de la reflexion raisonnent (énergie Terre) qui sclerose lorsqu’elle est excessive.

Deux meridiens sont associes au principe du Métal : les POUMONS et [e GROS INTESTIN.

[.e POUMON permet d’absorber I'énergie qui provient de
I'extéricur. Son role est de donner la force et 1a capacité de
résistance aux agressions provenant du monde
extérieunr. Il gere I'équilibre entre le monde extérieur et
intérieur. Il est en charge de sa protection (peau).

Le méridien du GROS INTESTIN est complémentaire.

[1a pour fonction le transport et I'¢limination des dechets. 1l
joue ce role pour les aliments, mais aussi pour tout ce qui
touche a nos experiences psychologiques.

Sur le plan physiologique, ce meridien correspond aux voies
respiratoires, mais aussi a la peau, au nez.



PRATTOUL,

PHYSIOUE

S'installer assis, dans une posture dos bien droit
afin de realiser cet exercice.

« Respiration (yin) pour densifier ton
energie, la faire descendre dans le concret.

Prendre une inspiration courte (3 sec), /es
bras ouverts qui montent vers le haut

Expirer longuement (8 se¢), en faisant
descendre les bras vers le bas, téte baissee pour
densifier ['energie

Répeter I'exercice pendant 5 minutes.




S'installer assis, dans une posture dos bien droit
afin de realiser cet exercice.

Respiration (Yang) pour se séparer ot
creer la qualite et la purete en toute chose.

Prendre une inspiration courte (3 sec)
en ouvrant la poitrine.

Expirer longuement (8 se¢), en
repoussant avec les mains devant soi.

Reépeter I'exercice pendant 5 minutes.




AUTRES PRATIOURS

o« L'aromathérapie (usilisation de composés aromatiques
extraits de plantes, les huiles essentielles)

o Les huiles d’eucalyprus, de pin et de menthe stimule le poumon

« Massages en lien avec les meridiens precedents cites

- Hydratation de la peau

« Acupuncture

- Breathwork - Techniques de respiration

Pratique de I'aromathérapie non recommandée auprés des enfants de moins de 7 ans, femmes
enceintes, personnes épileptiques et présentant des troubles du coeur -
Consultez un avis médical avant toute pratique de medecine holistique.



pour booster son Systeme immunitaire



https://www.youtube.com/watch?v=CqgXr223phU
https://www.youtube.com/watch?v=CqgXr223phU
https://www.youtube.com/watch?v=CqgXr223phU




[LES EMOTIONS

-les attitudes a adopter-

Yin Yang

e Respecter 'espace vital des o Savoir passer les érapes
aulres contraignantes

e [aire preuve de fidelite, de e Faire respecter son espace vital
justesse, et d'integrite et ses limites

e Savoir ressentir la satisfaction e Savoir dire non et conclure les
du travail accompli expériences passées

» Prendre sa juste place, avec e Se remettre en question en

authenticité cherchant a s’améliorer



[ATRISTESSE,
DANS LE CORES

[’émotion de la tristesse va avoir tendance
a se loger au niveau du dos et de la
poitrine. Avec le temps, eclle s'observe
souvent avec des epaules baissees vers
["avant.

Comment s’en libérer ?
En mobilisant le buste et en effectuant des
respirations profondes.




qui favorisentl'energie METAL




ASTUCE

Curederaisin

[Le raisin est plusieurs proprietes : il tonifie le sang et
['énergie, il humidifie et renforce le Poumon, calme la
toux, nourrit le Yin du Foie et des reins, calme les douleurs
rhumatismales, il apaise la soif et génere les liquides
organiques. Egalement considére comme un laxatif doux, il
favorise I'évacuation des déchets (gros intestin) et nettoie
les villosites intestinales.

Notre petite astuce de ['automne :
« Faire une cure de 21 jours de raisin, a raison

d’une petite grappe par jour, a consommer ¢n
dehors des repas.

La cure raisin sans surveillance médicale est destinée aux personnes en bonne santé
physique.

Non recommandee aux personnes souffrant de diabeéte type 2, en raisin du sucre
naturellement contenu dans le fruit.

Sivous souffrez d'un probléme de sante, demandez ['avis de votre méedecin



LES PRATIOUES

MENTALES

« Faire le point sur le chemin parcouru
depuis le printemps et récolter les
enseignements

o Trancher/ Trier dans le sens de l1a
recherche de qualire pour votre vie

« Concrétiser des projets en acceptant de
planifier [es phases desagreables



[ AMOISSON

[.e but de cet exercice n'est pas de se blamer, mais plutdt d'avoir un regard objectif, avec conscience.
Je tire des enscignements de mes actions ¢t pensées dans le but d’en créer de nouveaux.

Ce que je réecolte aujourd’hui :
(le fruit de mes efforts)




MES CONSEILS

pour vivre un bel automne

100% -

Ralentir le rythme, en se synchronisant avec celui de la nature, qui tend vers une énergie intériorisce.

Pratiquer des exercices de respiration et de cohérence cardiaque cn lien avec la saisonnalité,
ainsi que certaines huiles essentielles qui pourront stimuler vos poumons.

Cuisiner des fruits et [égumes de saison, en privilégiant la saveur piquante et la cuisine épicée qui
favoriseront les deux méridiens de I'énergie.

Faire le point sur vos projets, faire le tri et faire des choix avisés, dans le but de créer une vie fidele a
301.



“Le meilleur soldat n'attaque pas.
LLe combattant de valeur I'emporte sans violence.
Les plus grands conquerants gagent sans lutter.
Les dirigeant les plus efficaces conduisent les hommes sans

ordonner.
C'est ce que I'on appelle la “non-agressivite intelligente.
C'est ce que I'on appelle “la maitrise des hommes.”

L.aQ cseul.
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