SE SOIGNER
SE NOURRIR
AGIR JUSTE

.

REGULATION SAISONNIERE - LETE
JEUDI 5 MAI 2021

FABRICE J®RDAN

En tant qu’étres humains, nous sommes soumis aux mémes rythmes que tout le regne du vivant.
Un de ces grands rythme est le passage des saisons, qui nous influence de trés nombreuses
manieres. Méme si nous n’en n‘avons pas toujours conscience, la temporalité et le climat ont un
impact important sur nos humeurs, notre sommeil, nos différents systémes physiologiques et
méme nos pensées.
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Ceux-ci ont lieu sur une période d’environ
deux semaines, qui représente une grande
opportunité de réguler toute la saison a
venir. Si cette régulation est bien agendée,
elle permet de vivre la saison avec fluidité
en consolidant un état de santé capable de
s'adapter aux aléas de la vie, ou en favorisant
un retour vers |"équilibre si celui-ci était perdu.

Le taoisme étudie depuis pres de deux mille
ans les rythmes saisonniers et leur répercussion
sur le corps humain. Durant ce week-end,
nous puisons donc dans la grande boite a
outils des arts taoistes pour apprendre a nous
harmoniser avec la saison a venir.

Avant d’entrer dans la pratique, nous prenons
un petit moment pour expliquer les grandes
lois physiologiques qui gouvernent le
passage a I'automne en nous attardant sur les
organes principalement impactés : le Coeur
et l'Intestin gréle.

Nous pratiquons ensuite le Qi Gong de la
Grande Ourse et des exercices physiques
spécifiques orientés sur ces organes sont
enseignés, ainsi qu’une méthode traditionnelle
de méditation permettant de les réguler et de
les renforcer.

Etudiant ainsi le mouvement du « Feu », un
des cing éléments, nous comprenons ses
significations  spirituelles, psychologiques
et corporelles et en déduisons logiquement
les actions concretes que |'on peut mener
durant cette période pour accompagner le
mouvement naturel de I'environnement.

Nous abordons enfin la diététique de I'été et
mangeons selon ses principes durant les deux
jours du séminaire.

Enfin, un petit livret reprenant I'ensemble des
notions abordées vous sera distribué pour
gue vous n'ayez aucune excuse pour ne pas
pratiquer !

Objectifs du cours

e Assurer un passage saisonnier fluide et
permettant de consolider I'état de santé ou
de favoriser un retour a I'équilibre

e Comprendre le message de I'été en étudiant
son élément : le Feu

e Apprendre a réguler son Coeur et son Intestin
gréle.

e Devenir autonome dans la pratique de
quelques mouvements simples et d'une
méditation régulant Coeur-Intestin gréle

e Comprendre etappliquer les actions concretes
permettant de suivre le mouvement naturel
de la saison

e Comprendre et appliquer la diététique de la
saison
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