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Le Yang Sheng est un concept central  de la tradition taoïste qui se
concentre sur le maintien et l'amélioration de la santé et de la
longévité.  

Yang Sheng (養生 ) se traduit littéralement par "nourrir la vie" ou
"cultiver la vie".  Il  s'agit  d'une pratique qui vise à maintenir la
santé et à prévenir les maladies en adoptant un mode de vie sain et
en harmonie avec la nature.  Les idéogrammes qui composent le
terme Yang Sheng sont les suivants :

En combinant ces deux idéogrammes, Yang Sheng exprime donc
l'idée de prendre soin de soi  et  de sa santé en cultivant sa propre
vie,  tout comme on nourrit  et  élève un enfant ou un jeune animal,  ou
qu'on cultive un jeune plant pour qu'il  grandisse en bonne santé.

養  (yang) :  qui signifie "nourrir", "élever"
ou "entretenir".  Il  est composé de deux
parties :  la partie supérieure représente un
bol,  un récipient ou un aliment,  tandis que
la partie inférieure représente un enfant
ou un jeune animal.  Cela suggère l'idée de
nourrir et  d'élever quelque chose pour
qu'il  grandisse et se développe en bonne
santé.

生  (sheng) :  qui signifie "vie", "naissance"
ou "croissance".  Il  est également composé
de deux parties :  la partie supérieure
représente un jeune plant qui pousse,
tandis que la partie inférieure représente
une personne.  Cela suggère l'idée de
cultiver et de nourrir quelque chose pour
qu'il  puisse croître et prospérer.

1

2

4



Selon la tradition taoïste,  la santé et la longévité ne peuvent être
atteintes que si  l'on suit  les principes de la nature et que l'on
maintient l'équilibre entre le corps, l'esprit  et  l'environnement.  Le
Yang Sheng propose donc une approche holistique pour préserver la
santé et prolonger la vie.

Cette approche comprend diverses pratiques telles que la
méditation, la respiration, l'exercice physique doux comme le Tai
Chi ou le Qi Gong, l'alimentation équilibrée et la gestion du stress.
Ces pratiques visent à renforcer la circulation de l'énergie vitale
(Qi) dans le corps et à maintenir un état de calme et de détente
intérieure.

En somme, le Yang Sheng est un mode de vie qui vise à maintenir la
santé et la longévité en harmonie avec les principes de la nature et
de l'univers.  Il  s'agit  d'une approche préventive de la santé,  qui
permet de maintenir un état de bien-être physique, mental et
émotionnel tout au long de la vie.
Origine et Histoire 

Le Yang Sheng est une pratique ancienne qui a été développée par les
taoïstes en Chine il  y a plus de 2 000 ans.  L'origine exacte du Yang
Sheng n'est pas claire,  mais elle est souvent attribuée au célèbre
médecin taoïste Hua Tuo, qui a vécu pendant la période des Trois
Royaumes en Chine (220-280 ap.  J .-C.).

Hua Tuo était  un adepte de la médecine chinoise traditionnelle et  a
développé une approche holistique de la santé qui combinait la
pratique médicale avec des exercices de respiration, des exercices
physiques doux, des techniques de relaxation et une alimentation
équilibrée.  Il  est considéré comme l'un des précurseurs du Yang
Sheng.
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Au fil  du temps, d'autres taoïstes ont également contribué au
développement du Yang Sheng, en intégrant des enseignements
philosophiques taoïstes sur la nature, l'univers et l'harmonie entre
l'homme et son environnement.  Parmi les personnalités importantes
du Yang Sheng taoïste,  on peut citer les célèbres sages taoïstes Lao
Tseu et Zhuang Zi.

Le Yang Sheng a continué à évoluer au fil  des siècles,  devenant une
pratique populaire dans la culture chinoise.  Il  a  été transmis de
génération en génération à travers des enseignements oraux et
écrits,  ainsi  que par la pratique personnelle et  la transmission de
connaissances entre les maîtres et les disciples.

Aujourd'hui,  le Yang Sheng taoïste est reconnu dans le monde entier
pour ses bienfaits sur la santé et le bien-être,  et  est pratiqué par des
millions de personnes à travers le monde.
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Les Dao Yin 
ou les exercices de santé

Les documents les plus anciens sur le Dao Yin, sont une collection de
textes datant de la période des Royaumes Combattants en Chine,
entre le 4ème et le 3ème siècle av.  J .-C.  Ces textes ont été découverts
dans une tombe à Ma Wang Dui,  dans la province du Hunan en Chine,
en 1973.

Les textes contiennent des informations précieuses sur les pratiques
de Dao Yin, une forme ancienne d'exercices de santé et de bien-être
qui consiste en des mouvements doux, des étirements et des
techniques de respiration pour favoriser la circulation du Qi,  ou
énergie vitale,  dans le corps.

Les documents de Dao Yin de Ma Wang Dui sont considérés comme
l'un des plus anciens témoignages écrits de la pratique de Dao Yin.
Ils contiennent des instructions détaillées sur les mouvements et les
postures,  ainsi  que des explications sur les bienfaits pour la santé et
les effets sur le corps et l'esprit.

Les textes sont également riches en informations sur la philosophie
taoïste,  la médecine chinoise traditionnelle et  la culture de l'époque.
Ils fournissent des éclairages sur la façon dont les anciens Chinois
considéraient la santé et le bien-être,  et  comment ils  croyaient que
l'harmonie entre l'homme et la nature était  essentielle pour
maintenir une bonne santé et une longue vie.

Origine 
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Les documents de Dao Yin de Ma Wang Dui sont aujourd'hui
considérés comme une ressource précieuse pour les chercheurs et
les praticiens intéressés par la pratique de Dao Yin et les approches
de santé et de bien-être en médecine chinoise traditionnelle.

Voici  trois exemples typiques de Dao Yin :  

Le "Qi Dao" :  Cet exercice de Dao Yin est
centré sur la respiration et la circulation
du Qi.  Il  consiste à inspirer profondément,
en imaginant que l'on tire l'air  frais dans
les poumons, puis à expirer lentement tout
en imaginant que l'on expire le Qi vicié du
corps.  On peut accompagner la respiration
avec des mouvements doux, comme lever
les bras vers le ciel  en inspirant,  et  les
abaisser lentement en expirant.

Le "Ling Bu" :  Cet exercice de Dao Yin est
conçu pour renforcer les jambes et les
hanches.  On commence en position debout,
les pieds écartés de la largeur des épaules.
On plie légèrement les genoux, puis on se
relève lentement en se concentrant sur les
muscles des jambes et des hanches.  On
peut accompagner ce mouvement avec des
mouvements de bras,  comme lever les bras
vers le ciel  en se relevant,  et  les abaisser
lentement en se baissant.
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Le "Shou Shi" :  Cet exercice de Dao Yin est
centré sur les mains et les doigts.  On
commence en position assise ou debout,
les bras le long du corps.  On plie les doigts
et les poignets,  en imaginant que l'on
serre une balle imaginaire.  Puis,  on étend
les doigts et les poignets,  en imaginant
que l'on ouvre la balle et  que l'on laisse
sortir  le Qi.  On peut répéter ce mouvement
plusieurs fois,  en se concentrant sur la
sensation de détente et de relâchement
dans les mains et les poignets.

3
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Les exercices de respiration sont un élément important du Dao Yin
taoïste.  Ils  sont conçus pour aider à réguler la respiration, favoriser
la circulation du Qi et  favoriser la détente et la relaxation du corps
et de l'esprit.

Voici  quelques exemples d'exercices de respiration dans le Dao Yin
taoïste :

La respiration  : 
la respiration profonde et
consciente est une pratique
importante pour apporter de
l'oxygène à tous les organes et
tissus du corps. 

1
Respiration profonde :  Cet exercice de
respiration est simple et efficace.  Il  suffit
de s'asseoir ou de se tenir debout en
position droite et de respirer
profondément, en prenant de grandes
inspirations et en expirant lentement.  On
peut imaginer que l'on respire l'air  frais et
le Qi pur de l'univers,  et  que l'on expire le
Qi impur et les tensions du corps et de
l'esprit.

10



Respiration abdominale :  Cet exercice de
respiration est également connu sous le
nom de "respiration du Dan Tian". On
commence en position assise,  les yeux
fermés, et  on se concentre sur la
respiration abdominale.  On inspire
profondément par le nez, en gonflant le
ventre,  puis on expire lentement par la
bouche, en rentrant le ventre.  On peut
répéter cet exercice plusieurs fois,  en se
concentrant sur la sensation de détente et
de relâchement dans le ventre.

Respiration alternée :  Cet exercice de
respiration est souvent utilisé pour
favoriser la détente et la relaxation avant
la méditation.  On commence en position
assise,  les mains sur les genoux, et  on
ferme la narine droite avec le pouce droit.
On inspire lentement par la narine gauche,
puis on ferme la narine gauche avec
l'annulaire droit.  On expire lentement par
la narine droite,  puis on inspire lentement
par la narine droite,  en fermant la narine
gauche avec le pouce gauche.  On peut
répéter cet exercice plusieurs fois,  en se
concentrant sur la sensation de calme et
de paix intérieure.
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La relaxation est un élément essentiel  du Dao Yin taoïste.  Elle est
considérée comme un moyen efficace de réduire le stress,  de
favoriser la circulation du Qi et  d'harmoniser le corps et l'esprit.  

Voici  quelques-uns des principes de relaxation utilisés dans le Dao
Yin taoïste :

La relaxation : 
la relaxation profonde aide à
réduire le stress, à améliorer la
qualité du sommeil et à
favoriser une attitude positive.

1
La respiration :  La respiration profonde,
lente et régulière est un moyen efficace de
favoriser la relaxation dans le Dao Yin
taoïste.  En se concentrant sur la
respiration, on peut calmer l'esprit  et  le
corps, et  favoriser la circulation du Qi.
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La visualisation :  La visualisation est
souvent utilisée dans le Dao Yin taoïste
pour aider à induire la relaxation.  On peut
imaginer un paysage paisible,  une lumière
brillante ou toute autre image qui évoque
un sentiment de calme et de détente.  La
visualisation peut aider à calmer l'esprit
et à favoriser la circulation du Qi.

Le relâchement musculaire :  Le
relâchement musculaire est une technique
utilisée dans le Dao Yin taoïste pour
relâcher les tensions dans le corps.  On
peut commencer par contracter les
muscles,  puis les relâcher complètement.
Cela peut aider à relâcher les tensions et à
favoriser la circulation du Qi.

La méditation :  La méditation est un
élément clé de la relaxation dans le Dao
Yin taoïste.  En se concentrant sur la
respiration, sur des images mentales ou
sur des points d'acupuncture spécifiques,
on peut induire un état de relaxation
profonde et favoriser la circulation du Qi.
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La nutrition est considérée comme un élément clé du Yang Sheng
taoïste pour maintenir une santé optimale et prolonger la vie.  Voici
quelques principes de nutrition utilisés dans le Yang Sheng taoïste :

Manger en fonction des saisons :  Le Yang Sheng taoïste recommande
de manger des aliments qui sont adaptés aux saisons.  Par exemple,
en été,  on peut manger des aliments frais et  hydratants comme les
concombres, les pastèques et les melons.  En hiver,  on peut manger
des aliments chauds et nourrissants comme les soupes et les
bouillons.

Manger en fonction de la constitution individuelle :  Le Yang Sheng
taoïste reconnaît que chaque individu est unique et a des besoins
nutritionnels différents.  Par conséquent,  i l  recommande de manger
en fonction de la constitution individuelle et  des besoins
nutritionnels de chacun. Par exemple, une personne qui a un
système digestif  faible peut avoir besoin de manger des aliments
faciles à digérer,  comme les légumes cuits à la vapeur ou les soupes
légères.

La nutrition : 
une alimentation saine et
équilibrée est cruciale pour
maintenir la santé physique et
mentale.
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Manger des aliments naturels et  complets :  Le Yang Sheng taoïste
recommande de manger des aliments naturels et  complets,  qui sont
riches en nutriments et en énergie vitale (Qi).  Les aliments
transformés et raffinés sont considérés comme moins bénéfiques
pour la santé.

Éviter les excès :  Le Yang Sheng taoïste recommande d'éviter les
excès alimentaires,  en particulier les aliments gras,  sucrés et
transformés.  Les excès alimentaires peuvent perturber l'équilibre du
corps et entraîner des problèmes de santé.

Prendre son temps pour manger :  Le Yang Sheng taoïste
recommande de prendre son temps pour manger et de mastiquer
lentement les aliments.  Cela peut favoriser la digestion et permettre
au corps d'absorber les nutriments de manière plus efficace.

Dans l'ensemble, la nutrition est considérée comme un élément clé
du Yang Sheng taoïste pour maintenir une santé optimale et
prolonger la vie.  En mangeant des aliments naturels et  complets,  en
évitant les excès alimentaires et en adaptant l'alimentation aux
saisons et aux besoins individuels,  on peut favoriser la circulation
du Qi et  maintenir un état de santé et de bien-être optimal.

15



Le sommeil  est considéré comme un élément essentiel  de la pratique
du Yang Sheng taoïste.  Le sommeil  est considéré comme un temps de
régénération et de guérison pour le corps et l'esprit,  et  i l  est
important de dormir suffisamment pour maintenir une santé
optimale.

Dans le Yang Sheng taoïste,  on recommande de dormir suffisamment
pour se sentir reposé et énergisé le lendemain.  Les heures de
sommeil  recommandées peuvent varier en fonction de l'âge et des
besoins individuels,  mais en général,  on recommande de dormir
entre 7 et 9 heures par nuit.

En plus de dormir suffisamment, le Yang Sheng taoïste recommande
également de créer un environnement propice au sommeil,  en
évitant les stimulants avant le coucher,  en créant une atmosphère
calme et relaxante dans la chambre et en éteignant les lumières pour
favoriser la production de mélatonine, une hormone du sommeil.

Le  sommeil : 
un sommeil adéquat est
essentiel pour le maintien de
la santé et pour régénérer le
corps et l'esprit.
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En ce qui concerne les rêves,  le Yang Sheng taoïste reconnaît leur
importance pour la santé et le bien-être.  Les rêves sont considérés
comme un moyen pour le corps et l'esprit  de se régénérer et de
guérir.  Dans le Yang Sheng taoïste,  on recommande de prendre note
de ses rêves et de les interpréter comme un moyen de comprendre
les besoins et les désirs de l'esprit  et  du corps.

En particulier,  les rêves sont souvent utilisés dans la pratique du
"rêve éveillé" (ou "rêve lucide"),  qui consiste à prendre conscience
de ses rêves et à les contrôler consciemment.  Cette pratique est
considérée comme un moyen de développer la conscience de soi,
d'améliorer la créativité et  de favoriser la guérison et la
régénération de l'esprit  et  du corps.

Dans l'ensemble, le sommeil  et  les rêves sont considérés comme des
éléments importants du Yang Sheng taoïste pour maintenir une
santé et un bien-être optimal.  En dormant suffisamment et en
prêtant attention à ses rêves,  on peut favoriser la régénération et la
guérison du corps et de l'esprit,  et  maintenir un état de santé et de
bien-être optimal.
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La méditation est une pratique clé dans le taoïsme et dans le Yang
Sheng taoïste en particulier.  Elle est considérée comme un moyen
efficace de calmer l'esprit,  de favoriser la circulation du Qi et  de
développer la conscience de soi.

Voici  quelques-unes des caractéristiques de la méditation taoïste
par rapport aux autres formes de méditation :

La  méditation : 
la méditation aide à calmer
l'esprit, à améliorer la
concentration et à favoriser
l'équilibre émotionnel.

L'accent mis sur la nature :  la méditation
taoïste encourage la pratique en harmonie
avec la nature et les cycles naturels.  Elle
vise à établir  une connexion profonde avec
la nature et à s'aligner sur son rythme
naturel.

1
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La pratique de la non-action :  la
méditation taoïste encourage la pratique
de la non-action, ou "wu-wei" en chinois.
Cela signifie ne pas forcer les choses et
laisser les événements se dérouler
naturellement, sans résistance.

La visualisation :  la méditation taoïste
utilise souvent des visualisations pour
aider à calmer l'esprit  et  à concentrer
l'attention.  Les visualisations peuvent
inclure l'imagerie de la nature, comme des
paysages, des montagnes, des arbres et
des rivières ou des constellations célestes,
comme la Grande Ourse.  

Les pratiques énergétiques :  la méditation
taoïste prend en compte les aspects
énergétiques et subtils de la personne et
en donne une maîtrise sur le long terme.
Dans un premier temps, elle restaure et
purifie l’énergie,  puis apprend à la faire
circuler librement dans tous les méridiens
du corps, ce qui assure la base d’une bonne
santé physique, émotionnelle et
spirituelle.
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Asseyez-vous confortablement sur le sol  ou sur une chaise,  en
gardant la colonne vertébrale droite et en détendant les épaules
et les muscles du visage.

Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration.  Prenez
quelques respirations profondes et lentes,  en vous concentrant
sur l'entrée et la sortie de l'air.

Visualisez une lumière brillante au-dessus de votre tête.  Cette
lumière représente le Qi universel,  la force vitale qui circule dans
l'univers.

Imaginez que cette lumière descend lentement dans votre corps,
en vous remplissant d'une énergie positive et régénératrice.  Vous
pouvez imaginer cette lumière qui descend le long de votre
colonne vertébrale,  en s'arrêtant à chaque point d'acupuncture
pour favoriser la circulation du Qi.

Cette méditation peut également être utilisée pour développer la
conscience de soi  et  la sagesse intérieure.  En s’intériorisant,  on peut
apprendre à mieux comprendre ses propres émotions et pensées, et  à
développer une plus grande conscience de soi.

Dans l'ensemble, la méditation est considérée comme une pratique
clé du Yang Sheng taoïste pour favoriser la santé,  le bien-être et la
sagesse intérieure.  En pratiquant régulièrement la méditation, on
peut favoriser la détente,  la régénération et la guérison de l'esprit  et
du corps, et  développer une plus grande conscience de soi  et  de
l'univers qui nous entoure.

Voici  un exemple d'exercice de méditation taoïste simple et efficace
que l'on peut pratiquer :
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·Restez dans cette position pendant quelques minutes,  en vous
concentrant sur la lumière et en respirant profondément.  Si  des
pensées surgissent dans votre esprit,  laissez-les simplement
passer sans vous y attacher.

·Pour terminer la méditation, imaginez que la lumière remonte
lentement hors de votre corps, en emportant avec elle toute
négativité et  toute tension.  Prenez quelques respirations
profondes et lentes,  puis ouvrez les yeux.

Cet exercice de méditation est simple et peut être pratiqué à tout
moment de la journée pour favoriser la relaxation, la circulation du
Qi et la régénération de l'esprit  et  du corps.
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La psychologie taoïste est une approche unique de la psychologie qui
met l'accent sur la compréhension de soi et  de l'univers qui nous
entoure.  Elle propose des principes et des techniques pour gérer les
émotions et favoriser le bien-être émotionnel.  

Voici  quelques éléments clés de la psychologie taoïste et de leur
application à la gestion des émotions :

Les  émotions : 
la gestion efficace des émotions
est importante pour préserver
la santé physique et mentale.

Le concept de l'unité du corps et de
l'esprit  :  selon la psychologie taoïste,  le
corps et l'esprit  sont étroitement liés et
interdépendants.  Ainsi,  pour maintenir
une santé émotionnelle optimale,  i l  est
important de prendre soin à la fois de son
corps et de son esprit.

1
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Le concept de l'harmonie avec l'univers :
La psychologie taoïste considère que
l'harmonie avec l'univers est essentielle
pour la santé émotionnelle.  En
comprenant et en acceptant les forces
naturelles de l'univers,  et  en s’y
synchronisant,  on peut mieux gérer ses
émotions et maintenir un état de bien-être
émotionnel.

Le concept de l'équilibre :  L'équilibre est
un élément clé de la psychologie taoïste.
En maintenant l'équilibre entre les forces
yin et yang de l'univers,  on peut favoriser
la santé émotionnelle et  prévenir les
déséquilibres émotionnels.

2

3

Prenez conscience de vos émotions :  la première étape pour gérer
vos émotions est de prendre conscience de ce que vous ressentez.
Essayez d'identifier l'émotion que vous éprouvez, sans jugement
ni critique.  Prenez le temps de vous asseoir tranquillement, de
respirer profondément et d'observer vos pensées et vos
sentiments.

Pratiquez la respiration abdominale :  la respiration abdominale
est une technique qui aide à calmer l'esprit  et  à réguler les
émotions.  Asseyez-vous confortablement et concentrez-vous sur
votre respiration.  Inspirez profondément par le nez en gonflant
votre ventre,  puis expirez lentement par la bouche en rentrant
votre ventre.  Répétez cette technique plusieurs fois jusqu'à ce
que vous vous sentiez plus calme et centré,  et  durant au moins 10
minutes.  

Voici  une méthode de base issue de la psychologie taoïste pour
apprendre à gérer vos émotions :  
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Cultivez l'énergie du "cœur" :  dans la psychologie taoïste,  le
"cœur" est considéré comme le centre de l'esprit  et  des émotions.
Pour cultiver l'énergie du cœur, vous pouvez imaginer que votre
cœur est rempli  de lumière blanche et brillante qui se propage
dans tout votre corps.  Cette visualisation aide à apaiser les
émotions et à favoriser la clarté mentale.

Tout en restant connectés à votre Cœur, ouvrez maintenant votre
conscience et essayez de sentir l’espace et la nature autour de
vous :  celle-ci est considérée comme un moyen de se connecter
avec l'énergie universelle.  En vous laissant traverser par le flux
universel,  cela vous permettra de laisser vos émotions retrouver
un juste équilibre.   10 minutes au moins.  (En dehors de cet
exercice,  essayez de passer du temps à l'extérieur,  de marcher
dans la nature, de respirer l'air  frais et  de vous immerger dans
les sons et les odeurs de la nature aussi  souvent que possible.)  

Ensuite,  revenez simplement avec votre conscience et votre
attention dans la région du bas ventre,  imaginez une lumière qui
diffuse à partir  de là dans tout votre corps, et  détendez-vous.  

Bougez ensuite lentement, frappez doucement 7 fois avec le plat
de vos mains à l’arrière du crâne puis relevez-vous et reprenez
vos activités.  

En pratiquant régulièrement cette technique, vous pouvez apprendre
à gérer vos émotions de manière plus équilibrée et harmonieuse en
vous connectant avec la nature, en cultivant votre énergie intérieure
et en pratiquant la non-action.
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La science de l’environnement (Feng Shui) est extrêmement
importante dans la pensée des Arts du Tao et rejoint d’une certaine
manière notre pensée systémique moderne.  Tout comme un poisson
ne peut pas être en bonne santé dans un aquarium malsain, nous ne
pouvons pas nous épanouir si  notre environnement n’est pas
soutenant pour nous, que ce soit  au niveau physique (habitation, par
exemple) ou psychique (nos relations).  

Le Feng Shui est une pratique ancienne chinoise qui consiste à
organiser l'environnement de manière à favoriser l'harmonie et
l'équilibre dans la vie.  Elle se fonde sur des principes de circulation
de l'énergie vitale,  ou "qi", dans l'environnement et sur le constat
que l'environnement peut influencer le bien-être et la réussite
d'une personne.  Le Feng Shui s'appuie sur l'utilisation de symboles,
de couleurs,  de formes et d'objets pour équilibrer les énergies de
l'environnement.

L'environnement : 
un environnement sain et non
toxique est important pour la
santé et le bien-être.
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Favoriser la circulation de l'énergie vitale :
le Feng Shui vise à équilibrer les énergies
dans l'environnement pour favoriser la
circulation de l'énergie vitale,  ou "qi",
dans le corps et dans l'esprit.  En
équilibrant les énergies de
l'environnement, on peut améliorer la
santé,  la vitalité et  le bien-être.

Créer un environnement harmonieux :  le
Feng Shui peut aider à créer un
environnement harmonieux qui favorise la
paix,  la sérénité et le bonheur.  En
organisant l'espace de manière à ce qu'il
reflète l'équilibre et l'harmonie,  on peut
réduire le stress et l'anxiété,  améliorer la
qualité du sommeil  et  renforcer les
relations sociales.

Favoriser la réussite et  la prospérité :  le
Feng Shui peut aider à attirer la réussite et
la prospérité en harmonisant
l'environnement avec les aspirations et les
objectifs de la personne.  En créant un
environnement qui soutient les ambitions
et les projets,  on peut augmenter les
chances de succès et de réussite dans
différents domaines de la vie,  tels que les
affaires,  la carrière,  les relations
amoureuses et la santé financière.

1

2

3

Voici  quelques bienfaits du Feng Shui :  
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Positionnez le lit  correctement :  le lit  doit  être placé de manière à
ce que la personne qui dort puisse voir la porte de la chambre
sans être directement alignée avec celle-ci.  Cela permet de créer
un sentiment de sécurité et  de contrôle.

Évitez les miroirs :  les miroirs dans la chambre à coucher peuvent
refléter l'énergie et perturber le sommeil.  Si  vous avez des
miroirs dans votre chambre à coucher,  essayez de les couvrir la
nuit avec un tissu ou une housse.

Utilisez des couleurs apaisantes :  les couleurs apaisantes,  comme
le vert,  le bleu et le beige, peuvent aider à favoriser la détente et
le sommeil.  Évitez les couleurs vives et stimulantes comme le
rouge ou l'orange.

Évitez le désordre :  une chambre encombrée ou désorganisée peut
perturber l'énergie et le sommeil.  Évitez de laisser des objets qui
n'appartiennent pas à la chambre à coucher et rangez les
vêtements et les objets personnels de manière ordonnée.

Évitez les angles aigus :  les angles aigus peuvent créer une
énergie négative dans la chambre à coucher.  Si  possible,  évitez
les meubles avec des angles aigus et utilisez des meubles avec des
formes douces et arrondies.

Cette liste n’est bien sûr pas exhaustive,  mais elle nous montre que
penser à son environnement quand nous ne nous sentons pas au
mieux de notre forme est quelque chose d’important,  surtout quand
nous nous sentons bloqués dans nos vies.  

Voici  quelques conseils pour optimiser la chambre à coucher,  par
exemple, selon les principes du Feng Shui et  pour améliorer le
sommeil.  Ils  ne remplacent pas une vraie consultation de Feng Shui,
mais peuvent donner un bon point de départ :  

En suivant ces conseils,  vous pouvez optimiser l'énergie de votre
chambre à coucher selon les principes du Feng Shui,  favoriser un
sommeil  réparateur et améliorer votre santé et votre bien-être
général.
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Nos relations sont les sources les plus importantes de nos émotions,
pour notre plus grand bonheur, et  malheureusement, parfois,  pour
notre malheur.  C’est pourquoi une bonne gestion de nos relations
est indispensable pour garder de la vitalité sur le long terme. 

Voici  pourquoi avec un peu plus de détails :  

Dans la philosophie taoïste,  les émotions sont considérées comme
faisant partie intégrante de la nature humaine et sont perçues
comme des énergies à canaliser plutôt que des obstacles à éviter.  Le
taoïsme reconnaît sept émotions principales :  la joie,  la colère,
l'inquiétude, la tristesse,  la peur,  le chagrin et la surprise.

Le feu, dans la philosophie taoïste,  est un symbole de
transformation et de purification.  Il  peut représenter les émotions,
qui sont considérées comme des énergies qui peuvent être
transformées et purifiées pour atteindre un état d'équilibre et
d'harmonie.

Les relations  : 
les relations interpersonnelles
positives et harmonieuses sont
importantes pour le maintien
d'un état d'esprit positif et
pour la santé mentale.
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Cependant,  lorsque les émotions ne sont pas bien canalisées,  par
exemple parce que nous sommes trop souvent heurtés par nos
relations, elles peuvent être comparées à un feu qui peut brûler et
causer des dommages.  Par exemple, la colère excessive peut causer
des dommages physiques et émotionnels,  tout comme un feu
incontrôlé peut détruire des biens matériels.

Le Yang Sheng vise avant tout à rétablir  la vitalité de base.  Or,  cette
vitalité est associée aux Reins et à l’Eau, dans la pensée taoïste.
Avoir des Reins en plénitude est donc synonyme d’être en
possession d’une quantité d’Eau suffisante au sens symbolique.  Pour
cette raison, quiconque a atteint la « plénitude des reins » a des
émotions douces et ne se voit  pas submergé par elles.  Au contraire,
cette personne saura utiliser avec beaucoup d’intelligence ses
ressentis émotionnels pour mieux communiquer et tisser des plus
belles relations, dans tous les domaines de sa vie.  
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