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Chronique de l’été 2012

Edito : contrastes, extrêmes, sont les mots qui me viennent à l’esprit actuellement. Tout est en mouvement, un mouvement profond et puissant qui nous pousse à l’action juste, à  l’engagement et à la réflexion.

 C’est une énergie de plénitude, où la joie est à portée de main dans l’accueil de ce qui est nouveau, différent, la rencontre, les échanges. Laissons nous transformer avec confiance et sérénité………

Ces quelques mots extraits du livre d’Anselm Grün, « Un cœur en paix » illustrent bien cette attitude :



Découvrir la plénitude de la vie



Avec le blé pousse le bleuet



Avec l’utile que je peux récolter,



Croit la beauté



Qui réjouit mon cœur.



Lorsque je m’abandonne à la plénitude de la vie



La réussite et la reconnaissance m’importent peu.



Lorsque je rends hommage au monde,



Il devient réalité pour moi,



Il devient source de joie pour moi.

Je vous souhaite de bonnes vacances et un bel été, 

Angélique

SHIATSU

« Juin, lave ton corps à la fin du jour, tiens-toi en joie et ne mange pas trop. » Proverbe breton !

C’est l’expansion ultime, l’été, le Feu, le Yang à son paroxysme (surtout le 2ème mois), la couleur rouge, la planète Mars, la langue, le rire et la parole, les organes Cœur et Intestin grêle, la circulation du sang, le Cœur comme conscience et intelligence dans le sens de discernement, l’émotion de la joie ou quand elle est perturbée, de l’agitation, l’amour et la vie spirituelle, un très vaste programme.

« Le Feu : c’est l’étincelle de vie, la vivacité des mouvements et des réactions, l’intensité des passions, l’ardeur qui fait être « tout feu tout flamme », le Feu qui réchauffe et nourrit. Mais c’est aussi l’énervement, la colère, une tension pénible, les pensées qui rongent le cœur et les désirs qui le dévorent.

Le Feu présente un double aspect : le Cœur conscience et discernement, unité de la personne et de ses organes, demeure des esprits et responsable de la vie ; et le Cœur comme l’un des Cinq Zang (organe) en charge de la bonne circulation du sang. » 

              Les 101 notions clés de la médecine chinoise.  Elisabeth Rochat de la Vallée

Exercices favorisant la circulation de l’énergie :

Massage des bras et étirement des doigts. 

Circulation dans les jambes : la marche, les exercices sur la pointe des pieds, mettre les jambes à l’écart, tendues, en étant allongé au sol, en V.

L’exercice Cœur/intestin grêle de Zen Shiatsu : assis, les pieds l’un contre l’autre, les mains sont l’une sur l’autre et se mettent sous les pieds, se pencher en avant là où il est possible d’aller, bien s’installer dans la posture et faire plusieurs respirations complètes.

Importance de la respiration.

Sur le plan énergétique, le corps est très sollicité. 

Points qui apaisent le Cœur :

Point 6 MC: Nei Guan, Barrière interne. Situé sur la face antérieure de l’avant-bras, au dessus du pli antérieur du poignet, ce point est très efficace pour les maladies cardio-vasculaires, il régularise le rythme cardiaque, il calme le Shen ( esprit du Cœur), traite les troubles psychiques et toute autre agitation.

Point 17 VC : Dan Zhong, centre de la poitrine.

 Situé sur le thorax, au milieu de la ligne qui unit les deux mamelons, au centre du sternum. Ce point régularise le Qi dans le foyer supérieur, il ouvre la poitrine, libère le diaphragme.  Il peut être douloureux à la pression.

Angélique

 PLANTES

Vous avez dit sécheresse ?? 

Cette fin de printemps, bien arrosée, est une bénédiction pour la terre, les nappes phréatiques, le végétal en général, les limaces et escargots en particulier, mais moins pour nous, humains, qui aspirons au soleil et à la lumière. Surprenant, en plein mois de juin, de se retrouver près du feu dans la cheminée, à déguster une tisane de thym !!!

Enfin, des journées ensoleillées qui vont nous permettre d’aller à la cueillette, pour réaliser cette fois-ci des macéras huileux.
C’est tout simple : des plantes, de l’huile, du soleil et un peu de temps.

On peut ramasser pâquerette, romarin, menthe, mauve, millepertuis, arnica, souci, lavande, mélisse, sauge, sureau, camomille, tilleul….avec modération et en douceur, sans arracher.

Le principe est toujours le même : mettre les fleurs ou feuilles dans un bocal en verre, les recouvrir d’huile (olive, tournesol, sésame) et les mettre au soleil pendant 3 semaines, en remuant de temps en temps (couvrir d’un couvercle sans fermer). Filtrer et mettre en bouteilles de verre teinté, à conserver à l’abri de la lumière et au frais.

Ces huiles de plantes peuvent être directement utilisées sur la peau, qui est souvent fragilisée et asséchée en été. 

Quelques exemples : 

l’huile d’arnica pour les bleus, coups, douleurs musculaires ;

L’huile de millepertuis, pour les brûlures, coups de soleil ; 

celle du souci ou calendula pour les crevasses, peaux irritées, rougeurs

l’huile de romarin, régénératrice, anti-cellulite ; 

celle de menthe pour les rhumatismes, de mélisse pour les peaux sèches, l’éczéma…..

On peut aussi parfumer une huile pour la cuisine avec des plantes aromatiques : coriandre, basilic, thym, estragon, sarriette…

Les lotions de plantes, aussi, sont bénéfiques pour notre peau, en la nettoyant et la rafraîchissant : il suffit de faire une tisane concentrée de plantes (fleurs de pissenlit, sureau, mauve, lavande, sauge…), de filtrer, laisser refroidir et appliquer sur le visage (conservation 24 h au frigidaire).

Lotions de camomille et bleuet défatiguent les yeux.

Concombre, citron, avocat et carotte sont aussi excellents pour la peau.

Et petite note gustative : réalisez vous-mêmes des limonades de plantes, délicieuses, rafraîchissantes, avec les fleurs de sureau, tilleul, menthe..

Avec eau (1 l), sucre (80 g), citron (1/4 avec zeste) et une poignée de plantes, 3 à 4 jours de soleil. Filtrage et conservation en bouteilles de limonade. Attention à la pression : ouvrir la bouteille au-dessus d’un récipient.
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BON ETE en lien avec la nature qui nous offre en cette saison toutes ses palettes de couleurs, de la plaine au sommet des montagnes.

Patricia 

CALLIGRAPHIE

De la calligraphie,

On commence par une lettre, souvent le A, la première, l’aleph, qui de taureau devient point de départ !

On commence par un outil, la plume, métallique bien souvent, pourtant l’oiseau vient parfois nous chatouiller l’envie !

On commence par une envie d’écrire joli, calli, kallos, la beauté….

On s’acharne…..

Et puis, parfois, on bascule !

Et là, fin d’une ère, début d’un commencement !

L’écrit devient souffle, la main… énergie, le cœur s’em mêle !

Au-delà du mot, au-delà de la main, c’est tout le corps qui participe !

L’énergie sur le papier, le souffle qui entre et qui sort, la vibration de l’écrit qui monte et descend. L’énergie qui jaillit et qui libère !

Pourquoi ? Pourquoi ? 

Pourquoi ce petit a provoque une telle résonnance ?

Je ne sais pas, peu importe finalement ! 

Une envie pourtant : entrer dans la danse….

………..De la calligraphie !

Nathalie

Agenda :

Calligraphie : les ateliers reprendront en septembre, les dates seront sur le site dès le mois d’août .

Plantes : la mise en ligne se fera aussi en août, avec une nouvelle formule, une plante ou un arbre par mois avec un atelier de 2 ou 3 heures par semaine ou par quinzaine.

Zen Shiatsu : reprise des cours le jeudi 13 septembre.

Des stages, à chaque saison, vous seront proposés.

Jeudi 13 septembre à partir de 18h 30 : présentation du programme de l’année, dégustation de tisanes et apéritif dinatoire, 21 place Monge, Chambéry

 Délice de lecture : « Célébration du quotidien » – Colette Nys Mazure

« Avec notre habitude de vivre à fleur de peau, de nous satisfaire de peu, nous négligeons les richesses de chaque instant, celles qui sommeillent dans un visage, un objet, un paysage, ou les gestes les plus élémentaires. Il y a dans le vert des feuilles de salade, la rondeur d’une pomme, le parfum robuste du thym, le frémissement de la glycine, le bruit des pas espérés, le souffle des êtres chers, une puissance de vie qui, sans avoir la violence des évènements imprévus et moteurs, fait naître et renaître sans cesse la force d’avancer, de recommencer, de croître sans rancœur ni amertume. »
Tout l’agenda 2012/2013 sur le site www.angelos.fr , dès le 14 juillet.

Pour toute information, contactez

Angélique Brossette : abrossette@angelos.fr

