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Pourquoi le Tao? (Et c'est quoi d'abord?)

Le Tao, c'est pas une religion bizarre ou il faut briler de

I'encens a 5h du matin (méme si dans les rituels en Fa Qimen, [J L.l Les3principes de base du
on le fait). Tao

C'est une philosophie chinoise vieille de 3000 ans qui a Wu Wei (Non-agir)

compris un truc fondamental : On n'est pas faites pour courir Agir sans forcer, accomplir sans

H24. s'épuiser

Le Tao, ¢a veut dire « la Voie » - le chemin naturel des choses. Yin-Yang (Equilibre des opposés)

L'eau coule sans forcer. Alterner repos et action, pas les deux en
L'arbre pousse sans stresser. méme temps

Les saisons changent sans se presser.
Suivre le cours naturel

Et nous ? S'adapter comme I'eau, pas forcer
On court, on force, on se bat contre notre nature. Résultat? On comme le bulldozer
s'épuise.

Ces 7 pratiques vont t'aider a appliquer ces principes dans ta vie moderne, sans avoir a démeénager dans un monastére.
Promis.



1. Wu Wei : L Art de ne pas forcer

Pratique 1/7

Le sage accomplit sans agir, enseigne sans parler. L'eau ne force pas, elle contourne.

Le Wu Wei (#2) est I'un des concepts les plus profonds et mal compris du Taoisme.

On le traduit souvent par « non-agir », mais cela ne signifie ni passivité, ni inaction.

C'est bien plus subtil — et incroyablement puissant.

1. Définition littérale

o Wu () > « absence de », « non- »

o Wei (&) > «action », « volonté de faire », « agir intentionnellement »

<~ Wu Wei = agir sans forcer, ou plus précisément :

« agir sans agir contre la nature des choses »

2. Le sens profond

Le Wu Wei désigne un état d’harmonie totale avec le Tao (la Voie).
C'est quand tes actions deviennent naturelles, justes, spontanées, sans effort ni résistance.

Ce n'est pas "ne rien faire”, mais ne pas interférer inutilement avec le flux naturel du monde.

— Dao De Jing, chapitre 48

Le Wu Wei, c'est la capacité :

e d'agir sans contrainte,

(- « Le sage ne fait rien, et pourtant rien ne reste inachevé. »

e de laisser les choses suivre leur cours naturel,

o et de faire juste ce qu'il faut, au moment juste.

3. Une image simple

Imagine une feuille portée par le courant d'une riviere.

o Sielle lutte, elle s'épuise.

o Sielle se laisse flotter intelligemment, elle va la ou elle doit aller — sans effort.

C'est ca, le Wu Wei :

Trouver le point d'équilibre ou ton action épouse le mouvement du monde, au lieu de le contrarier.

4. Dans la pratique quotidienne

Le Wu Wei peut se vivre dans tous les domaines :

e Danslavie - ne pas forcer les choses ou les autres a entrer dans ton cadre.

e Dans le travail - agir dans le flux, au bon moment, sans résistance mentale.

o Dans la méditation - observer sans vouloir “atteindre” quelque chose.

o Dans la parole - parler quand c'est juste, se taire quand c'est sage.

C'est un état de fluidité intérieure, ou ton esprit n'est plus en lutte contre la réalité.

5. Psychologiquement

Le Wu Wei, c'est I'absence d'effort égotique.

Quand tu agis pour controler, paraitre ou forcer un résultat, tu crées du blocage.

Quand tu agis depuis un espace d'écoute, de présence et de confiance, I'action devient naturelle, efficace, alignée.

6. En Taolsme interne

Le Wu Wei est un état d'unité entre I'intuition et I'action.
Tu ne penses plus a ce que tu dois faire — tu le fais, parce que c'est juste.

Dans les pratiques énergétiques (Qi Gong, méditation, BaZi, Qi Men...),

le Wu Wei est l'art de laisser le Qi circuler librement, sans tension, sans forcer la respiration ni la posture.

Le corps devient un canal, non un obstacle.

Le probleme

On t'a appris que plus tu forces, plus tu réussis.

Que si c'est facile, ca ne compte pas.

Que la souffrance est nécessaire au succes.

Résultat ? Tu pousses, tu tires, tu forces... et tu t'épuises.

La pratique concrete

01

02

03

Identifie ou tu forces

Pose-toi la question : « Est-ce que
j'essaie de pousser un mur en ce

Cherche le chemin de
moindre résistance

Y'a toujours une autre facon. L'eau ne

moment? » combat pas le rocher, elle le
Si oui, arréte. contourne.
Qu'est-ce qui serait PLUS FACILE?
B Exercice cette semaine

Repere 3 situations ou tu forces.

Pour chacune, demande-toi : « Comment ce serait si c'était facile? »

Abandonne ce qui ne
fonctionne pas

Si apres 10 tentatives ¢ca marche
toujours pas, c'est peut-étre pas le
bon moment/chemin/projet.



2.Yin-Yang : Arréte de tout faire en méme
temps

Pratique 2/7

Le Yin et le Yang ne coexistent jamais. Il y a le jour, puis la nuit.
Pas « le jour ET la nuit en méme temps ».

Le Yin-Yang (FAEH).

C'est bien plus qu'un simple symbole noir et blanc :
c'est le langage du vivant, la clé pour comprendre I'équilibre entre toutes les forces de I'univers — et a l'intérieur de soi.

1. Origine

Le concept de Yin-Yang vient de I'observation du Ciel et de la Terre par les anciens sages chinois.
lls ont remarqué que tout dans la nature suit un rythme :

e jour/ nuit
e chaud / froid
e activité / repos

e expansion / contraction

lls ont alors compris que toute chose existe par dualité complémentaire, jamais isolée.
C'est cette danse entre deux péles que le Taoisme appelle Yin et Yang.

2. Définition simple

Elément Sens Symboles naturels

Yin (FA) principe féminin, réceptif, intérieur, nuit, lune, eau, terre, repos
obscur

Yang (FH) principe masculin, actif, extérieur, jour, soleil, feu, ciel, mouvement
lumineux

Mais attention :

=] le Yin et le Yang ne sont ni le bien ni le mal,

= ni fixes, ni séparés,

=] mais en perpétuelle transformation I'un en l'autre.

Quand le jour atteint son apogée (midi), il commence déja a décliner — le Yin renait dans le Yang.

Quand la nuit atteint son maximum (minuit), le Yang commence a croitre.

Rien n'est purement Yin, rien n'est purement Yang — tout change, tout se transforme.

3. Le symbole du Taiji

Le célébre cercle noir et blanc (Taiji Tu Xi&E]) représente cette complémentarité vivante :

e Le cercle entier = le Tao, I'unité du Tout.

e La moitié blanche (Yang) contient un point noir (Yin), et inversement :
- car chaque force porte le germe de son opposé.

e Le mouvement spiralé = le flux perpétuel du changement.

C'est une danse plus qu'une opposition :
le jour devient nuit, I'action méne au repos, I'expiration succede a l'inspiration.

4. Dans le corps humain

Le Yin-Yang s'exprime a tous les niveaux de la vie :

e Physiologiquement :
o Le Yang - chaleur, métabolisme, mouvement, feu vital
o LeYin = liquides, sang, structure, repos
« Emotionnellement :
o Le Yang - expression, action, extériorisation
o Le Yin - intériorisation, ressenti, introspection
e Spirituellement :
o Le Yang - la clarté de la conscience (Shen)

o LeYin = la profondeur du silence intérieur (Jing)

Un étre équilibré alterne naturellement entre ces deux mouvements.

5. Dans la pratique taoiste

Tout art du Tao vise a harmoniser le Yin et le Yang :

e Qi Gong - équilibre entre mouvement et immobilité
o Méditation - équilibre entre attention et lacher-prise
e Alimentation - équilibre entre chaud et froid, sec et humide

e Vie quotidienne - équilibre entre travail (Yang) et repos (Yin)

C'est cette harmonie dynamique qui nourrit le Qi (énergie vitale) et relie I'humain au Ciel et a la Terre — le TianRen HeYi
(RA&—) dont on parlait plus haut.

6. Métaphore

Imagine une flamme :

e le feu visible, mouvant, chaud - Yang

e lacire et la méche, matiéere stable - Yin

Sans l'un, l'autre ne peut exister.
La vie, c'est cette tension harmonieuse entre stabilité et mouvement, matiere et énergie, ombre et lumiére.

Le probleme
Tu essaies d'étre productive ET reposée, active ET zen, performante ET détendue.

Le multitasking, c'est un mythe. Le multi-état aussi.

Sépare tes temps

m Quand tu bosses, BOSSE (vraiment). Quand tu te reposes, REPOSE-TOI (vraiment).
Pas de Netflix en répondant aux emails.

Crée des rituels de transition

Q +

e Un geste pour passer du Yang (travail) au Yin (repos).
Exemple : éteindre I'ordi + 3 grandes respirations = fin du travail.
Honore VRAIMENT ton temps de repos

lé Le repos, c'est pas « rien faire en se sentant coupable ».

C'est NOURRIR ton Yin.
Sans téléphone, sans to-do list mentale.



3.Jing : Cultive le calme intérieur (Méme
dans le chaos)

Pratique 5/7

L'eau calme refléte parfaitement. L'eau agitée ne reflete rien du tout.

Le Jing (¥5) est I'un des Trois Trésors (=Z San Bao) du Taoisme, avec le Qi (&) et le Shen ().
Ces trois trésors forment la base de la vie et de la vitalité humaine :

Jing - Qi - Shen - Dao
(Essence - Energie - Esprit - Voie)

1. Le Jing — ’Essence vitale

Jing (¥8) se traduit littéralement par « essence » ou « substance raffinée ».
C'est la racine de la vie physique, I'énergie la plus dense et la plus matérielle des trois trésors.

Elle correspond :

e a notre capital de naissance, transmis par nos parents (le Jing inné) ;

e eta ce que nous cultivons par I'alimentation, le repos, la sexualité, la respiration, la pratique spirituelle (le Jing
acquis).

C'est elle qui nourrit la croissance, la reproduction, la réegénération et la longevité.

2. Dans le corps

En médecine chinoise :

e Le Jing est stocké dans les Reins (Shén &).
o |l régit la vitalité, la fertilité, la croissance, la régénération cellulaire et |e vieillissement.

e Quand le Jing s'épuise, le corps vieillit, les os se fragilisent, la mémoire diminue, I'énergie sexuelle baisse.

C'est donc une énergie racine, un peu comme la “batterie de fond" de I'organisme.

3. Sa transformation

Le Tao décrit un processus d'affinement énergétique :

Le Jing se transforme en Qi,
le Qi se transforme en Shen,
le Shen retourne au Vide (Dao).

Autrement dit :

e le Jing est la matiére brute (l'essence)
¢ e Qi est le mouvement et la circulation

e le Shen est la conscience et la lumiére spirituelle

C'est le chemin de l'alchimie interne taoiste (Nei Dan) : raffiner la matiére en énergie, puis en conscience.

4. Cultiver son Jing

Préserver et nourrir le Jing, c'est préserver sa longévité et son ancrage vital :

o Sommeil suffisant (le Jing se recharge la nuit)
e Alimentation naturelle et non excessive

e Gestion consciente de I'énergie sexuelle (dans le Tao, le Jing sexuel est une forme d'essence qu'il ne faut pas
disperser inutilement)

e Respiration lente et profonde

e Qi Gong, méditation, enracinement

5. Métaphore

Imagine une lampe a huile :

e L'huile = le Jing (essence vitale)
o Laflamme = le Qi (énergie active)

e Lalumieére = |le Shen (esprit conscient)

Quand il n'y a plus d'huile, la flamme s'éteint : la vie s'éteint aussi.

Le probleme

Ton esprit ressemble a un hamster dans une roue :

e 47 onglets ouverts dans ton cerveau
e To-do list mentale qui tourne en boucle

e Anxiété en fond sonore permanent

Résultat ? Ton énergie se disperse dans tous les sens.

—0— —0— —0—

La pratique du silence Un cerveau a la fois Le rituel du soir
quotidien Mono-tache radical. 20 min avant de dormir = ZERO
5 minutes. Vraiment. Une chose, puis la suivante. stimulation.

Sans téléphone, sans bruit, sans Ferme les 47 onglets Pas d'écran, pas de décisions,
TO DO. (littéralement ET pas de problemes a résoudre.
Juste... étre. meétaphoriquement).

Et respire, souffle (avec le ventre
(Non, c'est pas de la méditation ok ?)

chiante, c'est du silence.)

) Exercice cette semaine

Trouve 5 minutes par jour pour t'asseoir et ne rien faire.
Litteéralement RIEN.
Observe juste ta respiration.

Astuce : C'est normal que ton cerveau résiste. |l est habitué au bruit. Persiste.
Le calme, c'est comme un muscle : ¢a se cultive.



4. Tianren Heyi : Reconnecte-toi a la Nature
(genre vraiment)

Pratique 6/7

Le concept Tianren Heyi (KA &—) signifie littéralement « I'union du Ciel et de 'Homme » ou « I’harmonie entre le
Ciel et I'étre humain ».

C'est I'un des principes fondamentaux du taocisme et de la cosmologie chinoise.

L'harmonie entre I'humain et la nature.

Nous ne sommes pas separes d'elle, nous en faisons partie.

Sens profond

e Tian (X) : le Ciel, symbole de l'ordre cosmique, des lois naturelles, du Dao (la Voie).
e Ren () : I'étre humain, microcosme vivant a I'image du grand Tout.

e HeYi(&—) : ne fait qu'un, fusionner, s'unir dans I'narmonie.

<~ Tianren Heyi exprime donc la vision selon laquelle 'Homme et le Ciel ne sont pas séparés, mais font partie d'un
méme organisme vivant.
L'étre humain n'est pas maitre de la nature, il fait corps avec elle.

C'est un idéal d'équilibre ou :

e I'Homme observe les lois du Ciel (les rythmes, les saisons, les cycles Yin-Yang, les 5 éléments...) ;
e il vitenrésonance avec elles plutét qu'en opposition ;

e il cherche a accorder son énergie intérieure (Qi) avec les mouvements de l'univers.

Dans la pratique taoiste

Ce principe se traduit par :

e une harmonisation du corps, de I'esprit et du souffle (comme le décrit Le guide taoiste de I'équilibre) ;

e une recherche d'unité entre les forces du Ciel (Yang) et celles de la Terre (Yin), a travers la méditation, le Qi Gong, la
respiration et la contemplation ;

e la conscience que chaque action humaine a un impact énergeétique sur l'ordre cosmique.

Le probléme

Tu vis dans une boite (appart), tu bosses dans une boite (bureau), tu te déplaces dans une boite (voiture/métro).

Lumiére artificielle, air conditionné, écrans partout. Ton corps ne comprend plus les cycles naturels.

P A o

20 minutes de nature par Suis les saisons (méme un Déconnecte des écrans /
jour peu) Connecte au vivant
Pas une rando de 3h (méme si cool). Mange de saison. Remplace 30 min d'écran par jour par
Juste 20 min dehors, pieds sur terre, Dors plus en hiver. 30 min a regarder le ciel, les arbres,
yeux sur le ciel. Sors plus en été. I'eau qui coule.
Tous les jours. Ton corps SAIT ce qui est bon pour
lui.
O Exercice cette semaine

Prends ton café/thé dehors. Tous les matins. Méme 5 minutes. Méme sous la pluie (encore mieux sous la
pluie).

[J ¢ Funfact: Des études montrent que 20 min dans la nature réduisent le cortisol (hormone du stress) de 20%.
C'est pas du bullshit hippie, c'est de la BIOLOGIE.



5. Buzheng : N'entre pas en lutte (Lache ce
que tu ne controles Pas)

Pratique 7/7

Le sage ne lutte pas, c'est pourquoi il ne peut étre vaincu.

Bu Zheng (%) est un concept taoiste profondément li¢ au Wu Wei ($##3) et a la sagesse du non-conflit.
C'est un mot simple, mais qui ouvre sur une compréhension tres fine de la force tranquille du Tao.

1. Définition littérale

e Bu () - «ne pas », « sans »

o Zheng (§) - «lutter », « disputer », « rivaliser »
<~ BuZheng = "ne pas se battre” ou "ne pas rivaliser"”.

Mais attention : cela ne signifie ni soumission, ni faiblesse, ni passivité.
C'est I'art de ne pas entrer dans la lutte inutile, de préserver son centre sans s‘opposer frontalement.

2. Le sens profond

Bu Zheng, c'est l'attitude du sage qui ne cherche ni a vaincre, ni a prouver,
mais qui agit en harmonie avec le flux du monde.

(- « Le Ciel et la Terre ne rivalisent pas, et pourtant rien ne leur résiste. »
— Dao De Jing, chapitre 22 et 68

Le Tao enseigne que la vraie force est silencieuse :
elle ne s'impose pas, elle s'impregne.
Le sage ne combat pas ; il épouse les formes du moment jusqu'a les dissoudre.

3. Différence subtile avec Wu Wei

Concept Sens principal Image

Wu Wei (fE23) Agir sans forcer L'eau qui coule librement

Bu Zheng (%) Ne pas se battre, ne pas rivaliser L'eau qui contourne la roche au lieu
de la briser

Les deux expriment la méme sagesse :
=] ne pas opposer résistance au flux de la vie,
=] transformer l'obstacle par la souplesse.

4. Dans la vie quotidienne

Bu Zheng, c'est :

e ne pas te perdre dans les débats d'ego ;
e réepondre avec clarté, mais sans colére ;
e laisser les choses se résoudre d'elles-mémes quand le moment est mar ;

e choisir la voie de la paix active, plutét que celle de la confrontation.

C'est une intelligence du moment juste, fondée sur la confiance dans le Tao :
quand tu ne luttes plus, les forces contraires perdent leur prise.

5. Métaphore de 'eau

Le Dao De Jing compare souvent le sage a l'eau :

elle ne rivalise avec rien,

et pourtant, rien ne peut lui résister.

Elle use la pierre, alimente la vie, trouve son chemin sans violence.

C'est le modele parfait du Bu Zheng : souple, persévérant, invincible par douceur.

6. En résume

Terme Traduction Essence
Bu Zheng (%) Ne pas rivaliser / Ne pas lutter Force tranquille du non-conflit
Origine Taoisme, Dao De Jing Le sage ne se bat pas, mais

triomphe sans combat

But Préserver I'narmonie intérieure et
I'efficacité naturelle

Symbole L'eau : douce, mais indomptable

Bu Zheng, c'est I'art de vaincre sans combattre.
Non pas par ruse ou retrait, mais parce que ton énergie reste claire, souple et alignée sur le Tao.

Le probléme

Tu veux controéler :

e Ce que les gens pensent de toi
e La météo de ton mariage
e L'humeur de ton boss

e Le futur de I'hnumanité

Tu t'épuises a vouloir contrdler ce qui ne dépend pas de toi.

&
O
s !
< L art du « on verra »
Accepte l'impermanence

. A Pas tout planifier.
Le tri: controlable / non- P

. Tout change, toujours. Arréte de Pas tout anticiper.
controlable vouloir figer les choses. Laisser de I'espace pour
Liste tes sources de stress. Pour L'eau coule, elle ne reste jamais I'inattendu.
chacune : est-ce que JE peux identique. (Oui, c'est flippant au début.)
vraiment agir dessus?

Si non, lache.
) Exercice cette semaine

Identifie 3 choses que tu essaies de contréler mais que tu ne contrdles pas.
Pour chacune, répéte : « Ce n'est pas a moi de contrdler ¢a. »

Je fais ce que je peux. J'accepte ce qui est. Je lache le reste.



6."Pu: Reviens a l'essentiel (le bloc non-
taillé)"

"Pu signifie 'le bloc non-taillé' - I'état de simplicité originelle. Moins tu compliques, plus tu vis."

Un des symboles les plus purs et poétiques du Tao : le concept de Pu (), qu'on prononce Pou (comme “pouh”).

Ce mot est simple, mais son sens est immense :

il incarne la simplicité originelle, la pureté non taillée, I'état naturel de I'étre avant toute forme.

1. Définition littérale

Pu (#) signifie “le bois brut”, “le tronc non sculpté”, ou “la simplicité originelle”.
C'est le bois avant qu'on le taille, avant qu'on en fasse quelque chose.

<~ Pu = I'état naturel, pur, intact, avant toute intervention.

2. Le sens taoiste

Dans le Dao De Jing, Laozi utilise le mot Pu pour désigner la nature essentielle de I'étre humain, avant que la sociéte,

I'éducation ou I'ego ne la déforment.

« L'homme du Tao garde le coeur du bois brut.
Quand le bois est taillé, il perd sa nature. »
— Dao De Jing, chap. 28

Autrement dit :

Le bois brut (Pu) symbolise I'état spontané, vrai, non artificiel de la conscience.

Le bois taillé symbolise le moi faconné, I'ego, la performance, les masques, les jugements.

3. Lesprit de Pu

Vivre selon le Pu, c'est revenir a la simplicité du ceeur :

Etre naturel plutét que parfait
Agir sans calcul
Ressentir sans travestir

Observer le monde sans le découper en “bien" ou “mal”

C'est la pureté avant la séparation — celle de I'enfant qui regarde le monde avec émerveillement, avant que la raison ne

vienne le juger.

« Le sage demeure dans la simplicité du Pu,
et tous les étres se transforment d'eux-mémes. »

4. Le lien avec les autres notions taoistes

Concept

Wu Wei (#%4)

Ziran (BR)

Bu Zheng (%)

Tianren HeYi (RA&—)

5. Métaphore concréte

Imagine un sculpteur face a un tronc d‘arbre.
L'ego veut le tailler, le transformer, le rendre “beau” selon des critéres humains.

Le sage taoiste, lui, voit déja la beauté dans le bois brut.

|l sait que tout est déja complet, déja juste.

Son ceuvre, c'est de laisser le bois étre bois.

6. Dans la vie moderne

Vivre le Pu, c'est :

se détacher des surcharges mentales et sociales ;
retrouver le calme intérieur avant I'opinion ;
simplifier, épurer, revenir a I'essentiel ;

accepter de ne pas tout savoir, ni tout contréler.

Lien avec Pu

Agir sans forcer, comme le bois brut qui ne cherche
pas a étre autre chose.

Etre soi-méme “ainsi naturellement” — le Pu est la
forme pure du Ziran.

Ne pas lutter, car le bois brut n'a pas besoin de prouver
sa valeur.

L'union du Ciel et de I'Homme s'incarne quand on
revient a I'état de pureté intérieure, le Pu.

C'est I'art d'étre pleinement humain, sans masque, sans exces, sans calcul.

7. En résumeé

Terme Traduction Essence

Pu (1%¥) Bois brut, simplicité originelle Nature pure, non faconnée

Symbole Le bois avant d'étre sculpté L'état de conscience avant le
mental

But Revenir a sa nature essentielle Simplicité, innocence, authenticité

Energie Douce, pleing, paisible, enracinée

Le probleme

Ta vie ressemble a un sapin de Noél surchargé :
e 47 projets en cours

e 12 rOles a tenir

» 38 objets a gérer

» 156 décisions par jour...

Tu t'épuises dans la COMPLEXITE.

La pratique concrete

V2 Pu, c'est toi avant que tu croies devoir devenir quelqu’un.
Le retour a Pu, c'est le retour a ton essence, avant les formes, avant les roles, avant la peur.

—> Tondressing, talibert¢ —

Marre de I'éternel "que vais-je
porter ?"

chaque matin ? Adopte une
garde-robe capsule.

Moins de choix, c'est plus de
temps et d'énergie pour ce qui
compte vraiment. Finie la
surcharge mentale !

Des repas futés, zéro —

tracas!

Planifie tes repas ou répéte tes
favoris. L'idée n'est pas de
manger toujours la méme
chose, mais d'éliminer la
décision quotidienne "qu'est-
ce qu'on mange ?". C'est de
I'énergie gagnée pour tes
passions !

Des routines, pas des
contraintes !

Simplifie tes matins, tes soirs,
tes taches récurrentes.
Automatise ce que tu peux. Ce
n'est pas de la monotonie,
c'est la voie royale vers une
tranquillité d'esprit inestimable.
La simplicité est la nouvelle
efficacité !

Focus sur l'essentiel : Réduis tes
engagements

As-tu vraiment besoin de 8 hobbies, 6 projets
personnels et 4 comités ? Le Tao hous murmure :
moins c'est plus.

Choisis avec intention un ou deux projets qui
t'animent vraiment, quelques passions qui te
ressourcent profondément.

C'est le moment de dire un 'non' puissant a la
dispersion pour un 'oui' retentissant a ce qui compte
vraiment pour toi.

Ton temps et ton énergie sont precieux, ne les
gaspille pas'!

O Ton défi de la semaine

Le Tao t'invite a la simplicité.

Libére ton espace, libére ton esprit:
Désencombre (vraiment)

Imagine ton esprit comme une piece.

Chaque objet superflu est une mini-charge mentale.
Moins d'objets = moins de décisions, moins de
nettoyage, moins de stress.

Fais le tri radical : garde ce qui t'apporte de la joie ou
une utilité réelle.

Le reste ? Offre-lui une nouvelle vie ou libére-t'en.
Ose la légéreté ! Radical ? Oui. Transformateur ?
Absolument.

Identifie 3 sources de complexité dans ton quotidien (matérielles, relationnelles, ou organisationnelles).
Cette semaine, choisis-en une et engage-toi a la "dés-encombrer" complétement.

Observe I'espace et I'énergie que cela libére !

Moins d'encombrement. Plus d'espace. Plus de vie.



7. Les San Bao (=), cceur vivant du Taoisme
intérieur,

'un des enseignements les plus profonds et
universels,

les Trois Trésors de la vie.

"J'ai trois trésors que je garde précieusement : Le premier est la compassion, Le deuxieéme est la frugalité, Le troisieme
est I'humilité." - Lao Tseu

1. Définition
San Bao (=) signifie littéralement « les Trois Trésors » :

= (san) = trois
& (bao) = trésor, joyau, essence précieuse

Ces Trois Trésors sont les trois niveaux d'énergie vitale qui constituent I'étre humain :

Jing (k&) - I'Essence
Qi () - I'Energie vitale
Shen (f#) - I'Esprit ou la Conscience

Ensemble, ils forment la trinité taoiste de la vie,
equivalent au corps — souffle — esprit dans la tradition occidentale.

2. Les Trois Trésors en détail
1. Jing (#8) — 'Essence

o C'estlaracine de la vie, I'énergie la plus dense et matérielle.
e Stockée dans les Reins, elle gouverne la vitalité, la croissance, la fertilité et la longévité.
e On en recoit une partie a la naissance (Jing inné), et une autre se cultive par le mode de vie (Jing acquis).

e Le Jing, c'est ton capital vital — I'huile dans la lampe.

Quand le Jing s'épuise, la flamme de la vie vacille.

2. Qi (&) — 'Energie

o C'est laforce qui anime tout, le mouvement de la vie.

e Le Qi nait de la transformation du Jing et se manifeste a travers la respiration, la digestion, la circulation et les
émotions.

o C'estI'énergie qui fait battre ton coeur, qui te fait penser, ressentir, marcher.

Le Qi, c'est le souffle du monde qui traverse ton étre.

3. Shen (f#) — Esprit

o C'est lalumieére de la conscience, ton esprit éveillé, ton lien avec le Ciel.
e Le Shen réside dans le Ceceur, siege de la clarté, de la compassion et de la sagesse.

e Quand le Jing et le Qi sont purs, le Shen devient lumineux, paisible, stable.

Le Shen, c'est la conscience claire qui refléte le Tao.

3. Leur interaction : une alchimie interne

Les Trois Trésors ne sont pas sépares — ils se transforment les uns en les autres :
Jing = Qi - Shen - Vide (Dao)

1. Le Jing raffiné devient Qi (vitalité).
2. Le Qi raffiné devient Shen (clarté de conscience).

3. Le Shen retournant au Vide, s'unit au Tao.

C'est le processus de I'alchimie interne taoiste (Nei Dan AFY) :
raffiner la matiére en énergie, puis I'énergie en esprit, puis I'esprit en pure conscience.

4. Dans la pratique taoiste

Trésor Pratiques associées But

Jing Repos, alimentation, sexualité
consciente, enracinement

Préserver I'énergie vitale

Qi Respiration, Qi Gong, Tai Chi, Harmoniser le mouvement de la vie

circulation du souffle

Shen Méditation, silence, contemplation, Eveiller la clarté de I'esprit
compassion

(- “Celui qui garde son Jing pur, son Qi fluide et son Shen clair, vit en harmonie avec le Tao.”

5. Métaphore

Imagine une lampe a huile :

e L'huile (Jing) est la matiere, la réserve vitale.
e La flamme (Qi) est le souffle qui anime la vie.

e La lumiere (Shen) est la conscience qui éclaire.

Si tu proteges ton huile, ta flamme sera stable, et ta lumiére brillera longtemps.
Si tu la gaspilles, la flamme s'agite, et la lumiére vacille.

6. En résumé

Trésor Elément Siege Fonction Déséquilibre

Jing (Essence) Terre [ Eau Reins Base physique, Fatigue,
reproduction, vieillissement,
longévité perte de vitalité

Qi (Energie) Air Poumons / Rate Mouvement vital, Blocages, stress,
circulation, épuisement
émotion

Shen (Esprit) Feu Coeur Conscience, paix, Agitation mentale,

clarté anxiété, confusion

V2 Les San Bao sont les trois étages du temple intérieur.
Le Jing en est la fondation, le Qi la vie qui y circule, et le Shen la lumiere qui I'habite.

Le probléme

Notre société valorise l'inverse:

e Dureté (surtout envers toi-méme)

e Accumulation (plus = mieux)

» Ego et performance (sois LA meilleure)

Résultat ? Tu t'épuises a aller contre ta nature profonde.

La pratique concrete

v Compassion (surtout envers toi-méme)
Parle-toi comme tu parlerais a ta meilleure amie.
Arréte de t'insulter mentalement.

Tu fais de ton mieux, et c'est suffisant.

v Frugalité (garde ton énergie)

Tu n'as PAS une énergie infinie.

Arréte de la dépenser sur des trucs qui ne comptent pas.
Choisis. Priorise. Protege ton énergie vitale.

v Humilité (tu n'as pas a tout gérer)

Le monde ne repose pas sur tes epaules.
Tu n'es pas indispensable partout.
Demande de I'aide.

Délegue. Accepte tes limites.

Eveille tes Trois Trésors : Ton défi Tao de la semaine!

01 02 03

Développe ta compassion : Pratique la frugalité Cultive I'humilité: Libére-toi
Lauto-bienveillance en énergétique: du poids

action Protege ton Q1 Reconnais une tache que tu portes

|dentifie une demande extérieure qui seul(e).
Demande de l'aide a quelqu'un.

Observe 3 instants ou ta voix
intérieure a été dure. menace ton énergie vitale.
Transforme ce dialogue en mots doux
et encourageants. Ose dire non pour préserver ce qui est Déléguer, c'est aussi s'offrir de

Sois ton meilleur allié. precieux pour toi. I'espace pour briller.

MANTRA TAO:
"Douceur envers soi. Protection de son énergie. Acceptation de ses limites."




Et maintenant? (La vraie question)

Voila. Tu as les 7 pratiques.

Maintenant la question c'est pas « est-ce que je vais TOUT appliquer parfaitement dés demain? » (non, et c'est OK).
La question c'est : Quelle est la PREMIERE pratique que tu vas tester cette semaine?

Juste une. Pour commencer.

Le Tao, c'est pas un sprint vers la perfection. C'est un chemin. Long. Lent. Doux.

Comme I'eau qui creuse la pierre : petit a petit, sans forcer, mais avec constance.

& Mes 3 conseils pour commencer
1. Choisis UNE pratique (pas les 7)
2. Teste pendant 2 semaines (pas 2 jours)

3. Sois douce avec toi (c'est un apprentissage)

Et si ca marche pas? Tu essaies une autre.
Le Tao, c'est I'adaptabilité, pas la rigidité.

Besoin d'aide pour appliquer tout ca ?
C'est la que j'interviens. ©

Christelle Pietri

Psychosociologue et coach en Epuisement Féminin
Approche Taoiste & Psychologie Intégrative

Ve contact@taocoaching.fr
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PS : Ce guide est gratuit et peut étre partagé librement. Parce que tout le monde mérite de moins galérer.
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