MEMOIRE :
LE SOMMEIL

EN ENERGETIQUE TRADITIONNELLE CHINOISE



INTRODUCTION :

Dans le rythme de la vie des étres humains, itexiee alternance entre I'activité et le repos.
Le repos se réalise par le sommeil (constituaritaus de notre vie). Pour ralentir le processus
de la combustion de la bougie, le sommeil (vitalipaotre équilibre physique et mental) est
indispensable au renouvellement du combustibleodpsc(car plus on a de combustible, plus
le feu de la vie s’allonge).

Selon le docteur René Alquié : « Protéger la ghiadit sommeil est une nécessité vitale
biologique. C’est le moment favorable a la synthids® protéines, par utilisation de 'ATP, a
'augmentation des hormones anabolisantes (LA)crdessance (GH) de la prolactine, des
facteurs de luteinisation, de la testostérone, agc€lération des mitoses cellulaires de
réparation ».

De méme en médecine chinoise, selon Li Yu (un spét@ de I'hygiene de vie de la dynastie
des Qing), le sommeil permet a I'organisme :

* De reconstituer I'essence (Jing)

* De nourrirle Qi

* De renforcer la rate et 'estomac

» De consolider les os et fortifier les tendons

C’est donc un fortifiant naturel : « Cent dosesmilicaments, ne valent pas une bonne nuit
de sommeil ». Le sommeil prévient aussi les matad&elon « Prévention, traitement et

guérison des cancers », le manque de repos estesdarnombreuses maladies. Donc le
mangue de sommeil provoque des désordres phygiokegiet fonctionnels mais aussi un
épuisement des éléments vitaux du corps jusquaibhiff les défenses naturelles d’ou

'apparition d’autres maladies.

Il est donc important de traiter le sommeil pone uneilleure qualité de vie. Ce dossier se
divise en 2 parties. D’'une part, je confronteras daalyses scientifiques & des connaissances
de la médecine chinoise pour en tirer des stragétpetraitements. D’autre part, la recherche
de documents anciens ou plus récents traitanbhimse dans la médecine chinoise permettra
d’obtenir une palette encore plus large dans i@kt le traitement de I'insomnie.



|. DEFINITION :

Selon le dictionnaire médical, le sommeil est urat éphysiologique temporaire,
immédiatement réversible, reconnaissable par lapregpion de la vigilance et le
ralentissement du métabolisme. Notre organismetifimte de facon cyclique de jour comme
de nuit. Ces cycles se succédent au cours de taumaint de fois que notre organisme en a
besoin pour récupérer. Un cycle de sommeil durgéh®® a 2h00. La nuit est une succession
de 4 a 5 cycles de sommeil. Il existe donc une gaminysiologique de niveaux de vigilance.
Eveil / Sommeil / Réve sont 3 états éloignés d’'oméne fonction : la fonction de vigilance.
Ces 3 états de vigilance répondent eux méme a désamsmes de régulations
homeéostatiques importants dans nos constantegylmjaks et dans nos comportements.

. ANALYSE DE DOCUMENTS SCIENTIFIQUES :

1. Analogie avec le cycle iong :

L'analyse des cycles de sommeil par I'électro-ehafggramme (EEG) et les différents
signes cliniques les accompagnant permet de disting stades différents :

» Au début notre sommeil est |éger, I'activité deraaterveau se ralentit mais nous
sommes encore réceptifs a tout ce qui peut pertmdiee sommeil. C’'est Isommeil
lent lIéger.

» Progressivement, nous nous coupons du monde extéigctivité de notre cerveau
se ralentit toujours plus. C’est smmmeil lent profond. (phase indispensable a la
récupération de notre fatigue physique)

» Toutes les 90 minutes survient un type de sommeriliqulier, c’est lesommeil
paradoxal. En effet l'activité de notre cerveau y est inenfEEG rapides,
mouvements oculaires, respiration irreguliere) nmaige sommeil est tres profond et
notre corps présente une atonie musculaire etug g@veil reste élevé. C'est le
moment des réves. Le sommeil paradoxal a une duogenne de 15 a 20 minutes.

» La fin d’'un cycle de sommeil est marquée par le sommeil paradoxal puis nous
replongeons dans un nouveau cycle de sommeil, dnement précédé par un bref
éveil d’environ 3 a 4 minutes. Au total un cycleede 1h30 & 2h00 soit environ la
durée d’'un cycle de I'énergie iong.

Cette analogie est d’autant plus confirmée selodlam scientifique « la rythmicité est une
des propriétés fondamentales de la matiere viv@gs.variations périodiques circadiennes



gouvernent les fonctions de tous les étres vivahtautes nos activités métaboliques,
physiologiques et psychologiques ont des rythmesdiens. Ces pics passent chaque 24h
par un sommet et par un creux. Ces pics ne sumidgnmas par hasard et répondent a une
structure temporelle » .

Rappelons le cycle iong sur 24h : corrélation desées énergétiques de chacun des organes
en fonction de I'heure.

11h/c B3N 15h /v
oh / Rt 17h /R
7h/E 10h / MC
5h/ Gl 21h / TR
3h/P 23h / VB
1h/F

Il est donc trés important de demander au patiesdmniaque a quelle heure il arrive a
s’endormir ou a quelle heure il se réveille danslat, afin de reconnecter les marées
énergétiques dans le cycle iong.

Selon les scientifigues « un des aspects trés tamtode la valeur adaptative des rythmes
circadiens est qu’une cellule ne pouvant tout famanéme temps, ces réserves énergétiques
étant limitées, I'existence d’'une programmation Sld@ temps lui permet d’utiliser son
énergie pour assurer certaines fonctions a cegdieeares et d’autres fonctions a d’autres
heures ». A travers cette explication il est égalemmportant de demander au patient ce
qgu’il fait pendant qu’il ne dort pas afin de détamer I'élément, le tsang ou le fu, qui
empéche le bon fonctionnement du cycle iong.

Ainsi en fonction des réponses du patient :

= S’ilurine : probleme de circulation du cycle ioag niveau de la vessie
= Sile foie est en exces : 14Fd > 1Pt + 2Pt
= Si problemes digestifs (estomac/rate) : si en withesoin de manger
si en plénitude = cogitation +++
» Sicauchemars : probleme de circulation du cyalg imu niveau des reins
» Si soucis émotionnels : ex. palpitations = MC ++#+ @ceur en vide (6MC, 7C,
7MC)



NB : il faut penser a utiliser les couples midi/oitrpour agir sur les organes dans leur marée
énergeétique.

Il est a noter que la capacité a rester éveill&s’endormir résulte de I'action combinée de
deux forces : la dette homéostatique et la phasystéme circadien.

» Homéostasie du sommeil : en cas de privation devs®iil y a augmentation du
sommeil lent profond mais la durée du sommeil éerr@Eme varie peu. NB : la
durée du réve est dépendante des réserves éneegétifjinsi le sommeil lent
augmente suite a une privation du sommeil, afinrelgnstituer les réserves
énergétiques. Il est important dans le questioendér savoir ou en est le patient
dans sa dette homéostatique afin de l'aider a stitoer son énergie vitale
(4IM/6IM/ATM/25VB...) nécessaire a une bonne qudki&ommeil.

= Le fait de dormir dans la mauvaise période du cyiteadien conduit a de
profonds troubles de la vigilance. Ainsi il est ionfant de demander au patient son
travail, son rythme journalier (travail posté avedes changements d’horaires
nombreux ou irréguliers, voyages intercontinent@wec des changements de
fuseaux d’horaires) afin de comprendre si les temibdu sommeil sont
indirectement liés a une mauvaise adaptation, df@irate perturbée.

En I'absence de synchroniseurs externes, I'organadopte un rythme de vigilance différent
de 24H. (25 + ou — 2). Cette organisation circatkenles états de vigilance s’acquiert
progressivement apres la naissance. On voit preigegsent s’installer en fonction de la
maturation nerveuse (2 a 3 semaines) un rythme gém#o de plus de 24H qui se
synchronisera spontanément a 24H sous l'influeesesginchroniseurs externes.

2. Influence des synchroniseurs externes :

Selon les documents scientifiques, I'éveil estdas@équence de deux mécanismes paralléles,
I'inhibition du sommeil et I'activation neuronaletigéralisée. L'éveil est I'expression d’'un
réseau assez complexe d’'une dizaine de groupesutengs réparties du cerveau antérieur au
bulbe rachidien ou circulent différents transmeatgidcétylcholine, dopamine, sérotonine...).
Ces neurones de l'éveil diminuent ou arrétent leactivités pendant le sommeil.
L’endormissement est la résultante d’'un mécaniségméig par I'éveil lui-méme, c'est le
systeme anti-éveil. En effet, les neurones a séirmeo en plus de leur participation au réseau
de I'éveil, envoient des prolongements dans unemédu cerveau antérieur (aire pré optique)
qui synthétisent une ou des substances qui en d&hbda réseau de I'éveil, permettent au
réseau du sommeil de fonctionner. Ce systéme eptagessus de régulation prédictif. Il est
situé a un carrefour stratégique contrélant destions vitales : thermorégulation, faim,
reproduction...ll intégrerait I'état fonctionnel d&rganisme et déclencherait le sommeil
avant son épuisement a un moment précis indiquéhpaloge biologique.

On comprend bien a travers ces explications, enetate yin/yang, que I'éveil appartient au
yang, que le sommeil appartient au yin, et qufanldu cycle du yang le yin arrive.



Selon les scientifiques, l'alternance Ilumiere/obi$éujoue le rdle de synchroniseur
prépondérant. Les signaux lumineux percus partiaer&ont interprétés par le noyau supra
chiasmatique de I'hypothalamus. Ce systéme rétungras chiasmatiqgue est un systeme
photique sensibles aux variations d’intensité lweuse, distinct du systeme visuel classique.
Le noyau supra chiasmatique garde une activitémgghe unitaire, méme déconnecté du reste
du cerveau : certains neurones sont actifs destdliiation de la lumiere, d’autres sont actifs a
I'obscurité. Ces signaux sont transmis par le nog@pra chiasmatique a la glande pinéale
qui, par I'intermédiaire de la sécrétion noctureenagélatonine, informe I'organisme entier de
la survenue de la nuit puis les durées respectiveur et de la nuit qui varient entre les
solstices d’hivers et d’été. Le noyau supra chidgme, horloge biologique interne, est sous
le contrble des noyaux du raphé sérotoninergiguestl également sous le contréle de la
mélatonine sécrétée par la glande pinéale, duéalt présence de nombreux récepteurs a la
mélatonine sur ses neurones. La mélatonine pewt algin sur I'activité circadienne du noyau
supra chiasmatique. Ce systeme permet la synchtarisd’un grand nombre de fonctions
physiologiques et comportementales avec le cyalerjait. Il impose ses rythmes a toute
notre physiologie.

Ces informations suscitent deux propositions o aeetravail :

= On sait que le foie est le lieu ou s’engrange taidwe. Ainsi la lumiere arrive
aux yeux, se reflete au 20TM qui est un prismeéofissant jusqu’au 17JM.
Ensuite il y a rayonnement de I'énergie dans tass drganes trésors. Cette
énergie lumineuse se combine dans le sang etrsddrane au niveau du foie en
bile. Le TR capte la lumiéere et la VB synthétisdumiére et le sang. En effet,
les yang du haut du corps permettent l'intégratier’énergie spécifique (yang)
qui nourrit les sens (pour la vue , c’est le TR cppte I'énergie spécifique grace
aux points ting). La VB va permette de synthétisstte énergie captée (la VB
est en relation avec le foie et le TR). Donc Changyest un axe énergétique
important dans le traitement de I'insomnie.

»= Le cerveau renferme la pinéale (épiphyse) qui s&taémélatonine, libérée dans
I'obscurité pour le sommeil. Cette hormone qui régicycle circadien est en
relation directe avec les yeux. La pinéale re@iumiére la journée, et renvoie
la mélatonine la nuit. La stimulation de la pinésdefait grace aux points 20TM
et 21TM.

Il est & noter qu’une expérience scientifique cstesait,lors des décalages de phases du cycle
sommeil/veille, & administrer 2mg de mélatonindierd’aprés-midi pendant 4 & 5 jours. En
effet, les décalages de phases du cycle somm#é/veu le maintien des sujets en isolation
temporelle, produit une dissociation entre lesmgh circadiens de la sécrétion de mélatonine
et le sommeil. Selon les scientifiques, le somteeil est le plus touché par ’lhoméostasie des
états de vigilance, le sommeil paradoxal est Is pifluencé par les rythmes circadiens. Ainsi
lors des décalages de phases, le sommeil lentpd&adameédiatement alors que sommeil
paradoxal ne se réadapte qu’apres plusieurs jpadministration quotidienne de mélatonine
provogue une fatigue inhabituelle en début d’apnédi-pouvant traduire une avance de phase
progressive du besoin de sommeil. La mélatoninenpedonc de re-synchroniser un cycle
veille/sommeil perturbée. Il serait donc intéressdm provoquer la sécrétion de mélatonine
dans les mémes conditions, grace a la stimulaiola ginéale (20TM et 21TM), pendant 4 a
5 jours en fin d’aprés-midi, lors des décalagepluses.



D’autres signaux périodiques de I'environnementvpat également intervenir comme
synchroniseurs : l'alternance bruit/silence, chaadl, activités/repos. Il est préférable pour
favoriser 'endormissement et le sommeil que lesByoniseurs soient en phase yin.

NB : la douleur peut étre un facteur a prendre ensicération lorsqu’elle empéche le

sommeil. Elle peut étre traitée grace a des palatta VB (organe de la douleur grace a la
mise en mouvement du yang).

3. Explication du sommeil lent et du sommeil paradoxal

» Le Sommeil Lent (SL)

Selon les scientifiques, I'apparition du SL estrélgre a la présence de sérotonine car elle agit
en inhibant les circuits de l'activation cortical®allanon, en 1990, a démontré que les
neurones de I'hypothalamus postérieur interviendants la régulation de I'éveil, et ceux de
I’hypothalamus antérieur interviennent dans I'aftar du SL et du SP. Ainsi la sérotonine
agit en second lieu en bloquant I'activité d’urarglde I'éveil dans I'hypothalamus postérieur.
Le sommeil apparait donc lorsque sous linflueneela sérotonine, libérée au cours de
I'éveil, la région pré optique (hypothalamus arger) et les régions proches du télencéphale
basal sont activées. Les neurones de la régioogirgue ont une activité maximale pendant
le SL et pratiquement nulle pendant I'éveil eBlR. Cette activation, par I'intermédiaire d’'un
jeu de cascades d’inhibitions des systemes éveikama responsable de I'endormissement.
Ainsi c’est I'éveil qui conduit au sommeil. Par a@gplications, on peut faire I'analogie avec
le yin et le yang général. Puisque a I'extréme ahgy le yin arrive, lorsqu’un patient présente
de grandes difficultés a s’endormir, il serait resant de stimuler le yang général (pour
arriver a I'extréme du yang), afin que le yin (Kemmmissement) puisse apparaitre.

= | e maintien du SL

Le SL se caractérise par la disparition de deuxlitiems qui accompagnent I'éveil :

1. l'activité corticale se ralentit :

La disparition des effets cholinergiques donc exeiir de I'éveil, libére les neurones pace

maker du noyau réticulaire thalamique et qui enga leur rythme les neurones thalamo-

corticaux responsables du SL.

A cette explication scientifique, plusieurs anaésgsont possibles lorsque le patient ne rentre
pas profondément dans le sommeil :

a- Puisque l'activité corticade ralentit, on peut disperser les points du cortex
Les points intéressants sont régit par la mer deslles (qui est contr6lée par le cerveau,
entrailles curieuse) ayant une action sur I'hypgehfet donc sur I’lhypothalamus) :

_ Les points du bas : 15TM et 16TM « palais du fermpur empécher la
montée du yang a la téte.



_ Les points du haut: 19TM et 20TM « Pae Roe intpae réunion des
yang (intéressant aussi lorsque I'on a trop degmnst de soucis)
NB : Les 19TM et 20TM ont une branche profonde sgiirelie au cerveau (certainement
rattachée a I'’hypophyse).
Le 20TM ainsi que les points situés sur C2 et CiBadgdirectement sur I'hypophyse ou
I’hypothalamus (I'hypophyse étant le chef d’orcheste tout le systeme glandulaire).

D’autres points sont également intéressants :

_17TM « porte duvasau ».

_ 21TM et 22TM « réoam de la fenétre du crane » ou « sommet du
crane » (en relation avec la lumiere).

_ 24TM « cour du Chean rapport avec I'esprit.

_ 5VB « crane suspenden rapport avec la moelle.

_11VB « voix de commication avec le yin ».

_ 13VB « corne dectmnaissance » et 16VB « licorne » en rapport avec

la spiritualité.

_18VB « recoit I'egp»> situé au niveau des pariétaux.

_19VB « cerveauevid

_ 19TR « ouverture clerveau » ou « aération du crane », situé sur les
temporaux.

_ 8V «quitte le vs@au »
_ 1V « éclat de laipelle », 6V «recoit la lumiére », 7V « transpaeen
céleste », sont en relation avec la lumiére.

D’autres points situés en dehors du crane ont ggadeune action sur le cerveau :
__40Bere la raison agissant sur les lobes frontaux.
__3Ogere les lobes : temporal, pariétal et I'occiptérieur.
_ 37 E gere l'ocdigupérieur.
_ 24R « libére I'eigpr.

Le choix d’'un ou plusieurs de ces points sera fonale la prise de pouls.

b- On peut également aider haidution de I'activité corticale en dispersant les
points du yang général et en tonifiant ceux yinégah En effet, selon le docteur Wang Xi
Zhe, auteur du livre « insomnie et hypersomnie édeuine traditionnelle chinoise », si I'on
dort mal ou peu la nuit, c’est que I'énergie yasyteop forte ou que I'énergie yin est trop
faible pour compenser la montée en puissance dg.yan peut également agir sur les
Merveilleux Vaisseaux (MV) car ceux-ci sont en liawec la spiritualité, mais ils ont une
action sur la matiere. lls constituent le plan &edtural du corps humain. Ainsi il est possible
de stimuler les points du Tchrong Mo (mer de tassrhéridiens, arbre de vie commencant
dans les reins), tonifier le Yin Oé Mo (répartitida yin), voir le Yin Tsiao Mo (mise en
mouvement du yin), et disperser les points du Yaag\Vo, voir ceux du Yang Tsiao Mo, en
fonction de la prise de pouls des MV.

c- Il est possible aussi dedalescendre le yang du haut du corps (par exemple
Chao Yang avec I'Energie> Sang) et faire monterylesdu bas du corps (par exemple Tsue
Yin avec Sang> Energie), tout en associant deggtanétre du ciel en dispersion (dispersion
du yang au niveau du cerveau), et en activant degéspRo et Roé pour favoriser la montée
du yin au niveau du cerveau.



Il est a noter que le Su Wen met en analogie keeeer (ainsi que la moelle épiniére) avec les
intestins (O€) et 'estomac (long), donc cela comede méridien Yang Ming.

_ Analogie entre le Gros Intestin et legveau car ils ont la méme configuration
physique. De plus, le Gl c’est O¢é, I'énergie deedé€ (yang) et I'énergie électrique qui
circule dans le cerveau est yang également.

_ Analogie de I'estomac avec le cerveauoeadernier a besoin de glucose comme
combustible pour fonctionner.

De plus, la myeline, le cerveau, la moelle épinggpartiennent a I'élément EAU. Dans le Su
Wen, chap.34, il est dit que les problemes d’apgtéd'insomnie appartiennent a I'élément
EAU. Il est donc important, lors d’'insomnies, deteairer les Reins (EAU) grace a Chao Yin
ou I'Energie=Sang. Il faut restaurer également lecutation dans Yang Ming, ou
'Energie=Sang, qui circule souvent a contre couf@n Wen), générant trop de yang en haut
du corps (exemple : insomnie accompagnée de réspitaruyante).

NB : Il faut avoir les Reins solides pour s’éleatraccéder a la spiritualité (FEU), et étre
equilibré d’ou I'mportance des axes Chao Yin etnyaMing dans le traitement des
insomnies.

d- Le cerveau, en tant qu’efiraicurieuse, appartient a I'élément METAL. On a
vu que I'endormissement est la résultante du yangegtre dans le yin. Grace aux points
5Rted/ 5Pd, on peut favoriser cette action dansitegéléments.

NB : Dans cette dialectique de yin/ yang,on peati@gent comparer le yang a I'énergie Oé
(Oé est conditionné par la lumiere), et le yin BglgO¢€ et long sont produits par Tsong Tchi).
Oé circule le jour en surface et parcourt dansategy25 cycles.

Oé circule la nuit en profondeur et parcourt dangn 25 cycles (chaque cycle dure 29mn.).

L’énergie Oé sort de I'eeil au 1V au moment du réveiis va se diffuser dans tous les
meéridiens yang a I'image d’'une douche. Puis I'éiee@g se disperse dans tous les points ting
des méridiens yang sauf auB5ou il continue jusqu’au 6R lors du passage dapm. On a
encore la relation Yang Ming/ Chao Yin, et I'on pdaire entrer le yang dans le yin par
I'intermédiaire des couches. La nuit, I'énergie exstprofondeur et va entourer chaque organe
dans le cycle KO pour s’épuiser au 1V (éclat derlaelle en relation avec la lumiére).

e- Enfin, I'énergie O¢é étantrefation avec la lumiére, I'énergie long en relatio
avec la lune (agit sur la qualité et la quantitésaleg), il est important de demander au patient
insomniaque s'’il est sensible aux changements nke [En effet, dans le sommeil, I'énergie
rentre dans le sang. Sachant que I'on ne saigna pasouvelle lune, et que I'on ne tonifie
pas a la pleine lune, si la personne est :

_sensible a la nouvelle lune, le sangegirofondeur. Le sang étant trop en profondeur,
il 'y a plus de communication entre le yang et.yidans ce cas, il faut refaire du sang
(exemple 10Rte = mer du sang).

_sensible a la pleine lune, le sang esiugreerficie. Donc il N’y a pas de place pour que
I'énergie rentre en profondeur. Il faut donc fasegner (exemple 18Vd=quand trop de sang
dans le foie).

On peut également tonifier 'énergie long par laes(L4Fd/1Pt/2Pt) afin de relancer le cycle
circadien perturbé.

NB: Si la personne est sensible aux variationsluwie, cela suscite de connaitre les
combinaisons lunaires afin méme de prévoir lestaimes combinaisons et de prévenir les
insomnies grace également aux Kan et Che.



2. Diminution de [l'activitt du systeme bulbaire synimaexcitateur
adrénergique :

Ceci provoque une vasodilatation périphérique (alietnution de la tension artérielle) et

une perte de chaleur (avec diminution de la tentpexacorporelle et cérébrale), une
diminution du métabolisme basal (donc de la consatiom en glucose et en oxygene). A
travers cette explication, on peut agir grace a&upaincture sur les grands systemes
sympathiques et parasympathiques. Ainsi il fauteri le Yang (ou le systeme

parasympathique) soit le 10vd, et il faut accéléker Yin en stimulant le systéme

orthosympathique, soit le 20VBt.

Ainsi ces deux conditions majeures (diminution ‘@etivité corticale ainsi que du systéme
sympatho-excitateur adrénergique), font du SL urese préparatoire au SP.

» Le Sommeil Paradoxal (SP)

Selon les documents scientifiques, de nombreux nigo&s de contrble empéchent le SP de
survenir pendant I'éveil et le début du sommeil.@vu précédemment que ces phases de SP
surviennent toutes les 90 min avec une durée meydenl5 a 20 min, soit au total 4 a 5
phases de SP. Sur la durée totale du sommeil, ldug®Penviron 100 min, soit 20% de la
totalité. C’est le moment du réve.

Selon le docteur Alquié, «le SP est absolumentssaire a I'équilibre psychique car il
permet par le réve de faire revivre en imagesegmrences de la vie quotidienne, vécues en
actes ou en pensées, et de filtrer celles qui doiwintégrer et celles qui doivent
s’évanouir ». D’autres scientifiques expliquentvéaiation de durée du réve (ou de SP) d’'une
espeéce a une autre. En effet, sa durée est augmank® suite de situations nouvelles,
inhabituelles, mettant en jeu la survie, ou lesstrd orsque I'apprentissage est maitrisé ou
lorsqu’on est habitué au stress répété, le sonmegént aux valeurs de controle.

Ainsi on voit bien a travers ces explications gai@éve est indispensable et nécessaire pour
entretenir l'instinct de survie. Or ce comportemappartient au Pro, entité viscérale de
I'élément Métal. Ainsi, si le SP est peu préserit absent, cela peut vider le Pro. Il est donc
nécessaire de tonifier le Pro (42V/2P pour fixdspermer la porte).

NB : cependant si le réve est nécessaire, la gudlitsommeil doit étre indispensable. Bien
dormir selon le docteur Wang Xi Zhe, c’est une saits cauchemars, sans mouvements, sans
gémissements, sans paroles, sans réves agit@rmergs.

Le SP s’accompagne toujours :

_d’'une diminution de la température coeflerinterne. Il est d’ailleurs possible de faire
varier le rythme ultradien du SP en variant la térafure externe. Une diminution de la
température entraine une augmentation du taux de SP

_d’une activation corticale (stimulatioa khypothalamus postérieure)

_de saccades de mouvements oculaires

_d'une atonie posturale complete (par gescedées complexes d’inhibitions de
neurones)
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Au total le SP s’accompagne d’'une augmentation rtapte du seuil d’éveil. Nous sommes
donc dans une phase ou le Yang est completemendt @ans le Yin. C’est le Yin de Yin
correspondant a I'élément EAU. Ainsi lorsqu’un patinous signale que son sommeil reste
léger, voir qu’'il n’a pas l'impression de dormir dientrer dans un sommeil profond, alors il
faut renforcer les reins (23V/25VB...), voir favonida circulation entre le METAL et 'EAU
afin d’enter completement dans le Yin.

Donc au total, le SP est une phase de sommeilwahsak importante au bon fonctionnement
vital de I'étre humain. « c’est au plus profond Kl@ver que se cache la promesse du
printemps ». Par analogie, c’est au plus profondsalmmmeil que se cache la promesse de
I'éveil.

En conclusion de cette premiere partiel’analyse de documents scientifiques, concerleant
sommeil, confrontée aux connaissances en médecamditidnnelle Chinoise, permet
d’aborder le patient insomniaque de facons difftaen

_Yin/Yang : pas assez de Yin (a tonifier) et /ou trop degr@ndisperser) ; également
le systéme para sympathique trop puissant et tersgsortho sympathique trop faible.

_ 3 foyers: Yang bloqué en haut du corps (émotions +++,ifzdlpns cardiaques..).

_ 4 saisons long (en relation avec le rythme circadien) / (@& relation avec la
lumiére) / le Sang (en relation avec la lune) idéégie Yuan Tchi.

_5 éléments si le Yang ne rentre pas dans le Yin, il fauoféser le passage de la
TERRE dans le METAL, puis le METAL dans 'EAU.

_6 axes énergétiquesnotion de quantité d’énergie et de sang (Enerdgiang en haut
du corps). On a vu I'importance des axes Chao Yamng Ming (45 E>6R).

_7 émotions: selon « Insomnie et hypersomnie en MTC », l@glément émotionnel
est source de conflits entre I'esprit du FEU (ccetigelui de I'EAU (reins).

_8 Merveilleux Vaisseaux mauvaise répartition et mise en mouvement duetidu
Yang.

Ainsi le choix du traitement sera fonction du bikmergétique et de la prise des pouls.

[Il. ANALYSES DE DOCUMENTS EN MTC :

Dans cette seconde partie, le but est de regrdepdextes anciens ou plus récents analysant
les troubles du sommeil.

1. SUWEN

Chap. 33 :S’il existe un état de dysharmonie au niveau eégtdmac alors il y a impossibilité
de se coucher sur le dos. S'il y a maladie de I'EAMrs il y a impossibilité de se coucher sur
le ventre.

Chap. 34 :Ce chapitre énonce les problémes d’apnée et d’'ineoappartenant a I'élément
EAU. De plus, il est dit que I'insomnie est liéeagment & un probleme de Yang Ming qui
circule a contre courant, lorsqu’elle est accompagte respiration bruyante.

Chap. 45: Lorsqu’il y a contre courant énergétique du méndde la rate, I'insomnie
s’accompagne de gonflement de 'abdomen, constipaithappétence, nausée.
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Chap. 46 :Si le poumon, situé en haut du corps par rappoctcqaatre autres Tsang, est en
plénitude, alors I'insomnie s’accompagne d’une iraspn bruyante et rapide. Ce chapitre
traite également le déséquilibre du Qi et du SandwYin et du Yang, lié a une atteinte des
cing organes par des perturbations émotionnellesamt 'essence (Tsing).

Au total, selon le SU WEN, plusieurs troubles sitibrigine de I'insomnie :
_ Perturbations émotionnelles
_ Chaleur (+ ou — glaires) dans le poumon
_ Chaleur (+ ou — glaires) dans I'estomac
__ Accumulation alimentaire
_ Maladie de 'EAU

2. LING SHU

Chap. 71 : Quand les facteurs pathogénes (chaleur, glairesemts) sont présents dans les
organes internes, ils empéchent I'énergie Oé derdans la profondeur du corps, ce qui
provoque I'insomnie (45 E> 6R).

3. CHAMPEFRAUT

Cet auteur se penche sur les textes écrits an@éngue le Su Wen (voir ci-dessus), et sur
des écrits plus récents qui mettent en éviden@Ses principales d'insomnie :
_lafievre
_les douleurs ou les démangeaisons
_ les troubles de la digestion
_ les troubles de I'appareil respiratoire
_ le surmenage ou les soucis
Les points principaux a puncturer sont : 7C/ 6RRte/ 1Rte/ 6MC.
On remargque que dans les causes ou dans les péggsqu’il y a une relation importante
avec Tae Yin.
Il reprend également la symptomatologie des points
1P
_ 9P « malaise empéchant le sommeil »
_16E
_ 27E «insomnie et peur »
__1Rte « se tourne et se retourne dans son Igéoerester tranquille »
_ 2Rte « ne peut rester tranquille au lit »
_ 12V « agité dans son lit »
_ 30V « ne peut dormir longtemps »
_19v
_ 3R «insomnie ou tendance excessive au sommeil »
_ 16TR « fait des réves fantastiques ou boulevessan
_ 23VB « ne peut rester couché tranquille »
_44VB « réves de fantdmes »
__19TM « insomnie/ ne dort pas »
_ 24TM « peur empéchant de dormir »
_6JM
_7C
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NB : Pour les points sans nom, voici quelques eapbns selon «I'esprit des points » de
Philippe Laurent :

1P : « Zhong Fu », point Mo du poumon (distrdautdes énergies corporelles et premier
pomt de la circulation circadienne)/ point de rémnde Tae Yin.
_ 16 E : «Yingchuan », fenétre de la poitrineagilite la circulation.

19V : « Dan Shu », pour régulariser le Qi de B a faiblesse de la VB peut mener a
I'indécision, le coeur n’est donc pas en paix e teduble I'esprit.
__6JM : « mer de I'énergie », pour accroitre I'@newitale, Yuan Tchi et les reins.
__7C : « Shen Men », favorise le sommeil en dispere feu du coeur, et calme le Shen.

4. SOULIE DE MORANT

Cet auteur, dans « Les maladies et leurs traitsmemndme V, met en relation les causes
d’'insomnie avec les exces de 'Homme évolué. Danshapitre, trois idées principales sont
mis en évidence.

D’une part, en reprenant des citations des écntseas, I'auteur met en évidence que
insomnie est liée a un déséquilibre Yin/ Yangeawn excés d’énergie Yang et/ ou un vide
d’énergie Yin.

Exemple 1: Ling Shu, XXX, 20 ligne : « I'insomnie est causée par les excéseaiiin
dans le Yang Tsiao Mo (qui réunit toutes les émargfiang), avec vide dans le Yin Tsiao Mo
(qui réunit toutes les énergies Yin). Cette citatapprouve ce que I'on a vu en premiere
partie, c'est-a-dire qu'un désequilibre de baselssirM.V. peut étre une des causes de
linsomnie (voir p7 , 1" partie).

Exemple 2: «agit contre linsuffisance et la nomntée du Yin et du Sang; corrige
l'inondation des organes par le Yang » (Ta Tch. B comprend bien le déséquilibre Yin/
Yang a travers cette citation et aussi une not@mésequilibre dans la circulation (montée/
descente) de I'énergie et du Sang (également \ii"guartie, p7).

D’autre part, 'auteur associe I'insomnie a diffiées émotions, puis propose des points a
puncturer pour chaque cas :

__Insomnie avec agitation mentale : 6R tonifié/ 828i cas prolongés : ¥/ 60Vvd.

_ Pas de sommeil, appréhension, soucis, vide de3@®B (Tsri).

_ Meélancaolie, ne peut dormir, agitation : 9P/ 4Rte.

_Ne dort pas, inquiétude, émotivité : 27 E.

_ Chagrin intense, ne peut dormir, désir dormiR: 3

_ Désespoir, esprit tremblant, ne peut dormir tudiey: 24TM.

__Energie en révolte, ne peut dormir : Koann Tchr@r).

_ Emotivité, ne peut dormir : 4MC (Tsri).

Enfin, 'auteur nous propose des points a punctiarsque I'insomnie est associée a certains
symptémes physiques :
_ De manieres générales, pour les maladies d'inson2®TM/ 18TM/ 20VB/ 10V/ 9P/ 2E

si le eatti dort peu : 36 E a tonifier le matin.

si le atti ne dort pas : 20TM/ 19TM/ Oann-kou de t. (VB).

si le ati ne peut dormir longtemps : Paé-roann-iu (V).

si le eatti ne peut dormir par exces de vide, par épuisemen
fatigue : I-si (45V).
_ Peu dénergie et souffle, ne peut dormir : 1PXMo
_ Haletement, ne peut dormir : 1Rte/ 9Rte/ 6Rte.
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_ Plénitude de poitrine, cotés, membres ne peumido23VB.

_ Ne peut dormir, jambes froides, quatre membresik) peu d’énergie, difficulté de parole :
6Rte/ Tche-iang (TM).

_ Mal de téte, corps chaud, ne peut dormir : Lo{R%i

_ Lourdeur de téte par manque de sommeil : 9V.

_ Les enfants pleurant la nuit : 9MC ou 20TM avendkas

NB : Pour dormir paisiblement : 6MC/ 7C/ 21E.

5. INSOMNIE ET HYPERSOMNIE EN MTC

Le docteur Wang Xi Zhe fait une syntheése de tosstdgtes traitant I'insomnie, des plus
anciens (SU WEN ou LING SHU) aux plus récents. Asedon cet auteur, le sommeil (lié au
systeme cceur / esprit) est un phénomene rythmiguealun processus naturel de
transformation de Yang en Yin. L'insomnie est uratyrbation de ce rythme avec deux
origines, exogene et endogene.

NB : Lorsque I'insomnie se manifeste en méme tequsne atteinte exogene (chaleur), elle
n’'est que secondaire.

La pathologie de l'insomnie peut se résumer a uslgadmonie entre le Qi et le Sang, le Yin
et le Yang et a une perturbation du fonctionnengeist organes. Dans ces deux cas le coeur/
esprit en est affecté d’ou son agitation.

A. DIAGNOSTIC ET TRAITEMENT :
Syndrome de plénitude : exces ou présence dessggathibgenes (il faut disperser)

_a) exces du feu du coeur
_b) bdge du foie produisant du feu
c) perturbation interne par la mucosité chaleur
d) disharmonie du Qi de I'estomac

Syndrome de déficience : déficit des éléments xif@ang/Essence/Yin) ou affaiblissement
fonctionnel des organes (il faut tonifier)

__e) déficience simultanée du cceur et de la rate
f) déficience du Qi, du cceur et de la VB

Implication des syndromes de déficience et de fldri: la persistance d’'un syndrome de
plénitude épuise le Qi et le Sang, et conduit a défcience (il faut donc attaquer et
reconstituer).
_ @) déficience de yin avec embrasement du feu -(non
communication entre le coeur et les reins

a) Excés du feu du ceeur :
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1. Les causes:

Les émotions ont pour substrat I'Essence des diggnes. Un trouble émotionnel tel que la
joie, la colere, la tristesse, les soucis etc.....

Les exces émotionnels épuisent principalement :

_ Le cceur : le surmenage intellectuel , en blesksaitn, épuise le sang. Le feu du cceur
s’éleve et trouble la clarté de I'esprit. L'excess rire agite le coeur / esprit et trouble I'ame
raisonnable ce qui provoque l'insomnie.

_ Le foie : il stocke le sang et ce dernier esfupport de I'dme raisonnable. L’incapacité a
prendre une décision, ou une colére, blessentiée Be plus la stagnation du Qi (causé par
une colere retenue) génere du feu > I'ame raisdamaést plus retenue par le foie.

__Larate : c’'est la pensée et le controle deflaxi®n. En cas d’exces, le Qi se noue, ce qui
affecte la rate qui produit le Qi et le Sang. Dém@oeur n’est plus suffisamment alimenté.
L’esprit perd sa quiétude.

2. Physiopathologie :

_ Insomnie, dysphorie, agitation physique (le feu abeur trouble l'intérieur en agitant
I'esprit).

_ Seécheresse de la bouche et de la langue ou gjghtes du cceur asseche les liquides)

_ Oligurie, urine foncée (le feu du coeur rejoinvédssie).

__Rougeur de la pointe de la langue, enduit jatifi@ €e feu du coeur en exces).

_ Pouls rapide et vaste (excés de feu avec ohsinudt Qi).

3. Principe thérapeutique :

_ Rafraichir le cceur en dispersant le feu.
__ Calmer le cceur et apaiser 'esprit.

4. Traitement :

__7Cd : calme le cceur et apaise I'esprit.

_15Vd : dégage la circulation dans les ramifigagiolu cceur. Il calme également le cceur/
esprit.

_8Cd : rafraichit le coeur (favorise la mictionidifminuit avec 1g).

_ PC2 (point hors méridien) rafraichit la téte atte I'esprit.

b) Blocage du foie produisant du feu :

1. Les causes:

Le foie est en excés par déficience du sang. Dans Traité des maladies du sang :
linsomnie peut apparaitre en cas d’affections aie fjui est le siége de I'ame raisonnable.
Pendant le sommeil, cet ame retourne au foie. Quankhng flotte a la superficie, 'ame
raisonnable ne retourne pas normalement au foia Hiesomnie. Il n'y pas d’agitation
physique ni psychique mais le sujet n'arrive pasandormir » (publié en 1884 par Xue
Zheng Lun).

2. Physiopathologie :
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_ Insomnie, beaucoup de réves, insomnie totaleasrde gravité, impatience, susceptibilité
(la colére bloque le Qi du foie. Cette stagnatingemdre du feu qui monte au cceur et trouble
I'esprit).
_ Vertiges et sensations de dilatation de la tétegeur des yeux et acouphénes (le feu du foie
monte et agresse les 7 orifices supérieurs).

Sécheresse de la bouche, golt amer, inappétamtsipation et urine foncée (le Qi du foie
et du feu agresse I'estomac. Cette chaleur épessiguides physiologiques).
_ Langue rouge avec enduit jaune, pouls en corcipéte (signe du feu du foie).

3. Principe thérapeutique :

_ Rafraichir le foie et disperser le feu.
__ Calmer le cceur et apaiser 'esprit.

4. Traitement :

_ 2Fd : calme le foie et abaisse le Yang.
_ 44VBd : rafraichit et disperse le feu du foieesues.

20VBd : chasse le vent (interne ou externe) meal’esprit et les douleurs pour les
cephalees et les vertiges.
__7Cd : calme le cceur et apaise I'esprit.
__Siacouphenes : 17TRd / 3TRd pour ouvrir lesaa$f et soutenir les sens.

Si rougeur des yeux : PC2 (point hors méridiérispld pour rafraichir la chaleur et
dlsperser le vent.

c) Perturbations internes par la mucosité chaleur :

1. Les causes:

_ L’exces de pensée augmente le feu et fait stdgmeucosité (nuisance au calme du cceur).
_ La présence de mucosités dans le méridien dpéieperturber 'ame raisonnable.

B : la présence de chaleur dans la VB est indignageun goGt amer dans la bouche et une
dysphorie.

2. Physiopathologie :

Insomnie, géne thoracique et dysphorie (obstmictu centre par la mucosité impure et la
stagnatlon d’aliments. Cette mucosité chaleur tielécoeur).

Lourdeur de la téte et vision brouillée (montéela mucosité impure qui trouble les 7
orlflces)

Anorexie avec vomissements ou nauseées, eructagbmeflux acides (I'obstruction du
centre par la mucosité et les aliments, pertueBariouvements du Qi. La fonction descente
de I'estomac est déséquilibrée).

_ Enduit lingual jaune et gras, pouls glissantagtide (I'obstruction du centre perturbe le
fonctionnement de la Rate / Estomac et la circohatiu Qi et du Sang).

3. Principe thérapeutique :
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_ Eliminer la mucosité et rafraichir la chaleur.
_ Harmoniser le centre et calmer 'esprit.

4. Traitement :

__7Cd : calme le cceur et apaise I'esprit, débldguleorax en régularisant le Qi

__6MCd : idem + arréte la douleur

_15Vvd : désobstrue les ramifications du coeur

__40Ed : disperse la chaleur et chasse les musdtibg dégage les selles et calme I'esprit
_ Sicéphalées : PC2d / 20TMd / PC1d ou saignépGiess arrétent les douleurs.

_ Sivertiges : 3Fd / 20TMd calme le foie et albaissYang.

B : les combinaisons :
__7C/ 15V renforcent I'action de rafraichir leuwoet de calmer I'esprit.
__7C / 6MC : rafraichissement du coeur et apaisedehesprit.

6MC / 40E : meilleure action dans I'éliminatioesdmucosités et I’harmonisation du Qi de
I'estomac.

d) Disharmonie du Qi de I'estomac :

1. Les causes:

Une mauvaise alimentation, avec des excés de sauaue consommation de préférence de
certains aliments...ont pour conséquence :

__Une stagnation de mucosité chaleur au centreepent de I'accumulation d’aliments.

__ Accumulation prolongée d’aliments.

__Une accumulation de chaleur dans les intestitrai@ant un assechement des selles.

Ainsi le déséquilibre du Qi de I'estomac troubleplecessus de montée/ descente du Qi. La
mutation du Qi vers le haut et en surface, en rameavec lui la mucosité et la chaleur,
perturbe le ceceur.

2. Physiopathologie :

Insomnie avec géne thoracique et éructationrfataan d’aliments au centre et perturbation
des mouvements de montée et descente du Qi).

Dilatation de I'estomac et de I'abdomen, plusnaoins douloureuse, selles nauséabondes
avec défécation difficile ou constipation (stagoatfui se transforme en chaleur).

Nausée ou vomissement éventuel, éructationsflek racides (signe d’indigestion et de
stagnatlon)

enduit lingual jaune, gras, pouls en corde eisght et/ou rapide (stagnation d’aliments
prodwsant de la chaleur).

3. Principe thérapeutique :

__Harmoniser I'estomac et renforcer la rate.
_ Calmer l'esprit et harmoniser le centre.

4. Traitement :
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_7Cd/ 15Vd pour calmer le cceur et I'esprit.

__ 6MCd dégage le thorax, débloque le diaphragrealete I'esprit.

_12JMd élimine les stagnations et harmonise l&reen

_ 36Et renforce la rate et harmonise I'estomac.

_ 20Vt idem.

_ 25Ed dégage les intestins, harmonise le centégatarise le Qi.

_ Si constipation : 6TRd dégage et favorise lautation dans les trois foyers.

_ Sivomissements : 9MCs/ 11Gls disperse la chadetéte les vomissements, fait descendre
la montée a contre courant du Qi.

_ AN MIAN : « bon sommeil », (au milieu entre leTIH et le 20VB), calme le foie et le vent,
I'esprit et les contractures.

NB : les combinaisons :

_B6MC/ 12JM/ 36E harmonise I'estomac et dégagerngreen dispersant la stagnation.

_ 36E/ 20V tonifie la rate pour aider 'estomac a degdgs stagnations.

_12JM/ 2% dégagement alimentaire dans les intestins.

__45E/ 1Rte traite I'insomnie ou le sommeil perturb&@beaucoup de réves, traite aussi les
génes épigastriques en régulant le Qi et en élimies stagnations.

e) Déficience simultanée du cceur et de la rate :

1. Les causes:

__Le cceur : le Qi et le sang ne peuvent plus noergoeur.
Les causes : -surmenage intellectuel

-hémorragie utérine chromiqu

-perte de sang lors d’'uncachement

-affaiblissement de I'orgemie aprés une maladie

-intervention chirurgicataurde

-vieillissement
A propos de I'insomnie liée a une déficience degs@imang Jing Yue (1563/ 1640), médecin
de la dynastie des Ming, précise dans son ouvrdigelé (Euvres completes de Zhang Jing
Yue : « L'insomnie qui n’a pas de relation avec thgteurs exogenes peut étre causée par
une déficience du sang. Déficient, le sang ne pleist nourrir le cceur, qui a son tour ne peut
plus garder I'esprit dans un état de quiétude ».
_ Larate : la disharmonie du Qi de I'estomac @aair pour origine :

-vomissements ou diarrhéaeves

-alimentation inadéquate

-surmenage, fatigue
Quand le Yang de la rate est moins actif, I'apgBtitinue ainsi que le Qi et le sang.
A propos de ce type dinsomnie, Zheng Qin An, lkaut de la Maitrise des Méthodes
Médicales (achevée en 1874), cofirme : « L'insonp@at avoir pour origine le vomissement
ou la diarrhée qui blessent le Yang du centre.affatblissement de la rate nuit a la diffusion
des liquides physiologiques dont le réle est d’esrsla communication entre le haut (Yang)
et le bas (Yin) ».
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2. Physiopathologie :

_ Difficultés a I'endormissement, le sujet réve lmaup, se réveille facilement et se rendort
difficilement, palpitations, perte de mémoire, lagde mentale et asthénie (non-production de
sang ou circulation insuffisante, le cceur n’ess@uffisamment alimenté).

_ Vertiges, vision brouillée, teint terne (le Qi let sang en déficience ne montent pas
suffisamment au cerveau et au visage).

_ Inappétence avec désintérét ou ballonnementsppaistiiaux (disfonctionnement de la rate
par déficience).

_ Langue péale avec enduit fin et blanc, pouls kekbfaible (déficience Qi et du sang).

3. Principe thérapeutique :

_ Reconstituer le sang du cceur et de la rate.
_ Nourrir le coeur et calmer I'esprit.

4. Traitement :

_7C/ 15V
_ 6Rtet/ 20Vt renforce la rate, soutient le Qi @amit le sang
NB : 7C et 6Rte sont importants pour reconstiteesdng du coeur et de la rate en calmant
I'esprit.
__Si perte de mémoire (due au déficit de Yin enégdar I'insomnie) :

-52Vt pour reconstituer les reins, aceceoita moelle et soutenir I'Essence pour
améliorer la mémoire.

-20TMt pour reconstituer les reins et siien le cerveau.
_ Si mauvais appétit ou anorexie ou distension @itle post-prandiale : 36Et/ 6MCt pour
renforcer et dégager I'estomac.

f) Déficience du Qi du coeur et de la VB :

1. Les causes:

_ Le cceur: une déficience constante du Qi du cend le caractére craintif (coeur/esprit
agité), engendrant une inquiétude et une prudesicegnentes.
__La VB : l'incapacité a prendre une décision pegftaiblir le Qi de la VB et inversement. La
résultante de ces hésitations se traduit par uxiétan
Une déficience du Qi de la VB affecte notammentdeur (midi/ minuit). Les deux extraits
suivant du Su Wen confirment ces propos :
- chap. 47 : «L'indécision est due a la déficience@ de la
VB : le Qi monte et provoque I'apparition d'un garnher dans
la bouche ».
- chap. 9:«Le bon fonctionnement des onze autrganes
dépend de la VB ».

2. Physiopathologie :
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_ Le sujet réve beaucoup et se réveille facilene@nsursautant avec craintes et palpitations
(la déficience du cceur entraine une moindre aliatemt de I'esprit d’ou une agitation.
L’insuffisance du Qi de la VB se traduit par unstabilité nerveuse.

_ Respiration courte, nausée, fatigue, urinesedadt abondantes ou peu mais avec oedemes
des extrémités (insuffisance du sang au niveawoslur @t déficience du Qi de la VB).

_ Langue pale, pouls en corde et fin (déficienc€ddu cceur et de la VB avec diminution du
sang).

3. Principe thérapeutique :

__Accroitre le Qi et calmer I'effroi.
_ Tranquilliser I'esprit et apaiser les émotions.

4. Traitement :

15V/7C

19Vt favorise I'évacuation de la bile et disgets foie (préconisé dans les insomnies
causées par des phobies telles que peur du neifad®mes, ou de l'insécurité).
__13VBt calme l'esprit et apaise les émotions bRnmes d’ordres mentaux.
__20VBt rafraichit la téte, calme l'esprit.

35VBt calme l'effroi et apaise l'esprit, disperte foie et régularise le Qi (point des
maladies mentales, psychose, maniaco-dépressif).
_ Si sensations de géne au thorax : 6MCd

Si distension abdominale avec mauvais appétiestion difficile et selles non moulées :
12JMt ou chauffé/ 2B/ 36Et
_ Siinsomnie provoquée par une grosse frayeud! 7@Cd pour calmer ['effroi.

Si la crainte s’installe progressivement apres grosse frayeur : 15V/19V/7MC pour
tonifier le coeur et rassurer le foie, calmer l'effet apaiser 'esprit.

NB : 19Vt/ 7Cd/ 4Gilt : ces trois points tonifiert Qi et renforcent la VB, calment I'esprit et

apaisent les émotions.

q) Déficience du Yin avec embrasement du feu (homimmunication entre le coeur et les

reins) :

1. Les causes:

Pour un équilibre mutuel, le feu du coeur doit dedoe alors que I'eau des reins doit monter.
Le cceur: les excés émotionnels exacerbent ledieucceur qui s’éleve, donc la
communication avec le bas en patit.
_Lesreins : le Yin des reins peut étre en défueedd a :
-une insuffisance congénitale
-surmenage sexuel
-maladie chronique
La montée de I'eau étant insuffisante, le feu devéxcessif, ce qui perturbe I'esprit.

2. Physiopathologie :

20



_ Insomnie avec dysphorie et palpitations angotesafune déficience du Yin des reins puis
du foie, entrainent une diminution du Yin du coelerfeu du cceur s’éleve et agite I'esprit).

_ Vertiges, acouphénes et perte de mémoire ( ufigesee de I'Essence des reins entraine
une insuffisance dans la « mer des moelles » oarleeau, affectant I'attention).

__ Lombalgie sourde (les lombes sont « le palaigeias »).

_ Sécheresse dans la bouche ou dans la langueiddéé du Yin dans le bas avec

embrasement du feu dans le haut).

_ Langue rouge, pouls rapide et fin (idem).

3. Principe thérapeutique :

_ Hydrater le Yin et abaisser le feu.
_ Rafraichir le cceur et calmer I'esprit.

4. Traitement :

__ 7MCd abaisse le feu du cceur et calme I'esprit.

_ 3Fd calme le foie et abaisse le Yang.

__ 7Ct calme le cceur et apaise I'esprit.

_ 3Rnt hydrate le Yin des reins. On peut I'assoaier7C pour Chao Yin et reconstituer le
coeur et les reins.

NB : les deux points du bas plus les deux pointialit, rétablissent la communication entre
le feu du cceur et I'eau des reins.

__En cas de vertiges : 20VBd pour rafraichir la ttles yeux.

__En cas d’acouphenes : 19Igd pour améliorer I'etiiguvrir les orifices.

_ En cas de spermatorrhée : 23Vt

_ AN MIAN: «bon sommeil » pour les agitations pligues, physiques, céphalées,
palpitations, épilepsie, HTA, vertiges, acouphénes...

NB : D’autres combinaisons sont possibles :
_15Vd calme I'esprit et rafraichit le feu du cceur.
23Vt reconstitue les reins.
Cette combinaison rétablit la communication engér&deur et les reins ; en renforcant I'eau,
on maitrise le feu.
_ 7Cd disperse le feu du cceur en calmant I'esprit.
7Rnt reconstitue le Yin des reins.
__7Cd/ 7TRnt/ 6Rtet :hydrate le Yin, rafraichit tewr et calme I'esprit.

NOTE DE LIN SHI SHAN ( qui a contribué a I'écritude cet ouvrage) :
Pour cet auteur, il existe deux cas supplémentaiergionnés dans I'Etude du Traitement en

Acupuncture-Moxibution Chinoise (publié en 1990 gaong Guo Ke Xue Ji Shu Chu Ban
She).

h) Feu excessif du coeur et du foie :
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1. Physiopathologie :

_ Agitation psychique et physique.

_ Difficultés a s’endormir, le sommeil est de ceulttirée ou insomnie totale (nuit blanche).
_ Sensations de dilatation de la téte avec vertiges

_ Sécheresse de la bouche et got amer dans lagdouc

_ Langue rouge avec enduit jaune, pouls en cordepéte.

2. Principe thérapeutique :

__Rafraichir le coeur et contenir le foie.
__ Calmer I'esprit et assurer la tranquillité meatal

3. Traitement:
_ 2Fd rafraichit le feu du foie.
_ 20VBd abaisse le feu du foie et de la VB, caliegprit et assure un bon sommeil.

~7C
_ AN MIAN

i) Atteinte du poumon par le chagrin :

1. Physiopathologie :

_ Sensation de géne au thorax.
_ Difficultés a s’endormir/ alternance de sommeile réveil.
__ Enduit lingual fin et blanc ou blanc et gras, Isqurofond et faible.

2. Principe thérapeutique :

_ Débloquer le poumon et régulariser le Qi.
_ Nourrir le coeur et calmer I'esprit.

3. Traitement:

_7C
_ AN MIAN
_13Vvd/ 9P pour le déblocage et la régularisatio®d
PC29 (4 positions localisées sur le vertex, i en avant, en arriére et de chaque coté du

20TM).

NB : La liste des points donnés dans I'ensembledifésrents traitements possibles n’est pas
exhaustive.

D’autre part, les auteurs de cet ouvrage préconigear chacun de ces traitements, des
séances quotidiennes, ou un jours sur deux, deingaures de sept séances.
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B. DIAGNOSTIC SELON LE DOCTEUR WANG XI ZHE :

Selon l'auteur, les différentes qualités du sommeimettent le diagnostic :
_ Si le patient présente des difficultés a 'endes@ament, cela correspond a une perturbation
du cceur/ esprit par le feu.

-soit il y a une déficierde Yin avec embrasement du feu.

-soit il y a surabondancefelu du coeur.
__Si le patient se réveille fréquemment en surgalé correspond souvent a une stagnation
de mucosités ou une affection du foie et de la VB.

-soit il y a blocage du fojei produit du feu (impatiente, susceptibilité).

-soit il y a perturbatiortéeme causée par des mucosités internes avec lourde
de la téte, vision brouillée, nausées.

-soit il y a déficience du €u cceur et de la VB ou le patient est craintif et
emotif (s’effraie facilement).
__ Quand le sommeil est léger (a moitié endormi weillé), le patient réve beaucoup et se
réveille fatigué. Cela correspond a une déficiesisriltanée du cceur et de la rate.
_ Quand le patient présente des difficultés a €Bnd, causées par des désordres
alimentaires, cela correspond a une disharmoni@idie I'estomac.

C. PREVENTION ET RECOMMANDATIONS :

_ Les trois régles d’or selon les anciens, avarsedeoucher :
-penser peu
-parler peu
-manger peu

_ Le calme du mental : I'insomnie est une affecttomcernant le systeme cceur/ esprit. Les
excitations émotionnelles et le stress sont lescppales causes de I'insomnie. Dongc, il est
nécessaire de contrdler les émotions en préselydtnne humeur et se débarrasser de ses
peurs, de ses angoisses, de ses préoccupatioaslada chinois dit « il faut endormir le caeur
avant de s’endormir ».

_ L'alimentation : s’abstenir des excitant a padér 16h (thé, café, alcool, tabac...). Il faut
eviter les exces de table avec des saveurs trogsf(irop sucrée, acide...) et éviter ainsi une
production interne de mucosités afin d’éviter aeiber le coeur/ esprit.

__L’environnement : calme et obscur (le bruit elulamiére peuvent empécher de s’endormir).
De plus il est nécessaire de bien aérer, pourrdeseodeurs, et avoir une bonne température
(18°/ 20° max.).

_ Les activités physiques : des exercices fréquemsribuent a terme a équilibrer I'esprit
(éviter cependant les activités le soir, et arr@aativité quand on commence a sentir la
fatigue).

_ Le rythme de vie : il faut adopter des horairessdmmeil réguliers. En automne et en
hivers, il faut dormir plus que dans les autres@as.

_ La préparation du sommeil :
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- Faire une demi-heure de promenade dans un lievaouekt
frais.

- Selaver a I'eau tiede.

- Tremper les pieds dans l'eau tiede (ou massage ields p
pendant 20 min au niveau du 1R de haut en bas dHin
reconstituer le Yin des reins, débloquer le foiegeaircir la
vue, calmer l'esprit ...).

- Faire de la digito-puncture : 6Rte/ 7C/ 6MC/ 20VBV2 PC2.

- Avant de se coucher, pour calmer I'esprit, faedalméditation
ou du Gi Gong méditatif.

- Une fois au lit, 'insomniaque doit éviter de voule’endormir
a tout prix, laisser libre les mouvements de laspen

_ La posture du corps lors du coucher :la meillgagture est selon les anciens de se coucher
sur les flancs avec les jambes Iégérement fléchitsmut également un oreiller confortable, ni
trop dur, ni trop mou et qu’il soit au méme nivepe le dos (la bonne épaisseur se situe entre
10 et 15cm).

__ L'heure de la prise des médicaments et de laceédmmcupuncture : la phytothérapie est

plus efficace en deux prises (une fois I'aprés-matdiine fois le soir). En acupuncture, il vaut
mieux Vvoir le patient avant le sommeil ou en finolenée.

CONCLUSION :

Au total, il n’existe pas une cause mais plusieasses a l'origine de I'insomnie. Il n'y a
donc pas une insomnie mais différentes insomniessipies et s’exprimant par des
symptémes physiques propres a chacune des causes.

L’analyse des documents scientifiques permet depoendre le fonctionnement du sommeil,
et 'analogie avec les connaissances en médecd#idnnelle Chinoise détermine différents
axes de travail possibles.

L’étude de textes écrits en médecine traditionn€llénoise, anciens ou récents, met en
evidence les différents types d’insomnies, leunssea et leurs symptdomes physiques sur le
corps humain, ce qui facilite le diagnostic lorskdlan et par conséquent un traitement plus
approprié.
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