MEDACHINE.COM AUTOMNE - 01

MINI-KIT DE SAISON

=
Traverser UAutomne
en Douceur

Votre mini-kit de survie Yin pour retrouver énergie, sommeil et
peau lumineuse.

2 rituels ancestraux de Médecine Chinoise
a appliquer en 10 minutes par jour.

Bonjour et bienvenue,

Si vous lisez ces lignes, c’est que vous avez ressenti ce changement subtil : la lumiere décline, l'air se fait plus
sec, et votre énergie semble parfois se dérober. Peau qui tiraille, réveils nocturnes ou légére mélancolie... Ce ne
sont pas des fatalités. En Médecine Traditionnelle Chinoise, 'automne est la saison du Métal et du Poumon.
C’est le moment ol la « sécheresse pathogéne » (¥ FBzao xié) peut attaquer votre Yin si vous continuez a vivre
au rythme effréné de l'été. La bonne nouvelle ? Votre corps sait comment s’adapter. Il a juste besoin des bons

signaux.

Prenez une grande respiration. Nous commengons.

— Ornella, Médiachine

UN GUIDE POUR RALENTIR, RESPIRER, S"HYDRATER
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Deux gestes pour nourrir le Yin

Un peu de chaleur, un peu de souffle — et le corps retrouve son chemin.

01 Le Nectar d’Osmanthus

Pour hydrater le Yin et la peau

L’osmanthus est une fleur emblématique de 'automne en Chine. Douce et parfumeée, elle aide a dissiper le froid, a réguler le Qi
et a apporter une hydratation profonde a la peau et aux poumons.

INGREDIENTS - POUR 1 TASSE PREPARATION - 3 MIN

« 1 c. a café de fleurs d’osmanthus séchées Placez les fleurs et la tranche de poire dans une tasse. Versez [’eau
= 1 tranche de poire fraiche frémissante. Couvrez et laissez infuser 5 minutes. Ajoutez le miel en
» 1 c. a café de miel de bonne qualité fin d’infusion. Dégustez en pleine conscience, en sentant le parfum
« Eau frémissante, non bouillante apaisant.

Vous trouverez aisément les fleurs d’'osmanthus auprés de boutiques en ligne spécialisées.

02 La Respiration 4-2-6

Pour calmer 'anxiété et trouver le sommeil
En automne, le Poumon gouverne aussi l'anxiété et la tristesse. Cette respiration active le systéme nerveux parasympathique —
le mode « détente » — et ancre U'esprit, le Shen, avant le coucher.

4
INSPIRER

Up cycle doux - a répéter 5 a 10 fois

/N 6
EXPIRER

LA METHODE - 7 MIN PAS A PAS

q . 2 . 6 Allongez-vous ou asseyez-vous confortablement. Posez une main sur

{nspirez 4 temps - retenez 2 temps - expirez 6 votre ventre. Inspirez doucement par le nez en comptant jusqu’a 4.
emps

Retenez votre souffle doucement jusqu’a 2. Expirez lentement par la
bouche, comme dans une paille, jusqu’a 6. Répétez 5 a 10 fois.

A pratiquer le soir, sans forcer — la douceur est déja une médecine.

UN GUIDE POUR RALENTIR, RESPIRER, S"HYDRATER
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POURSUIVRE LE VOYAGE

La suite vous attend.

Ces deux rituels ne sont que les premiers pas.

Ces deux rituels ne sont qu’un apercu de la méthode compléete que j'ai développée pour vous accompagner jusqu’aux portes de hiver.
Une saison pour ralentir, restaurer et laisser revenir 'éclat naturel.
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POUR ALLER PLUS LOIN DES AUJOURD’HUI
Découvrez le Coffret « Automne en Douceur » — 33 pages pour installer une nouvelle routine, au rythme de votre corps.

DANS LE COFFRET

. . . , o LE PROCHAIN PAS
« Le guide culinaire complet, avec le Bouillon d’Essence Végeétal et A
le Canard a [’Huile de Sésame. Je decouvre le Coffret
= Le guide des rituels du soir et le journal de suivi sur 21 jours. Complet

« Le guide « Eclat du Yin », une routine beauté inspirée des impé-
ratrices chinoises.

Mediachine.com

RESTER EN LIEN
Pour recevoir les prochains conseils de saison et les annonces en avant-premiére, inscrivez-vous a la newsletter :

Je m’inscris gratuitement a la newsletter

Un rendez-vous doux, deux fois par mois.
[RzA=F7 . |
AN 70 —aisser les choses suivre leur cours
Shun qi zirdn

UN GUIDE POUR RALENTIR, RESPIRER,S’HYDRATER
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