
Le Qi Gong ( ⽓ 功 ) est une pratique énergétique ancestrale issue de la Médecine
Traditionnelle Chinoise (MTC). Il associe mouvements lents, respiration profonde et
concentration mentale afin d’harmoniser le Qi (l’énergie vitale) dans le corps.

Son objectif est de favoriser une circulation fluide du Qi et du Sang, d’équilibrer les émotions
et de renforcer les organes, contribuant ainsi à une meilleure santé physique et mentale, tout
en cultivant un état de calme intérieur.

Accessible à tous, quel que soit l’âge ou le niveau, le Qi Gong se décline en plusieurs formes :
dynamiques (mouvements fluides) ou statiques (postures et méditation), toujours avec une
attention portée aux sensations et à l’énergie circulante. Une pratique régulière apporte de
nombreux bienfaits : réduction du stress, amélioration de la vitalité et de la posture,
stimulation de la circulation sanguine et lymphatique, renforcement du système immunitaire
et harmonisation avec les cycles naturels des saisons.
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LE QI GONG :  UN ART ÉNERGÉTIQUE POUR ACCOMPAGNER LE PRINTEMPS

Le Qi Gong au printemps : pourquoi et
comment l’intégrer à votre quotidien ?

Avec l'arrivée du printemps, saison du renouveau et de
l'expansion, intégrer le Qi Gong dans sa routine
quotidienne permet d’harmoniser son énergie avec les
changements saisonniers et de renforcer les organes
liés à cette période.

Selon le Huangdi Neijing, « au printemps, les êtres
naissent et s’épanouissent ». Cette saison est marquée
par l’ouverture, l’essor du Yang et l’influence du Foie,
organe du mouvement. La pratique du Qi Gong à cette
période doit donc favoriser l’élan vital et assurer une
circulation fluide du Qi.



Pourquoi pratiquer le Qi Gong au printemps ?

En MTC, le printemps est associé à l’élément Bois (⽊, Mù), qui gouverne le Foie (肝, Gān) et
la Vésicule Biliaire (胆, Dǎn). Ces organes jouent un rôle essentiel dans la circulation du Qi et
du Sang, la détoxification du corps et l’équilibre émotionnel. 

Les bienfaits d'une pratique régulière du Qi Gong au printemps :

Harmonisation du Qi du Foie : fluidifie la circulation énergétique, évitant les stagnations
responsables de tensions musculaires et de stress.

Apaisement du mental : réduit le stress et l'irritabilité, prévenant les excès de colère et
de frustration.

Renforcement des tendons et des muscles : le Foie gouverne les tendons, une pratique
adaptée améliore donc la souplesse et la vitalité corporelle.

Soutien de la digestion et de la détoxification : favorise l’élimination des toxines
accumulées durant l’hiver, favorisant un regain d’énergie.

Comment intégrer le Qi Gong dans votre routine quotidienne ?

Le Qi Gong est une pratique accessible à tous, quel que soit l'âge ou la condition physique.
Pour bien commencer :

✅ Choisissez un moment propice : idéalement, pratiquez le matin, lorsque l’énergie du Foie
est la plus active. L’énergie montante du soleil soutient également la dynamique d’expansion
du Bois.

✅  Trouvez un endroit calme : en intérieur ou en plein air, privilégiez un lieu paisible. Si
possible, orientez-vous vers l’Est, face au soleil matinal, pour capter son énergie revitalisante.

✅  Optez pour une tenue confortable : vêtements amples et souples sont recommandés
pour permettre une circulation fluide de l’énergie. Si l’environnement le permet, pratiquez
pieds nus ou avec des chaussons souples pour renforcer l’ancrage.

✅ Maîtrisez votre respiration : inspirez par le nez, expirez par la bouche, en adoptant une
respiration abdominale profonde : gonflez le ventre à l’inspiration, relâchez-le à l’expiration.
Une respiration fluide et consciente est essentielle pour stimuler la circulation du Qi.
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✅  Commencez en douceur : débutez avec des sessions courtes (5 à 10 minutes), puis
augmentez progressivement la durée à mesure que votre corps s’adapte. Privilégiez des
mouvements simples pour développer la coordination entre la respiration et le geste, tout en
restant attentif à vos sensations.

✅  Soyez régulier : la clé du Qi Gong réside dans la régularité. Une pratique quotidienne,
même brève, est plus bénéfique qu’une longue séance occasionnelle. Laissez le Qi Gong
s’intégrer naturellement à votre quotidien pour en ressentir pleinement les bienfaits.

Exercices de Qi Gong spécifiques pour le printemps

Voici quelques mouvements simples et efficaces à intégrer dans votre routine pour
harmoniser l’énergie du Foie et de la Vésicule Biliaire.

L’étirement du dragon1.
 

Debout, pieds écartés à la largeur des épaules, levez les bras au-dessus de la tête, paumes
tournées vers le ciel.

Inspirez et inclinez lentement le tronc sur le côté gauche, en ressentant l’étirement du flanc et
de la hanche.

Maintenez l’étirement pendant 3 à 5 respirations dans cette posture. 

Revenez au centre en expirant, puis inclinez-vous sur le côté droit.

Répétez 3 fois de chaque côté.

Bienfaits : 

Étire les méridiens du Foie et de la Vésicule Biliaire, améliorant la
circulation du Qi.

Augmente la souplesse des tendons et ligaments, qui dépendent
du Foie.

Libère la cage thoracique, améliorant la respiration et
l’oxygénation du corps.
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   2. La torsion du tronc 
 

Debout, pieds parallèles légèrement écartés, laissez vos bras détendus et effectuez de lentes
rotations du tronc de gauche à droite, en suivant le mouvement avec la tête.

Laissez les bras suivre naturellement le mouvement. Inspirez en tournant d’un côté, expirez
en changeant de côté. Laissez le mouvement s’amplifier légèrement au fil du temps.

Continuez pendant 1 à 2 minutes.

   3. Flexion-Extension de la colonne 
 

Debout, pieds joints, mains posées sur les cuisses.

En inspirant, creusez légèrement le bas du dos et ouvrez la poitrine. En expirant, arrondissez
le dos et rentrez légèrement le menton, comme un serpent ondulant.

Continuez le mouvement lentement, en restant fluide et détendu.

Pratiquez 8 à 10 respirations.

Bienfaits : 

Stimule la circulation du Sang et du Qi autour du Foie.

Favorise un détachement émotionnel en relâchant les
tensions internes.

Améliore la souplesse de la colonne vertébrale, libérant
l’énergie bloquée dans le dos.

Bienfaits : 

Stimule la circulation du Sang et du Qi autour du Foie.

Favorise un détachement émotionnel en relâchant les
tensions internes.

Améliore la souplesse de la colonne vertébrale, libérant
l’énergie bloquée dans le dos.
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   4. Harmonisation par la respiration et la visualisation
 

En MTC, chaque saison est associée à une couleur et à une émotion :

Printemps → couleur verte → sentiment de patience et d’adaptabilité.

Un exercice simple consiste à visualiser une lumière verte pénétrant votre corps lors de
l’inspiration, remplissant votre Foie d’énergie régénérante. À l’expiration, imaginez les
tensions et toxines s’éloigner sous forme de fumée sombre.

Répétez pendant 2 à 3 minutes 

Conclusion : Un printemps en pleine vitalité grâce au Qi Gong

Le Qi Gong, pratique millénaire de la médecine traditionnelle chinoise, est un art énergétique
visant à harmoniser le corps, l'esprit et les émotions. Avec l’arrivée du printemps, période de
renouveau et d’expansion, intégrer le Qi Gong dans votre quotidien devient un moyen
puissant d’accompagner les changements saisonniers tout en renforçant les organes associés
à cette saison.

En pratiquant quelques minutes chaque matin, vous pourrez observer rapidement les
bienfaits sur votre bien-être général : une énergie revitalisée, une meilleure souplesse et une
sérénité intérieure accrue. Le Qi Gong devient ainsi un outil de choix pour renforcer la santé
physique et émotionnelle, en accord avec le dynamisme propre au printemps.

Que vous soyez débutant ou pratiquant avancé, une pratique régulière et consciente vous
permettra d’explorer le potentiel incommensurable de votre propre Qi. Elle ouvre la voie à
une vie plus épanouie et harmonieuse, vous invitant à vous engager activement dans
l’amélioration de votre équilibre intérieur et de votre vitalité.

Bienfaits : 

Renforce le Foie et apaise l’émotion de la colère.

Améliore la clarté mentale et la gestion du stress.

Optimise la circulation de l’énergie vitale dans tout le corps.
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