
Le début de l'année marque une période propice au renouveau, aux bonnes résolutions et à
la revitalisation. En médecine traditionnelle chinoise (MTC), le Qi, ou énergie vitale, est
l'élément fondamental qui anime le corps et soutient la santé physique et mentale. Cultiver et
renforcer le Qi permet de préparer son organisme à affronter les défis de l’année avec
énergie et équilibre. Voici un mini guide pour démarrer 2025 sous les meilleurs auspices.

Comprendre le Qi et son importance

Le Qi circule dans les méridiens, alimente les organes et garantit leur bon fonctionnement.
Une circulation fluide est synonyme de santé, tandis qu’un Qi bloqué ou insuffisant peut
engendrer fatigue, maladies ou encore troubles émotionnels. Avec les excès de fin d’année et
le rythme intense de la vie moderne, renforcer le Qi est essentiel pour retrouver une
harmonie intérieure.

S’adapter au rythme des saisons

L’être humain est intrinsèquement lié à la nature. En MTC, chaque saison apporte une
énergie et un mouvement spécifiques qui influencent notre santé. S’adapter aux cycles
saisonniers est crucial pour maintenir un équilibre énergétique.

Alimentation saisonnière :

En hiver, privilégiez les saveurs salées et les aliments chauds pour nourrir l'énergie du
Rein.
Au printemps, optez pour des saveurs acides afin de soutenir le Foie.
En été, misez sur des saveurs amères pour rafraîchir le Cœur et équilibrer l'énergie yang
dominante.
En automne, choisissez des saveurs piquantes pour renforcer l’énergie du Poumon et
favoriser la dispersion.
Pendant l’intersaison, période associée à la Rate, privilégiez les saveurs douces et des
aliments qui soutiennent la transformation et le transport des nutriments, comme
les courges, les céréales, et les aliments légèrement sucrés.

Le 16 janvier 2025 marquera la fin de l'hiver et le début de la première intersaison de l'année,
une période cruciale pour renforcer la Rate et préparer le corps aux changements à venir.
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RENFORCER LE QI  POUR UNE ANNÉE 2025 PLEINE DE VITALITÉ



Gérer l’état émotionnel

Les émotions stagnantes ou intenses perturbent la
circulation du Qi. 

Prenez le temps de vous accorder des pauses pour
pratiquer la méditation, l’écriture ou des activités
créatives qui vous apaisent et vous inspirent. 

Exprimez librement vos émotions et, si nécessaire,
n’hésitez pas à demander un accompagnement. 

Cultivez des émotions positives, comme la gratitude et la
joie, pour nourrir votre énergie et harmoniser votre
esprit. Offrez-vous régulièrement des moments de
recentrage pour préserver votre équilibre mental et
émotionnel.

Renforcer le Wei Qi : votre bouclier protecteur

Le Wei Qi, ou énergie défensive, joue un rôle essentiel dans la protection contre les
agressions extérieures, telles que le froid, l'humidité ou les virus. Pour fortifier cette barrière
naturelle, adoptez une alimentation équilibrée et nourrissante, pratiquez des exercices doux
et intégrez des plantes toniques dans votre routine. La moxibustion, particulièrement sur les
points d'acupuncture clés, est également une méthode efficace pour stimuler et renforcer le
Wei Qi.

Soutenir les organes et leur énergie

Chaque organe en MTC est lié à une fonction énergétique unique, Il est important de les
soutenir pour prévenir les déséquilibres :

Foie (printemps) : favorisez des exercices d’étirement pour débloquer les stagnations.

Cœur (été) : pratiquez la méditation pour apaiser l’esprit.

Poumons (automne) : adoptez des exercices de respiration profonde pour renforcer
leur Qi.

Reins (hiver) : reposez-vous suffisamment pour conserver votre énergie vitale.

Rate (intersaisons) : privilégiez des aliments doux et faciles à digérer, tout en favorisant
des saveurs subtilement sucrées et des plats chauds. 
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Améliorer la qualité de votre sommeil

Le repos nocturne est essentiel pour restaurer l'énergie et permettre au corps de se
régénérer. En MTC, le Foie, organe clé pour la circulation du Qi, se revitalise principalement
entre 1h et 3h. Pour profiter pleinement de cette période, il est crucial d'adopter une routine
apaisante avant le coucher et de dormir suffisamment.

Astuces pour un sommeil réparateur :

Installez une routine relaxante avant de dormir, comme savourer une bonne infusion ou
lire un livre qui vous détend.
Évitez les écrans, ainsi que les repas trop lourds ou stimulants en soirée.
Favorisez des plantes aux vertus apaisantes, telles que la passiflore ou la camomille.

Adopter une alimentation énergétique

Le choix des aliments influence directement le Qi, en soutenant son mouvement harmonieux
dans le corps et en favorisant un équilibre entre les organes. 

Recommandations :

Préparez un petit-déjeuner nourrissant pour démarrer la journée avec une énergie stable.
Privilégiez des plats chauds et faciles à digérer : bouillons, porridges de riz, légumes
racines, et plats mijotés, qui renforcent le Qi de la Rate.
Intégrez des aliments tonifiants comme les dattes rouges (Ziziphus jujuba), le miel et le
gingembre frais.
Limitez les aliments crus, froids, transformés ou trop gras et trop sucrés, qui ralentissent
la digestion et épuisent la Rate.
Prenez le temps de savourer vos repas en mastiquant lentement pour améliorer la
digestion.
Évitez les boissons froides et optez pour des thés légers ou des tisanes réchauffantes afin
de stimuler l'énergie du corps.
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Mobiliser le Qi par le mouvement

Les exercices doux favorisent une circulation
harmonieuse du Qi et préviennent les stagnations :

Pratiquez le Qi Gong ou le Tai Chi pour stimuler
l’énergie vitale. Quelques mouvements simples
effectués le matin suffisent à débloquer les
stagnations et revitaliser le corps.

Intégrez des exercices de respiration profonde le
matin pour dynamiser le Qi du Poumon, qui joue un
rôle essentiel dans la distribution de l’énergie vitale.

Essayez des étirements ciblés, comme ceux du
méridien de la Rate et de l’Estomac, pour stimuler la
digestion et l’assimilation des nutriments.
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Utiliser la Pharmacopée Traditionnelle Chinoise

Certaines plantes sont particulièrement efficaces pour renforcer le Qi :

Ren Shen (Ginseng) : tonique puissant pour revitaliser le corps, à utiliser en cas de
grande fatigue.

Dang Gui (Angélique chinoise) : idéal pour harmoniser le Sang et renforcer le Qi.

Huang Qi (Astragale) : stimule l’immunité et protège contre les agressions climatiques.

La pharmacopée est un outil précieux. Pour une approche personnalisée, consultez un
praticien en MTC qui pourra adapter les formules à vos besoins spécifiques. Vous pouvez
également contacter directement les Laboratoires JZ pour plus d’informations.

Créer un environnement propice à l’énergie positive

L’état de votre espace de vie influence directement votre énergie interne. En effet, activer les
énergies positives chez soi ou sur son lieu de travail est essentiel pour favoriser
l'épanouissement personnel, qu'il soit familial, social ou professionnel. Quelques
ajustements simples peuvent déjà faire une grande différence :

Désencombrez et organisez votre espace pour une circulation fluide du Qi. Rangez les
objets inutiles et créez un espace harmonieux où chaque chose est à sa place, vous vous
sentirez plus léger et apaisé.

Purifiez l’air avec des huiles essentielles comme le citron ou le pin pour assainir
l’atmosphère. Ces senteurs naturelles procurent une sensation de fraîcheur et stimulent
votre esprit.



Conclusion pour un départ énergétique en 2025

Renforcer le Qi est une pratique holistique qui va au-
delà de la santé physique : c’est une invitation à aligner
votre corps, votre esprit et vos émotions pour une vie
plus harmonieuse. En suivant ces conseils, qui
paraissent simples au premier abord, vous poserez des
bases solides pour une année pleine de vitalité, de
clarté mentale et de bien-être durable pour affronter
les défis de l’année 2025 avec sérénité. 

Faites de cette année une année où votre énergie
devient votre meilleur allié !
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Invitez la nature chez vous avec des plantes d’intérieur : le bambou ou le lys de la
paix ne sont pas seulement des plantes décoratives, elles apportent une énergie
apaisante et contribuent à un air plus pur. Prenez-en soin régulièrement, c’est aussi un
moment de connexion avec la nature.

Laissez entrer la lumière naturelle en ouvrant vos rideaux pendant la journée pour
baigner votre espace d'une énergie vivifiante et créer une atmosphère chaleureuse.
Complétez cela en aérant régulièrement votre maison, au moins 10 à 20 minutes par
jour, afin de renouveler l'air et d'éviter les stagnations.

« Comme un fleuve qui retrouve sa source, commencer l'année en renforçant son Qi
permet de renouer avec son énergie vitale et d'aborder chaque jour avec élan et
clarté. » 


