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Cultiver l’énergie 
vitale
Le qi gong (de qi : souffle, énergie 
– prononcer tchi, et gong : travail 
et discipline – prononcer kong) 
permet de faire circuler l’énergie 
vitale le long des méridiens de notre 
corps, selon les mêmes principes 
physiologiques que l’acupuncture. 
Il se caractérise par des 
enchaînements lents, sans efforts 
musculaires, centrés sur la 
respiration abdominale et renforcés 
par des techniques de visualisation. 
Sa pratique associe étirements et 
mouvements dynamiques, statiques 
et ondulatoires.

Des bénéfices santé
Le qi gong permet de renforcer  
le corps, de le rendre plus souple  
et d’optimiser le système 
immunitaire. Il aide à chasser  
le stress, soulager les maux de tête, 
apaiser les cervicalgies et contribue 
à soigner les colopathies…  
Proche des techniques de 
méditation, il développe les 
capacités de concentration  
et de présence à soi-même.

il convient à toutes
Cette gymnastique douce convient 
à tous les publics, de tous âges. En 
résonance avec les cycles de la vie 
dont il s’inspire, certains exercices 
diffèrent selon la « saison » dans 
laquelle on se trouve. De nombreux 
maux purement féminins 
(déséquilibres hormonaux, règles 
douloureuses, bouffées de 
chaleur…) peuvent être atténués 
voire diminués par sa pratique.

Pourquoi ce besoin ?   
Autrefois, nous étions sans effort 
intégrés à un village, une 
entreprise, un syndicat, une 
religion, une famille élargie, autant 
de points d’ancrages qui 
aujourd’hui ont tendance à se 
déliter. D’où parfois le sentiment 
inquiétant d’être un électron libre 
lancé dans le monde, sans véritable 
attache. Et cette impression peut 
avoir tendance à se renforcer avec 
l’âge. Les enfants vont bientôt vivre 
leur vie, nos parents ont peut-être 
disparu, le nombre de divorces 
explose… Si nous ne travaillons 
plus, nous ne sommes plus insérés 
dans un réseau professionnel. Tous 
ces facteurs contribuent à nous 
fragiliser et à nous isoler. Mais en 
tant qu’être humain, nous ne 
sommes pas faits pour vivre seul ! 
Nous avons besoin des autres pour 
mieux définir qui nous sommes.  
Le sentiment d’appartenance nous 
donne aussi une force de vie,  
un réconfort nous permettant 
d’aller de l’avant.

Réfléchir à la nature 
de nos liens
Paradoxalement, créer de véritables 
liens nécessite que nous soyons 
capables d’être seul. Et ce n’est pas 
toujours facile ! En effet, si nous 
avons connu enfant des relations 
insécurisantes, nous pouvons avoir 
tendance à nous accrocher aux 
autres sans distinction, ou au 
contraire les fuir, de peur qu’ils ne 
nous déçoivent. C’est important de 
réfléchir dans un premier temps à 
ce que nous recherchons dans nos 

Pour s’y mettre…
On pratiquera de préférence  
le matin ou le soir, dans un 
environnement calme, idéalement 
dans la nature, en privilégiant des 
vêtements amples, qui n’entravent 
pas le corps. Le prix d’une séance 
varie d’un endroit à l’autre, compter 
globalement 15 à 20 € le cours. On 
peut aussi, une fois la technique 
acquise, travailler chez soi.
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relations. Un indice pour tester  
la qualité du lien ? Le véritable 
sentiment d’appartenance n’a pas 
besoin de la présence permanente 
des autres : même seule, nous nous 
sentons reliée aux personnes qui 
comptent pour nous, aux causes 
qui nous sont chères.  
Et vous, à quel groupe humain  
vous sentez-vous rattachée ?

Comment les 
renforcer ?
Il ne s’agit pas d’accroître à l’infini 
notre réseau social, mais de choisir 
des personnes avec lesquelles nous 
partageons un projet qui a du sens, 
et pas uniquement des activités. 
Quels sont les liens que nous avons 
envie de développer, autour  
de quelles valeurs ? Quels sont les 
engagements vers lesquels nous 
souhaitons aller ? Soutenir un projet 
d’école en Afrique, monter une 
association d’aide aux devoirs ? 
Réinventons des rituels, comme 
fêter le printemps avec des amis, 
organiser une « cousinade », réunir 
les personnes de notre association 
pour une randonnée annuelle  
ou des séances de méditation 
commune. Attention, aujourd’hui 
nous avons tendance à confondre 
quantité et qualité, mais nous 
pouvons avoir 500 amis sur 
Facebook, faire partie de nombreux 
groupes et ne ressentir aucun 
sentiment d’appartenance !  
Car c’est le sens que nous donnons 
à nos relations et l’authenticité  
des liens qui renforcent ce 
sentiment. La grande peur de 
l’avancement en âge est la 
solitude : c’est en étant réellement 
reliée aujourd’hui que l’isolement 
nous épargnera demain.

Propos recueillis par B. Costa-Prades

bien ressentir

Se sentir reliée 
aux autres

bien bouger

Qi gong le souffle 
de l’energie

Nous avons besoin de nous sentir  
reliée, plus encore quand nous abordons 

les rivages de la cinquantaine. La 
psychologue Claudine Badey Rodriguez 

nous guide pour renforcer  
notre sentiment d’appartenance.

Mouvement du 
dragon ou qi gong 
de l’arbre ?
La symbolique chinoise  
nous livre des mouvements 
inspirés de la nature.  
Les enchaînements proposés 
reproduisent ainsi  
les mouvements ondulatoires 
du dragon pour soulager  
les tensions du dos, ou de la 
grue qui étend ses ailes  
pour atténuer les douleurs 
cervicales et ouvrir la cage 
thoracique. Un automassage 
du front, pratiqué du plat de la 
main, va chasser les pensées 
parasites obsessionnelles.  
À expérimenter concrètement 
en cours pour s’approprier  
la méthode.
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à lire
Pédagogique et pratique, 
l’excellent Qi Gong au 
féminin – Au rythme des 
saisons, du Dr Martine 
Depondt-Gadet, Éditions 
Chariot d’Or, 20 €.
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Issue de la médecine traditionnelle 
chinoise, cette gymnastique douce  

est connue pour ses vertus thérapeutiques. 
Souplesse du corps et détente assurée  
pour celles qui tenteront l’aventure !


