                                          QI GONG 气功

Introduzione alla lezione tenuta dal maestro Kong Cheng

  Qi Gong vuole dire allenamento del Qi che  a sua volta può essere tradotto come forza vitale,   

  energia, la materia più piccola del nostro corpo.

  Il qi gong è una pratica che si articola attraverso l'utilizzo di movimenti, il controllo del respiro 

  e della mente.

  Il termine Qi Gong è comparso solo dopo il 1955 circa, storicamente non esisteva un nome che   

  raggruppasse gli esercizi e le pratiche di meditazione che oggi stanno sotto il nome di Qi Gong.

  Ci sono quindi molti tipi di Qi Gong e principalmente possono essere divisi in alcuni grandi   

  gruppi:

                        DONG GONG 动功                                                 JIN GONG静功                                              

                       esercizi in movimento                                                       esercizi statici

    L'allenamento del qi avviene attraverso movimenti          esercizi prettamene di meditazione 

    e pratiche respiratorie                                                         come il chan (zen ) buddista  

    un'altra divisione può essere fatta tra :

                        YIN QI GONG硬气功                                   RUAN QI GONG 软气功

                        qi gong duro                                                         qi gong morbido

   Consiste per la maggior parte in esercizi,anche                  Esercizi rotondi e morbidi come puo'

   veloci e duri studiati per fortificare il corpo ed                   essere il Tai ji quan, daoyin...

   è prettamente tipico delle artimarziali

  Il Qi Gong maggiormente diffuso e conosciuto fonde DONG (movimento) e JIN ( tranquillità )

  ed è composto da movimenti lenti durante i quali si esegue anche lavoro mentale.

  Il Qi Gong è un'attività che lavora sulla totalità di noi stessi partendo dalla muscolatura più grande 

  come la si allena in una qualsiasi attività sportiva, sulla piccola muscolatura e poi sui meridiani

  agopuntori e quindi sul Qi. Questo lavoro riesce a portare giovamento agli organi interni, lavorare       

  sulle nostre emozioni e calmare i nostri pensieri.

  E' una pratica riesce quindi a toccare anche le parti più piccole e nascoste del nostro “corpo” come 

  un lavoro di cesellatura della persona intesa come unità di mente e corpo.

  Quando siamo bambini il Qi scorre vigoroso nel nostro corpo proprio come la vitalità tipica dei

   bambini . Crescendo e poi invecchiando abbiamo invece bisogno di allenarlo per mantenerlo vivo

  e ricco all'interno del nostro corpo, questo allenamento si chiama Qi Gong.

  Il Qi Gong e la medicina tradizionale cinese seguono gli stessi principi e sono l'uno parte dell'altra.

  Lavorano entrambi con il Qi e quindi attraverso i meridiani agopuntori.

  Possiamo quindi trovare degli esercizi di Qi Gong che possiamo dire essere più “medici”, che

  hanno movimenti studiati per stimolare un organo in particolare o intervenire su un problema   

   specifico.

  Il Qi Gong detti di “nutrimento della vita” del Ba gua zhang e del Tai ji quan fondono il Dong   

  gong (movimento) e il Jin gong ( tranquillità ), lavorano sul corpo nella sua interezza e su tutti i

  meridiani con un conseguente effetto riequilibratore che, col tempo, permette di sistemare tutti i    

  piccoli disturbi e di mantenerci in buona salute sia fisicamente che mentalmente ed emotivamente.

  La lezione proseguirà eseguendo alcuni di questi esercizi.

