La via del qi gong |

Non é carfo impresa facile descrivere in
un breve articolo che cosa & il qi gong e
come ufilizzarlo per il tiro con I'arco, ma
vale la pena di tentare, non fosse altro
nella speronza di suscitare in alcuni un
interesse da sviluppare successivamente
per un percorso personale. Partiamo dal
significato della parola stessa e gia sor-
gono le prime difficolid, sia in termini di
traduzione vera e propria, sia per la
doverosa e necessaria introduzione al
pensiero medico cinese. Il termine qi che
~ viene oggi fradotto in "energia vitale" pud
significare anche respiro, alito, mentre
Gong rappresenta il concetto di pratica
o di esercizio. Si pud pensare grazie a
guesta traduzione od una tecnica di
respirozione, ma questo a nostro pare-
re & assolutamente riduttive. Il qi gong
(pronuncia ci gung) in realta & [‘attuale
definizione di una serie di antichissime -
discipline datate pit di duemila anni, -
che consistono in un triplice controllo
di: postura fisica, respiro e attivita men- |

tale. Gia qui viene spontaneo il primo * ©

parallelismo con [‘aftivitd arcieristica.

Di fronte al bersaglio

Quando c¢i poniamo di fronte al bersa-
glio per prima cosa aggiustiomo la
posizione, poi regoliamo il respiro e

concentriamo la mente sul raggiungi-

mento del nostro scopo. Vale a dire che
la freccia sara accompagnata doi nostri |
movimenti, dal respiro e dalla mente.
Proprio come il gi gong si propone di
fare con I'energia vitale: il gi. Il gi gong *
appartiene all‘ambito delle cosiddetta

"discipline di lungavita" cinesi, che hanno  Shanghai sono stati effettuati molti espe-
{‘obbiettivo di portare gli esseri umani  rimenti di ricerca scientifica sul fenomeno.
olire le proprie abituali possibilitd utiliz-  qi gong. Tali esperimenti si tennero prin-
zando le risorse biopsichiche latenti. Dal  cipalmente negli Istituti di medicina
1955 inoltre il gi gong trova applicozione  nucleare e di fisica delle alte energie
pratica come disciplina terapeutica in  annessi alle universita di Pechino e Shan-
alcuni ospedali della Cina. Il successo  ghai. | risultati sono piuttosto incorag-
oftenuto nel combattere molte patologie  gianti e nella speranza di stimolare un
croniche ha portato rapidamente olla sua  approfondimento ne riporterd alcuni.
diffusione nelle strutture pubbliche non-  Naturalmente gli esperimenti furono
ché ollo sviluppe di un’indagine  effettuati con grandi maestri di questa §
approfondita sulla materia. A partire  disciplina che basandosi sulle prafica’
dagli anni ‘60, in seguito ad un Congres-  costante aumentarono le proprie pofen-
so indetto dal Ministero della Sanita @ zialita. Se ad un primo livello si arriva ad
estendere il controllo volontario selo.
ad alcune aftivita fisiologiche autono-
me, con anni di esperienza i grandi
maestri di quest‘arte riescono ad assi-
milare I'energia vitale, il qi, diretta-
mente dall’‘ambiente per poi proiettarlo
all'esterno cosi do ottenere effetti pre-
determinati. Questa energia che vieng
prodotta e che risulta essere direziono:
bile prende il nome di waigi. Dobbia:
mo olla professoressa Gu Hangen &
alle sue ricerche la prima scoperta fon:
gibile sull‘esistenza di fale energia. A
maestri di gi gong veniva chiesto di
dirigere I'energia waigi attraverso ['im:
posizione delle mani ad una distanz
di circa 20 cm dal corpo dei pazientii
quali venivano sottoposti a una serie d
controlli durante |'esperimento. Si sco:
pri cosi che la forte componente infro:
rossa di tale energia aveva un effeft
di risonanza sul corpo. In un normalg
individuo infatti le modulozioni d'infen:
% sita nell'emissione di raggi infraross
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jon supera il 10 per cento, men-

moaestri di gi gong raggiun-
variazioni di ampiezza

per cento. | pazienti sottoposti
emissioni, nella zona trattata, risul-
evere le stesse variazioni d'am-
a di infrarossi registrate. Negli espe-
nenti svolti su paraplegici, oltre alla
razione della componente infrarossa,
ssono rilevare contrazioni involonta-
ella muscolatura e in particolare
nteri. Olire a questo effetto riso-
fienibile dall'emissione di waigi,
estremamente inferessanti i risultati
trasformazioni in atto in un maestro
gong durante la pratica. Si registra
un aumento del ritmo alfa ed uno
amento di frequenza dall’area occi-
lle o quella frontale, con comparsa
fthe del ritmo teta considerato patolo-
negli adulti in stato di veglio. Senza
o stato di quiete, nei maestri si
no dei picchi di intensita delle
rebrali che porterebbero comune-
0 convulsioni e svenimenti. Negli

La posizione fon-
damentale del qi
gong & quella del-
l’albero. Provando
a rimanere fermi e
rilassati stando
serenamente tra
cielo e terra

ci fa capire

che la vita
dell‘albero non &
tanto facile,
almeno gquanto man-
tenere la calma
davanti

ad un bersaglio.

elettroencefalogrammi dei prati-
conti di gi gong appare un aumen-
to di coerenza delle onde cerebrali
con un conseguente maggior ordine e
incremento di energia, il che poria ad un
aumento di ampiezza delle onde cerebra-
li sino a quattro volte superiore alla
norma. Potremmo quindi dire che il gi
gong sia una tecnica che genera un
aumento di ordine, di coerenza e quindi
di potenza. Un po’ come nel raggio laser,
la cui potenza non deriva tanto da una
maggiore alimentazione quanto dal fatte
che si tratta di una luce coerente a fre-
quenza unica, senza differenze di fase.

Un campo magnetico
superiore

Anche nell'acquo sottoposta ad emana-
zione di waigi si riscontra un aumento
d’ordine e di polarizzazione con un
rafforzamento conseguente della struttura
molecolare. | maestri di gi gong hanno
inoltre nitide percezioni parafisiologiche e
presentano un aumento dei quanti di

energia emessa dal corpo, ad un campo
magnetico, superiore da 2000 a 10.000
volte quello normale. Non credo che sia
facile raggiungere la maestria del qi pro-
pria dei maestri cinesi ma una semplice,
umile e costante pratica del gi gong pud
portare all’ottenimento di grandi risultoti.
In quest’epoca ottraversata da una New
Age con frange sempre pit discutibili,
appare comungue forte la voglia di com-
prendere |'equilibrio corpo-mente con i
suoi meccanismi. Il pensiero analitico
proprio del mondo occidentale ha gene-
rato nel fempo una medicina sempre piU
specialistica dotandola di macchinari sofi-
sticati di indagine diagnostica ma per-
dendo di vista I'vomo nella sua globalita.
Grazie alla recente scoperta della psico-
neurc-immuno-endocrinologia ha preso
invece vigore anche da noi una visione
piv olistica dell'vomo anche in campo
medico. Molti paroloni difficili per spiega-
re che il corpo e la mente sono indissolu-
bilmente collegati e che solo attraverso
I'armonia di moltissimi fattori opposti fra
loro si ottiene I'equilibrio che & I'unica
possibilita di un buon funzionamento del-
I'organismo. Questo ci rimanda al princi-
pio di equilibrio fra yin e yang, il fameso
dao che molti conoscono che & alla base
del pensiero filosofico cinese. Quali quin-
di per noi le applicazioni pratiche del gi
gong? Olire ad un effetto generale di
accresciuto benessere psico-fisico, ad un
aumento delle difese immunitarie, lo si
pud ufilizzare per migliorare le prestozio-
ni sportive oftimizzando |'uso delle nostre
risorse fisiche e mentali, Mi sono dilunga-
ta nello spiegarvi che cos'@ il gi gong, mo
in questo primo arficolo & stafo necesso-
rio ed ora vi spiegherd il primo esercizio
di base.
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Imparare a fare Valbero

La prima posizione & fondamentale. Non
solo ci introduce al concetto che tutto
nosce dalla calma, ma sara sempre la
base dei livelli piv avanzati. Distanziate i
piedi raggiungendo [‘ompiezza equiva-
lente o quella delle spalle (proprio come
per firare). Cercate poi di sentire i vostri
piedi ben piantati a terra come fossero
radici di un olbero. Le braccia vanno
tenute rilossate lungo i fianchi con le
spalle abbassate. Le ginocchia sono leg-
germente piegote, ma non irrigidite.
Saranno rilassati anche ‘addome e i fian-
chi, permettendo cosi il raddrizzamento
dello parte inferiore della spina dorsale.
Bisognerebbe poi immaginare di essere
appesi ad un filo posto all’apice della
testa. Dovreste avere la sensazione di
affondare rilassando tutto il corpo mentre
siefe sostenuti da questo filo immagina-
rio. A questo punto dopo aver controllato
che tutte le parti del corpo sono rilassate,
sposteremo la nostra attenzione sul respi-
ro. Inspirando ed espirando dolcemente
attraverso il naso cercheremo di far scen-
dere il respiro verso il basso dilatando
Vaddome durante l'inspirazione e con-

traendolo in fase di espirozio- *
ne. Dalle ginocchia in giv
siamo radicati verso il basso
mentre dalle ginocchio in su
ci ergeremo come alberi
restando franquillamente in -
questa posizione fra cielo e
terra. Semplicissimo no? Tutto
qui¢ Provate a farlo e poi giu-
dicate se é cosi facile. Nella ™ * :
maggioranza dei casi all’inizio deilu pra-
fica si riesce a stare fermi solo per pochi
minuti e spesso tutt'altro che rilassatil Il
controllo continuo della correttezza della
posizione e del rilossamento muscolare
costituiscono in sostanza il primo eserci-
zio, base di tutto. Vedrete che se pur
banale, mantenere questa posizione per
piu di qualche minuto sara difficilissimo.
Eppure vi viene solo richiesto di stare
fermi e di rilassarvi. Cinque minuti
potrebbero sembrare un‘agonia, vi ver-
ranno in mente mille cose da fare o vi
senfirete annoiati o agitatissimi. Tutte le
reazioni possibili si opporranno al mante-
nimento tranquillo e costante di questa
posizione, evidenziando cosi la tensione
abituale del nostro sistema nervoso. Piu

_ il bisogno di farlo,

"Tendere arce
per colplre un’cquilu‘ {
- Questo el umco esercizio chevif

 tre, uno dei quali simula i mosk
menti dell'arciere e si chiama appuniof
"tendere I'arco per colpire un'aquile’ i
Forse a qualcuno di voi sarebbe piaciuly
veder riportati esercizi piU avanzati, me
credetemi quando vi dico che imparared
tenere una corretta posuzlone di base#
difficile e richiede tempo. Se ci riuscites
accorgerete di quante strane e forti sens
sazioni fluiranno in voi. Ai grandi Maes
& stato imposto talvolta di esercitarsi uk
camente in questa posizione per ann
Provate comunque a fare questo prim
esercizio semplicemente fermi e riloss
stando serenamente fra cielo e terra. |
renderete conto che la vita dell’albet
non & tanto facile, almeno quanto maf
nere la calma davanti ad un bersaglio.
Francesca Caprel
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