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Serie | Terapia complementare

Qi gong significa prendersi
cura della vita

Praticare il gi gong significa coltivare I'energia vitale e avere piu

L'antica disciplina cinese del gi gong porta
a prendersi cura della vita. Viene praticata
da oltre 5000 anni e si declina in varie
scuole e tradizioni: confuciane, buddiste

e taoiste. Il gi gong taoista puo-essere
considerato la radice da cui si & sviluppata
la medicina cinese tradizionale,

L'essere umano assorbe e consuma
incessantemente energia, secondo il prin-
cipio dello yin e yang. Le principali fonti
di energia sono la respirazione, il sonno,
I'alimentazione e il movimento. Il qi, la
forza vitale originale che sta dentro di noi,
e vitalita, crescita e agilita emotiva, fisica
e mentale. Il gi & ovunque, dentro di noi e
attorno a noi.

Creare energia e conservarla

All'inizio di un trattamento o di un eserci-
zio, si mette in moto il gi. L'energia consu-
mata viene deviata per poterne assorbire
di nuova. E come respirare: solo espirando
si pud inspirare. Mettere il gi in moto &

la base di tutto. In seguito l'energia viene
lentamente e progressivamente ricaricata.
Regolare, accrescere e conservare il gi &
un impegno a vita.

Esistono tre forme di esercizio: il gi
gong del respiro, quello statico e quello del
movimento. Lesercizio si svolge sempre
in modo calmo, rilassato, concentrato. ||
gi gong e una pratica dolce e lenta, senza
pressioni o stress. Praticarlo € un piacere,
si impara a rilassarsi, a recuperare, a es-
sere pil pacati e appagati, a fare esercizio
con il cuore in pace e con il sorriso.

La tranquillita e la pacatezza sono
fondamentali per mettere in moto il gi e
sono il miglior modo per accrescerlo. La
tranquillita del gi gong € uno stato attivo.
Il corpo & vigile, la respirazione profonda e
regolare, la mente calma e sveglia. Non &
una tranquillita passiva, ma una tranquillita
che muove il gi!

forza e fiducia in sé.

Elvira Pfeiffer
terapista di gi gong
da 27 anni presso la

clinica di riabilitazione

di Zihlschlacht

La tranquillita fa bene

Molte persone toccate dal Parkinson
temono che la tranquillita possa bloccarle
e renderle pil rigide. In realta succede
esattamente l'opposto. La tranquillita del
gi gong.rilassa il corpo e i muscoli, cos
che i movimenti diventano pit morbidi e
sciolti. La respirazione fluisce in modo piu
profondo e regolare. La mente si placa

e il sonno diventa piu ristoratore. Nel qi
gong la tranquillita significa movimento ed
energia.

Il gi gong non sostituisce la medicina
convenzionale, ma consente di riconcili-
arsi con sé stessi e di apprendere a non
perdersi nel turbine della quotidianita e
dei problemi che ci assillano. Si impara
a preservare la propria vita. Il gi gong &
prendersi cura della vita.

Un
semplice
~esercizio
~ quotidiano

State in piedi con le
gambe alla larghezza
delle spalle. Fate dondo-
. lare le braccia in modo !
del tutto spontaneo. Dopo
- 1-2 minuti, lasciate che il
dondolio si arresti pian
piano, finché le braccia
penzoleranno lungo il
: corpo, al contempo ferme
e vigili. A questo punto le
gambe sono allungate,
la testa & alta, la schiena
dritta. Restate tranquilla-
mente in questa posizio-
ne. Prendetevi del tempo
per scoprire questo pic-
colo esercizio di gi gong,
che aiuta in particolare in
caso di tremore e di pro-
blemi legati allo stress,
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