Qi gong
Il Qi Gong è un insieme di pratiche che permettono di rafforzarsi a livello fisico, mentale e spirituale, riequilibrando l’energia interiore mediante esercizi ginnici e il controllo della respirazione. L’origine del Qi Gong è stata individuata nell’antichissima Cina, si tratta di una antichissima pratica sciamanica che venne poi perfezionata dal taoismo. Il Qi Gong è una disciplina sviluppata su più livelli, ha lo scopo di portare l’energia ( il Qi ) del proprio organismo in uniformità con quello dell’ambiente naturale, aumentandone la potenza, dirigendolo e indirizzandolo al controllo della volontà cosciente. Ciò rende possibile agire anche sul mondo materiale, tramite una forza immateriale guidata dalla mente. Per la Medicina Tradizionale Cinese esiste il concetto di equilibrio dinamico ovvero più è alta la fluidità, la rapidità, la sincronia nel movimento del Qi, più sono alti l’equilibrio, la forza, la resistenza, la capacità di adattamento all’ambiente. L’obbiettivo del Qi Gong è l’aumento di longevità, immunità dalle malattie, forza e resistenza fisica e mentale e la capacità di canalizzare l’energia vitale per fini terapeutici o di combattimento. Per questi motivi è anche correlato a tutti gli altri campi della M.T.C., oltre che alle pratiche sessuali ed alle arti marziali. Il Qi Gong si basa su esercizi ginnici, meditativi e di respirazione che l’allievo impara gradualmente. Il Qi Gong può essere praticato da seduti a terra o su una sedia, oppure in piedi; tale posizione aiuta a ridurre lo stress mentale e fisico, aiuta il rafforzamento di braccia e gambe; o sdraiati, specialmente quando si è impossibilitati a praticare altre posizioni. Con il controllo della mente si giunge inoltre ad assorbire e a visualizzare l’energia dell’ambiente. Ogni volta che uno squilibrio sia esso esterno o interno, un attacco di patogeni, una carenza, disturbano il nostro  organismo, il Qi non scorre più in maniera fluida e cambia la sua velocità. Il Qi Gong è una tecnica che permette di riequilibrare il Qi, l’energia e farla fluire nuovamente in modo lineare e veloce, aumentando anche le nostre difese immunitarie; le tecniche di Qi Gong terapeutico sono semplici, efficaci, adatte a tutte le età. A scopo preventivo, il Qi Gong, permette l’osservazione costante del proprio stato psicofisico in modo da poterci accorgere subito dei primi accenni di squilibrio, porvi rimedio e mantenere così il benessere in senso olistico, contribuendo a migliorare lo stile di vita, il mantenimento del benessere e fare una buona prevenzione. Utilissimo anche a scopo riabilitativo per recuperare una forma ottimale anche dopo una convalescenza, un trauma, un intervento chirurgico o una fase patologica pesante. Una ulteriore funzione del Qi Gong è legata alla medicina dell’intelletto, che ha come scopo il potenziamento delle capacità intellettive e l’utilizzo delle forze psichiche poco utilizzate. Tuttavia, tradizionalmente, l’utilizzo del Qi Gong per portare le capacità di azione e percezione dell’organismo umano oltre quelle comunemente considerate normali non appartiene tanto alla medicina quanto alle pratiche di lunga vita ( taoiste o buddiste)
