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Sommario 
Nell’articolo viene descritta la pratica dello Zifagong, che significa “lavoro per 
sviluppare se stessi’’. Si tratta di esercizi basati sullo sviluppo del movimento 
spontaneo del corpo, eseguiti essenzialmente con l’obiettivo di espellere le energie 
prevaricanti (Xie Qi) eventualmente presenti nel sistema energetico. Viene descritta 
la postura base dell’esercizio e in quale modo è possibile valutare il significato 
energetico dei movimenti stessi. Il metodo viene poi comparato con la Bioenergetica. 
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Summary 
This article describes the practice of Zifagong, meaning “work for self-development’’. 
Zifagong consists in exercises based on developing spontaneous movement of the 
body, in order to expel the negative energies (Xie Qi) which may affect the energetic 
system. It describes the basic stance of the exercise and how to evaluate the 
energetic meaning of the movements. Short comparison with Bioenergetic. 
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Zi fa gong significa “tecnica per sviluppare se stessi’’, e con questa denominazione ci 
riferiamo  ad un sistema di Qigong basato sul recupero del movimento spontaneo del 
corpo. I movimenti del corpo umano possono essere distinti in volontari e involontari: 
i primi sono controllati dai centri motori del cervello e consentono di svolgere la gran 
parte delle attività vitali quotidiane. Inoltre è utile distinguere movimenti volontari che 
richiedono controllo cosciente, come l’atto di digitare sulla tastiera per scrivere 
questo articolo, e i movimenti volontari resi in parte automatici dall’uso continuo, 
come il movimento naturale delle gambe durante una tranquilla passeggiata. 
Nel corpo esistono anche numerosi movimenti involontari connessi in particolare 
all’attività degli organi interni e degli apparati a essi collegati, battito cardiaco, 
respirazione, peristalsi intestinale, ammiccamento degli occhi, eccetera. Esiste poi 
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un’ulteriore categoria di movimenti automatici legati ai riflessi difensivi, che 
coinvolgono comunque la muscolatura volontaria, ma con modalità indipendenti dalle 
nostre scelte coscienti, p. es. il gesto istantaneo di ritrarre la mano da qualcosa di 
incandescente. Ricordiamo in breve che in MTC i movimenti volontari sono 
essenzialmente connessi alla Zheng Qi, i movimenti spontanei degli organi interni e 
degli apparati dipendono in gran parte dalla Zhong Qi e i movimenti riflessi difensivi 
sono attivati dalla Wei Qi grazie al sistema dei meridiani tendino-muscolari. Risulta 
evidente come i movimenti spontanei e difensivi del corpo siano fondamentalmente 
meccanismi di mantenimento della vita, in quanto connessi al ritmo di funzionamento 
degli organi interni e alla difesa da aggressioni esterne. 
Parlando di Zi Fa Gong intendiamo riferirci a una diversa qualità di movimento, che 
possiamo definire “movimento spontaneo indotto’’. Durante gli esercizi, infatti, la 
postura unita alla corretta respirazione e alla concentrazione mentale consentono al 
corpo di manifestare un particolare tipo di movimento spontaneo. La posizione di 
partenza degli esercizi prevede una notevole flessione degli arti inferiori, che porta il 
peso a gravare naturalmente sull’avampiede, unita al rilassamento della muscolatura 
delle gambe e del bacino; l’intenzione del praticante provvede poi a creare una 
sensazione di spinta che dal punto Jongquan (1KI) sale fino alla sommità del capo 
(20GV). Tramite la respirazione diaframmatica vengono mobilizzati il diaframma e la 
muscolatura addominale; la concentrazione mentale viene poi diretta nel basso 
ventre, dove si colloca la zona del Dantian. Mantenuta per il tempo necessario, che 
si rivela molto variabile a seconda del livello e dell’esperienza nella pratica, la 
posizione tende a creare vibrazioni nei muscoli degli arti inferiori e soprattutto 
nell’addome. La pratica continua permette di diffondere queste vibrazioni alle altre 
zone del corpo, giungendo infine al manifestarsi di movimenti di vario tipo, quali 
vibrazioni, balzi, stiramenti, contrazioni muscolari e così via. 
Nel corso del tempo, il movimento coinvolge non solo i muscoli, ma anche organi 
interni e apparati, con conseguenti emissioni di suoni, lacrimazione, tosse, 
espettorazione, talvolta anche anche vomito e, auspicabilmente, liberazione di 
tensioni emotive collegate alle parti del corpo in movimento. 
Possiamo quindi definire lo Zi Fa Gong come un’attività motoria spontanea indotta 
grazie a posture particolari e, soprattutto, grazie a un setting che favorisce la 
modificazione dello stato di coscienza del praticante che abbandona l’abitudine 
sviluppata negli anni al controllo neuromuscolare, per lasciare spazio alla 
spontaneità intuitiva che può agire in maniera efficace nel riequilibrio energetico 
complessivo dell’individuo. Si tratta semplicemente di amplificare e allenare 
l’attitudine naturale del corpo a eseguire movimenti di riequilibrio e aggiustamento; 
queste attività, però, normalmente risentono dei limiti imposti dalla nostra educazione 
e dal contesto culturale della nostra vita. Quindi è improbabile, in condizioni normali, 
riuscire a sperimentare completamente lo sblocco delle emozioni connesse alla 
nostra postura. Lo Zi Fa Gong ci permette invece di usufruire di uno spazio e di un 
tempo specifici in cui sia possibile per chiunque sperimentare uno stato di coscienza 
particolare, talvolta anche regressivo, durante il quale abdicare per qualche minuto al 
controllo della coscienza e lasciare agire la naturale tendenza omeostatica 
dell’energia. 
È interessante notare come questa tecnica sia complementare alla pratica di altri stili 
di Qigong e di Taijiquan, nei quali si enfatizza la guida volontaria dell’energia tramite 
l’intenzione. Lo Zi Fa Gong ha anche la particolarità di attivare in modo 
preponderante l’espulsione delle energie prevaricanti dal corpo, infatti nella pratica si 
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riserva una grande importanza alla spinta dell’energia verso l’esterno grazie 
all’apertura dei punti Ba Xie e Ba Feng. 
Ricordiamo che questi esercizi vengono di solito presentati nell’ambito della 
tradizione del Qigong buddhista, che pone un’attenzione particolare alla necessità di 
purificare il corpo fisico ed energetico per poter accedere a livelli più alti di crescita 
umana e spirituale. 
 
Obiettivi 
Vediamo ora come classificare e giustificare il meccanismo del movimento 
spontaneo all’interno della MTC. Prima di approfondire questo argomento ricordiamo 
che tutti gli esercizi di Qigong perseguono un obiettivo duplice: infatti sono in grado di 
fungere da metodo diagnostico e contemporaneamente da sistema di prevenzione o 
cura. 
Il momento diagnostico, o spesso autodiagnostico, è collegato all’accresciuta 
percezione del corpo fisico ed energetico sviluppata dal praticante, che diventa in 
grado di sentire più chiaramente eventuali traumi o squilibri energetici presenti anche 
da tempi lunghi. Ricordiamo la grande capacità che il corpo possiede di 
riorganizzarsi per minimizzare e integrare l’effetto di problematiche psicofisiche, il 
Qigong ci permette di rimontare la corrente e ritrovare la causa reale dei problemi su 
cui vale realmente la pena di intervenire. 
Nello Zi Fa Gong l’aspetto diagnostico è particolarmente importante e per giunta 
indistinguibile dall’effetto terapeutico. I movimenti spontanei si manifestano infatti 
secondo modalità particolari, che evidenziano la presenza di un tipo di energia 
prevaricante piuttosto che un altro; energie che verranno espulse grazie al 
movimento stesso. Possiamo quindi riassumere tali concetti affermando che questo 
metodo di Qigong punta all’obiettivo di eliminare dal corpo le energie prevaricanti 
(Xie Qi) e per fare questo ne evidenzia anche immediatamente la natura. 
 
Esecuzione 
La postura base dello Zi Fa Gong prevede: stazione eretta, piedi posti alla larghezza 
delle spalle, arti flessi, schiena ben dritta, sommità del capo che tende verso l’alto. Le 
braccia sono allungate, con i palmi verso il basso; i polsi sono flessi, le dita aperte e 
allungate in modo   da  
agire sui punti Ba Xie, sui punti Xuan e anche sui punti Ting distali.(fig.1, fig.2, fig.3)  

    
  fig.1    fig.2    fig.3 
Come già accennato, il praticante crea una sensazione di spinta che dall’avampiede 
sale fino alla sommità del capo, attraversando linearmente la colonna vertebrale. 
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Tutte le articolazioni del corpo sono sottoposte ad allungamento e apertura per 
favorire la fuoriuscita delle Xie Qi che in esse tipicamente si accumulano. Il respiro è 
addominale e l’intenzione viene posta nella zona del Campo del Cinabro, 
tradizionalmente connesso ai punti dal 4 all’8 del meridiano Vaso Concezione, sede 
dell’energia originaria – Yuan - e punto di partenza di qualsiasi pratica di alchimia 
interna. 
 

    
 
La postura assunta dal praticante favorisce il collegamento fra l’energia della terra 
che si manifesta a partire dal punto 1KI e l’energia del cielo che penetra dal punto 
20GV, lo yang tenderà naturalmente a scendere lungo i meridiani e lo yin a salire. 
Questo fluire naturale dell’energia è di per sé sufficiente a scatenare i movimenti 
indotti dalla postura, lo yin e lo yang macrocosmici, qualora incontrino blocchi o 
ostruzioni lungo i meridiani, lavorano per scioglierli provocando vari tipi di tremori, 
vibrazioni, balzi, e altri movimenti. 
Questo macromeccanismo legato alle energie yin e yang macrocosmiche può essere 
a sua volta suddiviso secondo una logica che consente di decodificare, almeno in 
parte, il significato energetico dei gesti compiuti durante l’esercizio. Tipicamente, 
anche se non sempre, lo Zhefagong agisce sbloccando in sequenza le strutture 
energetiche, partendo dalle più superficiali per muoversi verso le più interne; 
ipotizziamo quindi tre fasi diverse di azione: 
meridiani tendino-muscolari 
Logge energetiche dei cinque movimenti 
meridiani curiosi 
 
1 – i movimenti di liberazione dei meridiani tendino-muscolari si manifestano con 
modalità intense e parossistiche, tipicamente con contrazioni tonico-cloniche o anche 
con movimenti molto vistosi che ricordano il collegamento energetico di questi 
meridiani con le quattro stagioni. Ricordiamo brevemente che I MTM non seguono la 
regola di alternanza Yin/Yang  e di direzione centrifugo/centripeta tipica dei MP  ma 
hanno tutti direzione centripeta (dalla periferia verso il centro) ed in particolare si 
riuniscono in gruppi di 3 in punti specifici chiamati «di riunione» (L.S. cap 13) , gruppi 
collegati al movimento energetico caratteristico delle qutro stagioni. 

 I 3 Yang del piede si riuniscono nella regione dello zigomo (18 SI - 3 ST) e 
sono connessi alla primavera - esteriorizzazione 

 I 3 Yin del piede si riuniscono a livello del pube (2CV – 3CV – 4CV) e sono 
connessi all’estate - superficializzazione 

 I 3 Yang della mano si riuniscono a lato del cranio (13GB – 8 ST) e sono 
conessi all’autunno – interiorizzazione 
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 I 3 Yin della mano si riuniscono nella regione ascellare (22GB – 23GB) e sono 
connessi all’inverno - ripiegamento 

 
Il collegamento con le quattro stagioni può essere utilmente inteso in senso 
metaforico, e quindi possiamo considerare le quattro stagioni come le quattro fasi 
della vita di una persona, o anche le quattro fasi attraversate da qualsiasi attività 
(inizio, crescita, declino, termine). Per esempio, un movimento di ripiegamento verso 
terra fino alla posizione fetale potrà indicarci la presenza di energie prevaricanti 
collegate a traumi molto antichi, oppure al contrario la necessità di ripiegarsi, ora, in 
profondità per rinnovare la propria energia.(fig.4) 
 

 
  fig.4 
 
In questo senso, ogni gesto assume un significato metaforico e simbolico e in quanto 
tale non possiede un’interpretazione univoca, sarà compito del terapista e anche del 
praticante indagare in merito basandosi sia sul ricordo dell’esperienza della propria 
vita, sia su ulteriori strumenti di diagnosi e terapia. 
 
2 – Cinque movimenti 
Secondo gli insegnamenti ricevuti personalmente dal maestro Wen Zhong Yu, il 
movimento spontaneo e indotto fornisce indicazioni relative allo stato di equilibrio o 
squilibrio delle logge energetiche dei cinque movimenti. Tali informazioni sono 
ricavabili utilizzando negli esercizi il criterio spaziale di disposizione dei cinque 
movimenti considerando la terra posta al centro. Il praticante si pone col viso rivolto a 
sud, direzione connessa all’elemento fuoco, la schiena a nord, direzione dell’acqua, 
e avrà a sinistra la direzione energetica del legno e a destra quella del metallo. La 
terra viene considerata collegata con il punto centrale su cui appoggiamo i piedi. 
 
 SUD – FUOCO – CUORE 

 
 

EST – LEGNO - FEGATO CENTRO – TERRA -         
MILZA 

OVEST – METALLO 
POLMONE 

 NORD – ACQUA – RENE 
 

 

 
 

È possibile osservare le direzioni assunte dai movimenti del praticante, quella 
prevalente indicherà turbe della loggia energetica in questione; movimenti che 
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portano verso il suolo oppure stabili al centro indicano un coinvolgimento 
dell’elemento terra. Mi rendo conto di presentare concetti esoterici e non dimostrabili 
secondo criteri scientifici; riporto insegnamenti ricevuti diretta 
mente e, soprattutto, verificati durante molti anni di pratica. 
 

fig.5, una classe di studenti inizia la pratica 
 
3 – Meridiani curiosi 
Decodificare i movimenti tipicamente collegati ai meridiani curiosi è molto difficile, 
questo gruppo di meridiani svolge un’enorme quantità di funzioni, rendendo il 
compito estremamente arduo. Ci limitiamo quindi a riportare il meccanismo connesso 
al Canale centrale, il Chong Mai. 
Secondo la tradizione del Qigong e della meditazione taoista, lungo questo 
meridiano si trovano le zone dei tre T’an T’ien, a loro volta collegati ai punti 5 e 6 VC, 
17 VC e Yin Tang. Queste tre zone fondamentali hanno una relazione privilegiata 
con il Jing (T’an T’ien inferiore), con il Qi (T’an T’ien mediano) e con lo Shen (T’an 
T’ien superiore). In base agli insegnamenti di J.-M. Kespi l’attivazione del T’an T’ien 
rende possibili le cosiddette “tre fusioni’’, cioè rispettivamente la fusione con gli altri 
esseri umani, con se stessi e con il Principio superiore. L’attivazione di questi punti è 
possibile grazie alla pratica costante e avviene a partire dal basso verso l’alto: una 
volta che il T’an T’ien inferiore è carico e attivato, l’energia risale il Canale centrale 
per attivare il T’an T’ien mediano; il tragitto del Chong Mai che sale alla testa è però 
interrotto, dunque solo una grande quantità di energia è in grado di ricongiungere il 
tragitto del canale mediano al punto Yin Tang e poi al punto 20 VG, attivando così il 
T’an T’ien superiore. 
Durante la pratica dello Zifagong, la messa in movimento di questo processo, almeno 
nelle sue fasi iniziali, è evidenziata da movimenti sussultori o spiraliformi che 
percorrono in modo evidente tutto il corpo dal basso verso l’alto, e viceversa. Il 
praticante percepisce nettamente una sensazione di spinta che dalla zona del basso 
ventre, o addirittura dal perineo, sale fino al vertice della testa, riattivando così la 
funzionalità originale del meridiano Chong Mai. 
 
Espulsione delle Xie Qi 
Come più volte ripetuto, lo scopo primario di questi esercizi è garantire l’espulsione 
delle energie prevaricanti accumulate in superficie – meridiani tendino-muscolari – e 
in profondità – meridiani principali, organi e visceri, articolazioni, spazi intervertebrali, 
8 meridiani curiosi -. Le Xie Qi, pur avendo diverse origini esterne o interne, vengono 
comunque classificate secondo la tradizionale distinzione in: vento, freddo, caldo, 
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secchezza, umidità, fuoco. La fuoriuscita di queste ultime dal corpo viene facilitata 
dall’apertura dei punti Ba Xie e Ba Feng, favorita sia dalla postura, sia dalla 
focalizzazione  su di essi dell’intenzione del praticante. L’attivazione del processo di 
espulsione provoca effetti e sensazioni analoghi alla natura dell’energia stessa, e 
quindi: tremori e vibrazioni molto forti per il vento(fig.6, fig.7, fig.8); sudorazione 
intensa e prurito per l’umidità; vampate di calore per il fuoco; abbassamento della 
temperatura delle estremità durante l’espulsione di freddo; tosse per la secchezza; 
talvolta anche nausea e vomito per consentire la pulizia del Triplice Riscaldatore 
medio. Anche in questo caso proponiamo un elenco semplificato, dal momento che 
la casistica è veramente numerosa. 
 

        
 fig.6     fig.7     fig.8 
 
 
 
Il ruolo dell’istruttore 
Il ruolo dell’istruttore nella pratica dello Zifagong è fondamentale, difficile e delicato. 
Chi guida la sessione di pratica ha il compito di favorire la transizione dal normale 
stato di controllo energetico che mantiene la staticità delle posture a una condizione 
che potremmo definire di rilassamento attivo che consenta il manifestarsi dei 
movimenti spontanei indotti. Per raggiungere questi obiettivi è possibile avvalersi di 
diverse tecniche. Prima di tutto è essenziale la corretta guida verbale del gruppo, che 
porti a un clima di fiducia e apertura reciproca in cui introdurre metafore di 
movimento tipicamente ispirate a fenomeni naturali, come il vento, le onde, la 
corrente di laghi e fiumi, le trasformazioni delle nuvole. Così facendo, l’operatore 
deve costantemente vigilare affinché i praticanti sperimentino realmente un tipo di 
movimento che riguardi esclusivamente il sistema neuromuscolare, senza interventi 
a livello cosciente. In poche parole, il movimento spontaneo indotto è quello che 
accade naturalmente, non quello che vorremmo che accadesse. 
Accanto a questo aspetto verbale è possibile agire direttamente a livello corporeo, 
aggiustando le posture dei praticanti e utilizzando eventualmente piccole spinte, atte 
a favorirne i piccoli movimenti che cominciano a manifestarsi. Esiste poi la parte più 
sottile ed esoterica del lavoro, che si basa sull’emissione volontaria di Wei Qi operata 
dall’insegnante; grazie a questa emissione, rivolta normalmente alle zone del Tan 
Tien, del Ming Men o degli arti inferiori dell’allievo, si può modificare il livello 
energetico base. Il flusso più intenso di energia nei meridiani può contribuire ad 
attivare il movimento spontaneo. 
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Per concludere, ricordiamo che la pratica dello Zifagong non è priva di rischi. 
L’allenamento comporta un allentamento temporaneo della coscienza e quindi dello 
Yi (intenzione); in questo modo l’esercizio attiva risorse inconsce e primordiali, che 
potrebbero però creare problemi nel caso di individui affetti da forme gravi di psicosi, 
latenti o manifeste. È meglio, quindi, riservare questa pratica a persone dotate di un 
buon equilibrio psicofisico e utilizzando sessioni di pratica di massimo trenta-
quaranta minuti. 
Concludo la presentazione di questa tecnica raccomandando a coloro che fossero 
interessati seriamente alla pratica di rivolgersi direttamente a un istruttore, o meglio, 
a un maestro in grado di trasmetterla correttamente. 
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