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In Cina la pratica del Qi Gong € molto diffusa, soprattutto a livello terapeutico e
ospedaliero, e anche nei paesi occidentali la ginnastica energetica cinese conosce un
crescente sviluppo. Qi Gong significa letteralmente "lavorare” (gong) con I™energia” (qi),
ne esistono centinaia di stili diversi collegati maggiormente alla tradizione taoista,
buddhista oppure confuciana. E possibile comunque proporre una classificazione delle
tecniche basata sulla posizione assunta durante la pratica. Possiamo quindi parlare di
wogong (posizione distesa), zugong (posizione seduta), zhanggong (posizione eretta),
xinggong (in movimento).

Al di la delle classificazioni filosofiche e formali, tutte le scuole di Qi Gong si basano su
alcuni aspetti fondamentali detti le “tre regolazioni”:

1)TIAO SHEN: regolare, armonizzare il corpo

2) TIAO XI: regolare il respiro

3) TIAO XIN: regolare, "posare”, il cuore

Regolare il corpo significa raggiungere una postura corretta, comoda, priva di tensione, in
modo da permettere e influenzare positivamente il flusso del Qi.
La schiena e eretta, le articolazioni rilassate, i movimenti sono eseguiti in modo fluido e

con il minimo uso di forza muscolare.

Regolare il respiro significa semplicemente raggiungere una respirazione profonda ma
totalmente spontanea. Non esistono forzature, € lo stato di tranquillita globale che
consente la penetrazione del soffio nell'assoluta profondita del t'an t'ien.

La tradizione cinese comprende svariate tecniche respiratorie, in questa sede ricordiamo
la respirazione buddhista, detta respirazione normale o altrimenti respirazione post-natale,
e particolarmente rilassante, di esecuzione sufficientemente semplice ed é la tecnica
normalmente utilizzata per la pratica dei sei suoni di cui ci stiamo occupando.

Durante la fase di inspirazione il praticante espande dolcemente il basso addome,

provocando un contemporaneo abbassamento del diaframma con conseguente aumento



del volume della gabbia toracica. La parte alta del torace non é direttamente interessata
dal movimento. Durante I'espirazione I'addome si contrae con conseguente svuotamento

dei polmoni.

Regolare il cuore significa regolare lo Shen; sappiamo, infatti, che quest'ultimo dimora nel
cuore (centro dell'uomo) e nel sangue.

Un cuore tranquillo significa un cuore "vuoto" che accoglie le influenze del Tao, il qi
scorrera quindi nel modo migliore iniziando a raccogliersi nelle "cisterne" fisiologiche.
Questo stato mentale e alla base dello sviluppo dell'intento o intenzione (yinien), che
consiste nella capacita del praticante di modificare consapevolmente il flusso del gi dentro

e fuori i meridiani.

Liu Zi Ye: i sei suoni risananti

Cosa a volte difficile da comprendere per la mentalita occidentale € come in Cina la
tradizione conviva perfettamente con il proprio continuo rinnovamento. Gli stili di Qi Gong,
e anche gli stili marziali, non sono entita statiche ma soggette a continue modifiche,
spesso realmente positive. E normale che gli insegnanti pit qualificati, medici o maestri
che siano, codifichino uno stile personale in cui riuniscono principi di base universalmente
riconosciuti con il risultato della loro esperienza personale. Il discorso si adatta
perfettamente alla pratica dei sei suoni, di cui da un lato possiamo trovare traccia in testi
molto antichi, e dall'altro elaborazioni terapeutiche molto recenti, come la versione
insegnata dalla d.ssa Ma Tsu Zong, o quella del dott. Jin Hong Zhu che ora descriveremo
in dettaglio.
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GENERALITA'

Posizione di partenza: TIN PU

La punta della lingua poggia contro il palato ( salvo durante I'emissione dei suoni )
Emettendo i suoni il perineo viene contratto lievemente

Ogni suono deve essere eseguito per 6 volte oppure per multipli di sei

Rivolgere il viso verso la direzione del movimento di energia considerato ( per la
milza sentirsi "al centro™ )

Il volume di suono basso tonifica le energie relative all'organo, quello alto le
disperde

La fase di chiusura intermedia sul tan tien deve protrarsi per non meno di tre
secondi. Durante questa fase e' possibile visualizzare energia del colore

caratteristico dell'organo.



1) XU - Fegato — Est

Meridiani: Zu jue yin - Shou tae yin

Emissione: i margini della bocca sono tirati lievemente indietro; la punta della lingua €' in

avanti e verso l'alto

Esecuzione:

- posizione tin pu

- sollevarsi sugli alluci — inspirare

- sollevo le braccia, aprendole ( i
dorsi delle mani si guardano ) e,
contemporaneamente, emetto |l

sSuono.




- Terminando il movimento, spalanco gli occhi e lascio nuovamente scendere le

braccia.

- sollevo le mani portando il punto 8 MC di fronte agli occhi —

inspirare

- le braccia continuano a scendere. Continuare ad inspirare




- chiudere sul t'an t'ien,come di seguito.

Espirazione breve inspirare

2) KE - Cuore - Sud

Meridiani: Zu Tae Yin - Shou Shao Yin ( Shou Jue Yin)

Emissione: guance lievemente tirate indietro, bocca socchiusa, denti staccati, lingua in

avanti poggiata contro gli incisivi inferiori. Il suono proviene dalla gola.

Esecuzione:

- levarsi sugli alluci - ins. —




- sollevare le mani con i palmi verso
I'alto sino al punto 17VC,
dopodiche’ spingo le mani verso
I'alto sino ad arrivare col dito medio
all'altezza delle pupille.

Emettere ke durante l'intero

movimento

- porto le mani al centro e scendo completamente lungo la
linea centrale - inspirare —

- posizione tin pu — espirare —

- chiudere sul tan tien.




3) HU - Milza - Centro

Meridiani: Zu Tae Yin - Shou Shao Yin

Emissione: labbra arrotondate, lingua in avanti e verso l'alto. Il suono parte dalle labbra e

viene "proiettato” in avanti, come per spegnere una candela.

Esecuzione:

- Sollevarsi sugli alluci - ins.

- portare le mani con il palmo rivolto in alto sino alla bocca dello stomaco; dopo di
che la mano sinistra sale con il palmo verso il cielo e la destra scende verso la



terra; emettere il suono durante I'intero movimento. (L’esercizio viene eseguito
alzando 6 volte la mano sinistra e 6 volte la mano destra).

- incrocio le mani al centro, (la sinistra all’esterno) e
scendo lungo la linea centrale del Ren Mai -

inspirare —

- posizione tin pu — espirare —

- chiudere sul tan tien.




4) Sl - Polmone - Ovest

Meridiani: Zu Jue Yin - Fegato - Shou Tae Yin - Polmone

Emissione: la punta della lingua €' rivolta in basso, i molari sono accostati; il suono €'

vibrante

Esecuzione:

- inspirare
sollevando le mani
sinoal 17 VC, a
guesto punto le
ruoto unendo i
palmi e puntando le
dita verso la gola.
Sollevarsi sugli

alluci e ridiscendere

- emettere il suono spingendo
le mani in avanti e poi
allargandole a semicerchio.
La punta delle dita e’ rivolta in

alto




- lascio scendere le braccia verso i fianchi - ins —

- chiusura sul tan tien

5) CHUI - Rene - Nord

Meridiano: Zu Shao Yin

Emissione: angoli della bocca tirati indietro, lingua concava, punta della lingua verso
I'alto.ll suono proviene dalle labbra

Esecuzione:

- Inspirare in posizione tin pu

- portare il dorso delle mani sulla zona
lombare e massaggiare per tre volte




- eseguire poi un ampio cerchio in avanti e verso l'alto con le braccia, sino a portarsi
con il punto 8 MC di fronte al punto 27 RN. Scendere con le mani lungo il meridiano
del rene sino all'addome e poi proseguire lateralmente flettendo le ginocchia.

Emettere il suono durante l'intero movimento e contrarre lievemente le dita dei piedi

- raddrizzare lievemente le ginocchia
ruotando lievemente le mani come per
assorbire energia dal terreno - ins —

- espirare in posizione tin pu

- chiudere sul tan tien

6) Xl - Sanjao - Centro

Meridiani: Shou Shao Yang - Zu Shao Yang

Emissione: la bocca e' ben aperta, la lingua e' dritta con la punta lievemente ritratta,

cerchiamo una sensazione di allegria interna

Esecuzione

- Inspirando sollevarsi sul terzo e quarto dito dei piedi



- emettere il suono
sollevando le mani sino
al 17VC poi ruotarle
continuando il
movimento sin sopra la
testa

- le mani scendono ai
lati del corpo; passare
con i pollici dietro la
testa e poi proseguire
sul torace seguendo il
meridiano della

vescica biliare - ins —

- posizione tin pu - esp —
- chiudere sul tan tien



CHIUSURA FINALE

- Inspirando sollevare le braccia sino all'altezza delle spalle con i palmi rivolti in basso.
- Espirando ruotare i palmi, concludere il cerchio sopra la testa e tornare in posizione tin

pu passando lungo il ren mai



