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Il Qigong è un insieme di tecniche che lavorano contemporaneamente sui 3 
aspetti fondamentali dell’essere umano: 
 

1) Corpo (tramite ginnastiche ed esercizi sulla Postura e sull’assetto tra 
Cielo e Terra) 

2) Respiro (tramite esercizi Respiratori di varia natura) 
3) Mente – Cuore (tramite tecniche di Meditazione e Visualizzazione) 

 
Il Qigong  è un insieme collegato a livello storico, della sua evoluzione e per i 
suoi campi d’applicazione ad altri insiemi rappresentanti diversi tipi di arte e 
tradizioni: 
 
 

Taoismo 
Buddhismo 

Confucianesimo 
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Le danze sciamaniche erano inspirate ai movimenti di alcuni Animali, poiché 
era credenza che se ne potessero acquisire, nel tempo, le virtù peculiari 
tramite l’imitazione. La calligrafia (come anche tutte le arti degne di questo 
nome) per i cinesi è massima espressione “esterna” di un profondo lavoro 
interno dell’artista. Per i cinesi l’artista è colui che opera interscambio di 
energia nella sua attività con l’esterno tramite l’utilizzo di strumenti (di lavoro). 
 
Le arti marziali sono un ambito di studio complementare a quello del Qigong: 
ogni movimento esterno dovrebbe essere espressione di un moto interno di 
energia (Wai Qigong). L’arte marziale mirava ad elevare lo spirito del 
praticante tramite l’elevazione delle sue virtù (Confucianesimo), allo scopo di 
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l’acqua, movendosi attraverso i genitali e trovando 
espressioni nei fluidi collegati con la riproduzione: il seme, lo 
sperma, i lubrificanti vaginali, gli ovuli e il sangue mestruale. 
Queste sono tutte manifestazioni fisiche del Jing di natura 
yang. 

Inoltre, se esso è yin rispetto al Qi, ha esso stesso espressioni yin e yang. 
L’aspetto yang è rappresentato dalla saliva.  Questa, nonostante sia 
fisicamente composta di enzimi digestivi, e di anticorpi protettivi, 
energeticamente è legata alla sessualità. Nelle tecniche sessuali del Qigong 
taoista, i partners sono consigliati di ingerire la saliva del compagno come 
scambio del qi sessuale durante il rapporto. Per la medicina cinese il Jing 
cresce e si sviluppa lentamente durante la fanciullezza, raggiungendo il suo 
massimo all’età di 21 anni, poi decresce, a meno che non controlli e si aumenti 
con la pratica del Qigong. La diminuzione di Jing è associata, per questo, con 
molti dei segni di invecchiamento come osteoporosi, abbassamento della 
funzionalità del sistema immunitario, mancanza dalla libido, capelli bianchi, 
rallentamento dei riflessi, memoria povera. Jing è l’energia che crea il midollo 
osseo e la materia grigia del cervello (cervello era chiamato anche "sui hai", o 
mare dei midolli.). Una delle tecniche più famose del qigong taoista era "huan 
jing bu nao" (lett. "invertire il Jing per ristabilire il cervello").  

Ci sono tre risorse esterne per accumulare Jing: è ereditato dai parenti; deriva 
dalle parti raffinate e purificate del cibo; e, nel Qigong taoista, è dato e 
assorbito dal proprio partner sessuale. Ci sono anche varie risorse interne di 
Jing: la maggiore riserva è il Dantian inferiore; tra gli organi interni la sua sede 
è nel sistema dei reni (che include non solo i reni, ma anche le surreni e il 
sistema urogenitale). Secondo i testi alchemici taoisti, il Jing è prodotto 
internamente dalle energie combinate di reni e polmoni. Qualunque cosa 
migliori la salute di questi organi, aumenterà anche la riserva di Jing. 
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Secondo la M.T.C. ognuno degli Organi è la sede di parte della Mente e delle 
emozioni ad essa correlate, secondo questo schema: 
 

5 Elementi Legno Fuoco Terra Metallo Acqua 

tipi di clima Vento Calore Umidità Secchezza Freddo 

funzioni Nascita Crescita Trasformazione Contrazione Conservazione

stagioni Primavera Estate Fine dell’estate Autunno Inverno 

direzioni Est Sud  Centro Ovest Nord  

sapori Acido Amaro Dolce Piccante Salato 

odori patologici Rancido Bruciato Fragrante Di Carne Cruda Marcio 

colori Verde Rosso Giallo Bianco Nero 

organi di base Fegato Cuore Milza – Pancreas Polmoni Reni 

visceri Colecisti Intest. tenue Stomaco Intestino Crasso Vescica 

organi dei sensi Occhi Lingua Bocca Naso Orecchie 

tessuti Tendini Sangue Muscoli Pelle Ossa 

emozioni 
fisiologiche 

Coraggio, 
Progettualità 

Gioia, 
Azione 

Riflessione Relazione Volontà 

emozioni 
patologiche 

Rabbia Eccitazione Ansia  Tristezza Paura 

suoni Urlo Riso Canto Pianto Lamento 

secrezioni Lacrime Sudore Saliva fluida Secrezioni nasali Saliva viscosa

Numerologia del 
Cielo Anteriore 

3 2 - 4 1 

Numerologia del 
Cielo Posteriore 

8 7 5 9 6 

 
Il respiro (lavoro primario nel Qigong) serve per comunicare con l’esterno a 
livello energetico: inspirando si assorbe energia dell’ambiente, espirando si 
rilascia la propria energia; fare Qigong significa anche attuare una trasfusione 
energetica all’interno ed all’esterno del proprio corpo. Deputato al controllo 
della respirazione è il Polmone, che è quindi il gestore della relazione 
energetica umana tra interno ed esterno. Secondo la M.T.C. (e quindi secondo 
il Qigong) la Respirazione funziona secondo questo schema simbolico: 
 
Sistema Respiratorio “Esterno”: 
L’aria entra in: Bocca  Faringe e Laringe  Bronchi e Polmoni 
 
Sistema Respiratorio “Intermedio”: 
Nutrimento del Sangue con Ossigeno e Qi tramite il Qi Polmonare stimolato 
dall’atto ventilatorio (respirazione) 
 
Sistema Respiratorio “Interno”: 
Diffusione a tutto il corpo dell’ossigeno e del Qi, diffusione del nutrimento 
(Ossigeno e Qi) a tutto il corpo da parte del Sangue (Xue) ed interscambio 
energetico (Qi) cellulare. 

Questo è il cosiddetto ciclo della Vita / ciclo degli Organi: rappresenta gli 
orari di massima stimolazione energetica (e quindi di massimo funzionamento) 
degli organi; rappresenta inoltre le relazioni tra i vari organi e le sfere 
d’influenza di ogni organo. 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

Secondo la M.T.C. e la filosofia cinese tutto ha avuto ed ha origine dal concetto 
espresso dal simbolo Taiji, traducibile con “il grande asse”:  



 
 

                      
                      
                            Taiji                               Ideogramma Taiji 
 
Il simbolo Taiji è formato da 3 parti: una scura (Yin) che trova la sua massima 
espressione nella parte inferiore del disegno (Yin – Terra – Basso), una chiara 
(Yang) che si esprime al massimo in alto (Yang – Cielo – Alto) e la linea a 
forma di “S” (l’Uomo) che separa la parte Yin da quella Yang (Uomo in 
equilibrio ed in relazione con Yin e Yang), che rappresenta il movimento 
continuo di passaggio tra Yin e Yang...il movimento è vita. 
Secondo il pensiero cinese all’inizio c’era solo due insiemi separati, Vuoto 
(Yang) e Pieno (Yin); all’improvviso qualcosa “si mosse”, si generò del 
movimento, grazie al quale Yin e Yang entrarono in relazione, creando i 10.000 
esseri. 
 
 
 

 
 
 
 

Yin e Yang nel simbolo Taiji rappresentano il pendio di una collina che in 
maniera inesorabile è esposto al sole di giorno, allo stesso modo di come il 
pendio opposto sarà all’ombra anche in presenza del sole. 
Yin e Yang sono complementari, antagonisti, dipendenti l’uno dall’altro per la 
propria generazione ed esistenza e sono legati dal vincolo secondo cui la 
crescita dell’uno è sempre in equilibrio con la decrescita dell'altro. 
Yin e Yang sono rappresentati idealmente dall’alternarsi di giorno e notte, 
all’interno del giorno sono rappresentati dal passaggio dalla mattina (nascita e 
crescita del giorno, aumento dello Yang) al pomeriggio (invecchiamento e 
morte del giorno, diminuzione dello Yang) e dalla sera (nascita e crescita della 
notte, aumento dello Yin) alla notte (invecchiamento e morte della notte, 
diminuzione dello Yin). Prendendo dei momenti transitori della relazione tra Yin 
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livello del sistema immunitario (gestito dai Polmoni e dai Reni in particolare, 
oltre che dagli altri 3 organi di base, cioè Milza, Cuore e Fegato), causato da 
uno squilibrio nel ciclo dei 5 Elementi, o da un deficit o eccesso di Yin e Yang. 
 
Il Qigong ha proprietà terapeutiche e preventive nei confronti dell’intero 
apparato organico, a partire dagli Organi di Base ed Escretori, per arrivare a 
quelli dei Sensi ed a quelli Annessi, fino ai Meridiani Principali e Straordinari, al 
Qi ed al Sangue (Xue). Infatti, tramite la corretta pratica posturale, respiratoria 
e psichica – emotiva, si mette l’intero apparato organico umano (Corpo – 
Respiro – Mente / Cuore) in grado di provvedere all’autocoltivazione, 
all’autoconservazione ed all’autoprotezione, sia nel Corpo che nella Mente; in 
M.T.C. la Mente dipende dal Corpo ed il Corpo dalla Mente: come esemplificato 
nello schema di pag. 13, ad ogni Organo è associata un’emozione (quella 
riportata è solo l’emozione di base, a cui si devono aggiungere le emozioni 
“ibride” che derivano dall’interazione di + emozioni tra di loro), poiché un 
eccesso o un deficit di quell’emozione può provocare iperattività o insufficienza 
di quell’organo, con conseguente squilibrio nel ciclo di generazione e controllo 
dei 5 Elementi (pag. 12); allo stesso tempo, un eccesso o un deficit di un 
determinato organo può provocare turbe dello Shen (Shen=Mente in questo 
caso) o turbe psichiche in relazione all’emozione ad esso associata… 
 
Non bisogna dimenticare che lavorare su Postura, Respiro e Mente – Cuore 
provoca un’alterazione della circolazione energetica di quel momento, 
provocando un reindirizzamento dell’energia stessa verso un ritmo ed una 
funzionalità più consona alla natura dell’organismo umano; questo 
cambiamento della circolazione può verificarsi dolcemente o bruscamente, a 
seconda del livello di gravità dello squilibrio su cui si sta lavorando; proprio nel 
momento del cambiamento e degli eventuali effetti collaterali bisogna insistere 
nel lavoro, poiché un “disagio” del praticante è indice che l’energia si sta 
muovendo per tornare a circolare liberamente e correttamente. 
Il Qigong mira a mettere, come già detto, il praticante in comunicazione con 
l’ambiente che lo circonda: fare quindi esercizi di meditazione ad occhi chiusi 
può essere negativo per una tendenza eccessivamente introspettiva che 
impedirebbe di mettersi correttamente in relazione con l’ambiente esterno; il 
Qigong è un percorso di autocoscienza, per ottenere presenza costante a se 
stessi e coscienza di sé nel mondo. Non dimentichiamo che il Qigong lavora sul 
Qi, ed il Qi è comunicazione ed interscambio con il mondo. 
Il Qigong, tramite il lavoro continuo e contemporaneo su Corpo – Respiro – 
Mente, permette un riequilibrio o un miglioramento dell’attività chemio – 
elettrica del cervello, un aumento del livello di efficienza del sistema 
immunitario (ad es, si è visto che chi pratica Qigong costantemente ha un 
ottimo livello di Globuli Bianchi e Linfociti T…), un aumento della lucidità 
mentale e della reattività agli stimoli, con conseguente miglioramento dei 
riflessi, oltre ad un ovvio alto livello della qualità del funzionamento dell’intero 
organismo o il ripristino della salute in caso di patologie (sia lievi che serie). 
 


