CORSO DI CHI KUNG CHAN MI GONG
(M° Giuseppe Ghezzi)

In Cina il Chi Kung o Qi Gong è utilizzato nelle cliniche quale strumento terapeutico per sostenere e regolarizzare le funzioni della corteccia cerebrale, i centri del sistema neurovegetativo ed il sistema cardiovascolare; esso viene inoltre  usato per correggere le reazioni anomale dell'organismo, realizzare una forma di massaggio degli organi addominali ed attivare una serie di funzioni di autocontrollo all'interno del corpo stesso.


L'elettroencefalogramma di un praticante di Chi Kung rivela notevoli differenze rispetto a quelle di una persona comune; normalmente l'elettroencefalogramma di una persona in stato di coscienza rivela onde di alta frequenza e bassa ampiezza, 50 micro Volt, con sincronia non soddisfacente. 
Il tracciato di una persona che pratica regolarmente il Chi Kung rivela invece numerose onde alfa di frequenza pari a 8 Hertz e di ampiezza fino a 180 micro Volt, con il concomitante verificarsi, inoltre, di una tendenza alla sincronizzazione in differenti regioni cerebrali. Questo fenomeno è più evidente nel lobo frontale (centro supremo del sistema nervoso centrale) ed in quello parietale. 
La pratica prolungata del Chi Kung determina inoltre una maggiore sincronizzazione dell'onda alfa, che si allunga sempre di più fino ad assumere la caratteristica di onda a bassa frequenza: tale fenomeno produce una notevole stimolazione delle funzioni cerebrali.


Per quanto riguarda la modificazione della respirazione, si rileva durante l'esercizio una diminuzione della frequenza respiratoria e un conseguente allungamento del tempo di respirazione; tra gli effetti positivi di tali variazioni, segnaliamo una diminuzione del volume d'aria al minuto, e  l’aumento: 

· del volume d'aria e della capacità vitale,

· del rapporto fra tempo espiratorio e tempo complessivo di respirazione, 

· dell'ampiezza di movimento del diaframma; 

 
Nel corso di una respirazione profonda, si osservano apparentemente delle pause, ma in realtà si eseguono piccoli atti respiratori superficiali. Da esperimenti condotti sugli animali è risultato che, con l'eccitazione del centro espiratorio, lo stimolo si espande al parasimpatico, mentre con l'eccitazione del centro inspiratorio, lo stimolo si propaga al simpatico; conseguentemente, attraverso la regolazione ed il controllo cosciente dell'inspirazione e dell'espirazione nel movimento respiratorio, (vedi Tai Chi Chuan), si può agire sulle disfunzioni del sistema neurovegetativo, riequilibrando il rapporto tra simpatico e parasimpatico e ripristinando una condizione di normalità. 
Il consumo di ossigeno, nell'esecuzione dell'esercizio in posizione seduta o distesa, diminuisce del 30% rispetto a quello rilevato prima dell'esercizio; il metabolismo energetico decresce del 20% e si riducono anche la frequenza respiratoria ed il volume di aria al minuto. 

Queste modificazioni rivelano uno stadio in cui il metabolismo è ridotto ed è proprio grazie al basso consumo energetico che si stabiliscono solide basi per il ripristino delle condizioni di salute eventualmente alterate.


La respirazione è un punto chiave nel Chi Kung. 
Grazie ad una pratica costante e corretta, il movimento respiratorio viene a modificarsi da quello toracico abituale a quello addominale, da superficiale a profondo, fino all'attuazione della respirazione che nella classica scuola tradizionale cinese è definita Dantian o Tan T’ien. Come risultato si ottiene un aumento della capacità polmonare, una stimolazione del metabolismo e della circolazione sanguigna, un miglioramento della digestione e dell'assimilazione, risultati positivi conseguiti da una sorta di massaggio degli organi interni, prodotta dalla respirazione stessa.

L'efficacia dell'esercizio dipende dal grado di quiete mentale che si riesce a raggiungere, per cui più profondo è lo stato di quiete, maggiore sarà l'efficacia. La condizione ideale è il raggiungimento di uno stato di quiete assoluta che indica uno stato di pace interiore stabile. 
Una forma potente per accedere e comunicare con il proprio mondo interiore è la meditazione. 
Meditare è considerato da molti una fonte di rilassamento interiore, ma in effetti è molto di più. Per  meditazione si intende “entrare in se stessi per intraprendere un viaggio” che ci porterà al distacco da tutto e al risveglio delle coscienze. La meditazione, oltre a consentire l'accesso al Sé, rimuove dalla mente i pensieri del quotidiano vivere e provoca graduali cambiamenti nell'anatomia sottile dell'uomo (specificamente sblocca i centri energetici).

In questo modo si consentirà all'energia vitale di scorrere libera e attiva risalendo dalla radice della colonna vertebrale, lungo il midollo spinale sino al centro della corona. Gli esercizi della scuola Chan Mi Gong, indirizzati a scuotere e a muovere la colonna vertebrale, passando mentalmente attraverso ogni vertebra, sono finalizzati al  potenziamento del flusso di energia vitale. Durante gli esercizi, i centri di energia si apriranno gradualmente e il loro manifestarsi sarà dovuto alla capacità di saper bene sintonizzare la mente con essi. Quando eventi emotivi traumatici fanno retrocedere la nostra crescita in una certa direzione, si instaura un blocco in uno o più centri energetici e questo blocco diverrà un vero impedimento al naturale scorrere dell'energia; inoltre, certi stress subiti nel corso della nostra vita vengono incamerati in alcune zone del corpo sottile o corpo energetico e nel nostro sistema muscolo scheletrico.

La pratica energetica della meditazione Chi Kung, eseguita per un certo periodo di tempo, produce la graduale risalita dell'energia vitale con la conseguente apertura dei centri energetici; col passare del tempo, questi centri si apriranno e gli stress subiti durante la vita verranno lentamente dissolti.

La pratica costante aiuta a costruire un ponte sottile di conoscenza e comunicazione che collega la personalità fisica all'informazione contenuta nelle strutture superiori di coscienza. La meditazione offre una via d'accesso ai nostri livelli superiori: entrando profondamente dentro di noi, possiamo avere una più chiara conoscenza di quello che siamo. Non dimentichiamoci mai che le informazioni che vogliamo ottenere  riguardo il senso della nostra vita sono già presenti nella nostra banca dati del superconscio, ma sono inaccessibili alla personalità cosciente a meno che non si usino  codici speciali che mi appresto qui ad indicare. 
Essi sono:

" Calma mentale, rilassamento, dissolvenza dei conflitti interiori, quiete e vera pace ".
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