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Il Qigong scienza antica
Il rapporto con le neuroscienze
Il Qigong, è un sapere-conoscenza che nel 
corso degli anni si è evoluto notevolmente, 
con svariate tecniche di pratica ed esercizi 
peculiari. In Cina la storia del Qigong è datata 
migliaia di anni, oggi si contano oltre centro 
scuole ufficiali, è inoltre profondamente 
legata alla cultura del buddismo e del 
taoismo. 
Gli esercizi del Qigong permettono il 
controllo dell’energia vitale, aiutano a 
prevenire e curare numerose malattie, 
migliorano la vitalità complessiva organica, 
consentono di acquisire un equilibrio mentale 
ed emotivo ed una consapevolezza 
“spirituale”.
Il Qigong si occupa soprattutto del 
movimento del Qi inteso come energia, come 
respirazione, come tramite fra tutti gli organi, 
gli apparati, i tessuti e quant’altro proprio 
dell’organismo umano, è una sostanza non 
facilmente definibile che rappresenta 
l’essenza stessa della vita umana. 
Il Qigong nasce come una branca della 
Medicina Tradizionale Cinese che si occupa 
del movimento dell’energia per fortificare 
l’organismo e sostenere i processi della 

longevità. I cardini fondamentali del Qigong 
sono:
- l’autoaddestramento, come disciplina da 
percorre, 
- il potere della mente, 
- il controllo del respiro e il movimento fisico,
- il miglioramento della salute fisica e 
mentale.
Praticato, elaborato, incrementato sia dai 
medici cinesi che dai monaci soprattutto 
buddisti e taoisti, il Qigong si basa sul sistema 
dei canali ove scorre l’energia vitale. 
Il grande filosofo Lao-Zi, è conosciuto per 
essere stato uno dei più grandi maestri della 
scuola taoista nella pratica del Qigong. 
La forma attraverso cui si applica il Qigong è 
un insieme di movimenti dolci che 
comprendono esercizi dinamici per regolare il 
corpo, tecniche di respirazione e 
concentrazione mentale, per regolare la 
mente.
Il Qigong presenta delle similitudini con lo 
Yoga, ma non è identico, risulta superiore 
nella cura delle malattie, apporta benefici alla 
mente e al corpo, è un autotrattamento, una 
autoterapia, ha quindi carattere sia preventivo 
che terapeutico. Si presenta come un insieme 
di tecniche corporee: con posizioni assise, in 
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piedi, con movimenti lenti accompagnati 
dalla respirazione ed un lavoro di 
concentrazione per sviluppare la coscienza.
Per raggiungere l’armonia del gesto e del 
respiro si concentra l’attenzione 
simultaneamente sulle diverse parti del corpo 
implicate nel movimento e percepite 
globalmente come unità, in modo che i 
movimenti di Qigong, non siano mai 
meccanici, ma organici, sistematici, 
funzionali. Con la pratica del Qigong si 
impara a conoscere meglio il proprio corpo e 
la propria “identità profonda” per entrare in 
rapporto con il proprio “se”.
L’allenamento costante fa scaturire una 
potenza energetica che consente di 
indirizzare il Qi (energia vitale) in ogni 
cellula del proprio corpo. Questa tecnica nelle 

sue varie forme può essere praticata da 
qualsiasi persona, non condizionata dall’età o 
dallo stato di salute.
La pratica costante permette di rallentare il 
naturale processo di invecchiamento e 
aumentare le capacità mentali, inoltre con la 
tecnica Guolin contribuisce a diminuire gli 
effetti collaterali della chemioterapia e della 
radioterapia in pazienti affetti da tumore e o 
malattie croniche gravi.
Il Qigong ha, inoltre, una influenza fisica che 
garantisce una migliore efficienza delle 
articolazioni, conserva il tono muscolare 

senza che avvenga la deformazione dei 
muscoli cosicché saranno facilitate la 
circolazione arteriosa, venosa e linfatica 
nonché quella sensoriale. Tutto ciò 
contribuisce a regolare la tensione arteriosa e 
a provvedere a una migliore ossigenazione 
dell’organismo. In aggiunta l’influenza 
energetica del Qigong classico è la stessa 
dell’agopuntura: posture, movimenti e 
concatenazioni vengono scelte in funzione 
della loro azione profonda sui centri 
energetici, sui canali e sugli organi.
Infine, l’influenza psichica con il lavoro di 
meditazione e di induzione alla calma 
comporta che l’attività cerebrale non conduca 
a confusione mentale. La mente è dunque 
“purificata, chiarificata, rinvigorita, 
tranquillizzata”.

Le scoperte più recenti nel campo delle 
neuroscienze contribuiscono a sostenere i 
fondamenti taoisti di questa pratica 
millenaria.
Negli ultimi 20-30 anni la ricerca sulle scienze 
della vita si è molto evoluta. In particolare 
nelle neuroscienze cognitive, grazie ai 
progressi dell’imaging si è evidenziata 
l’attivazione delle aree cerebrali mediante 
stimoli diversi. Ma sono state esplorate anche 
altre aree della neuroscienza, in special modo 
a livello del sistema nervoso periferico e 
dell’apparato gastrointestinale.
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Tutto ciò rivoluziona le nostre conoscenze su 
un gran numero di funzioni e cambia le nostre 
percezioni sulle relazioni mente-corpo e il 
modo con cui l’essere umano favorisce gli 
scambi con il mondo esterno. Così le scoperte 
nelle neuroscienze degli ultimi tre decenni 
permettono oggi di riconsiderare in maniera 
più approfondita la tecnica del Qigong.
Il Qigong, come già detto, procura benessere, 
migliora lo stato di salute generale, attenua gli 
effetti dell’invecchiamento e contribuisce ad 
aumentare le naturali difese dell’organismo. 
Bisogna considerare che è stato impiegato per 
oltre tremila anni per il riequilibrio 
dell’organismo e per potenziarne le capacità 
di difesa. Dunque il rilassamento muscolare e 
mentale, la respirazione cosciente, la 
concentrazione formano gli elementi 
fondamentali di questa disciplina. 
In Occidente il Qigong è ancora poco 
conosciuto e praticato rispetto al Taiji Quan e 
con difficoltà lo si riconosce come una pratica 
protesa al mantenimento della salute. In Cina 
la situazione è assai diversa, è insegnato e 
praticato nelle Università in parallelo con la 
medicina allopatica ed è valorizzato non solo 
come una delle branche della Medicina 
Tradizionale Cinese, ma anche nella medicina 
preventiva e nella pratica terapeutica.
In Germania i corsi di Qigong sono rimborsati 
da fondi federali di assicurazione-malattia ed 
è possibile perciò riscontrare nei praticanti un 
livello di salute maggiore e una riduzione 
drastica nell’assunzione dei farmaci. In 
Francia, alcuni ospedali integrano la pratica 
del Qigong con la medicina corrente.

Plasticità neurale
Negli ultimi anni, la conoscenza classica delle 
neuroscienze è stata arricchita da nuove 
osservazioni e studi sulla plasticità neurale. 
Un tempo si riteneva che il cervello potesse 
solo dissipare neuroni, senza una capacità 
rigenerativa e che i costituenti funzionali 
fossero bloccati senza possibilità di 
trasformazione. Le tecniche di imaging a 
risonanza magnetica, le neuroimaging 
funzionali, le tecniche elettrofisiologiche del 
sistema nervoso dimostrano invece al 
contrario che, lontano dall’essere 
definitivamente fissato nella sua funzionalità, 
il cervello, entro certi limiti, è in grado di 
rigenerare, di stabilire nuove connessioni, di 
eludere le difficoltà seguendo percorsi 
secondari, ovvero essere dotato di una 
strategia di adattamento che permette una 
trasformazione in modo permanente. 

La quasi totalità delle scoperte sulla plasticità 
sinaptica nascono da osservazioni cliniche 
sulle carenze neurologiche. L’uso di strumenti 
idonei alla ricerca ha dimostrato che le 
componenti del cervello hanno una strategia 
dinamica per eludere queste carenze e 
promuovere la riparazione di se stessi. Queste 
strategie sono degli strumenti che facilitano il 
rafforzamento delle connessioni nervose 
esistenti o informazioni nervose dirette verso 
altre vie rispetto a quelle normalmente 
utilizzate. Attraverso una costruzione mirata, i 
percorsi nervosi “presi in prestito” 
diventeranno sempre più efficaci ed efficienti 
nel trasmettere queste informazioni, 
sostituendo quelle che non sono più 
operative. Nello stesso modo in cui gli esercizi 
di potenziamento della memoria possono 
essere più efficaci, esercizi idonei 
promuovono e facilitano attività fisiche e/o 
mentali complesse.

Neuroscienze e Qigong
Dunque, il Qigong si prefigge, non solo di 
compensare le attività carenti, ma anche di 
rinforzare le capacità fisiche e mentali anche 
su persone senza particolari patologie. Infatti, 
la maggior parte delle pratiche di Qigong 
sono sperimentalmente costruite e ideate per 
stimolare prestazioni migliori e per 
“armonizzare” il naturale funzionamento del 
corpo. 
Concentrazione mentale, visualizzazione, 
respirazione consapevole, lavoro su 
“emozioni-percezioni” sono tutti strumenti 
ampiamente utilizzati dagli insegnanti e dai 
Maestri di Qigong. Gli attuali neuroscienziati 
si avvalgono di metodiche che utilizzano 
strumenti simili e molto vicini a quello dei 
maestri di Qigong per migliorare e rafforzare 
il funzionamento delle vie nervose. Pertanto, 
le scoperte nel campo delle neuroscienze 
possono fornire informazioni sui meccanismi 
di funzionamento del Qigong. Ancora non si è 
in grado di fornire prove dirette dei suoi 
effetti, è possibile però tracciare correlazioni e 
corrispondenze tra queste due discipline.
Quando sollecitiamo il pensiero sulla 
respirazione diventiamo immediatamente 
consapevoli della sua esistenza; quando, ad 
esempio, ci si trova in una situazione insolita: 
sorpresa, paura, ansia, stress, sforzo fisico, si 
manifesta immediatamente il “respiro corto”, 
il “respiro rotto”. E ancora non sopravviviamo 
se non respiriamo per alcuni minuti. In più è 
richiesta la concentrazione sulla respirazione 
in tutte le discipline come: il Qigong, il Taiji, lo 
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Yoga, la Meditazione, la terapia di 
Rilassamento, il Reiki. È un fenomeno 
fisiologico naturale e tutte le pratiche recenti 
e di sviluppo personale, di benessere, di 
autorealizzazione, e altre ancora hanno 
“scoperto” l’importanza della respirazione. 
In base ai meccanismi di plasticità neuronale, 
si può ipotizzare che la concentrazione e la 
visualizzazione sulla respirazione cosciente, 
in particolare sui muscoli dell’addome, 
conducono a:
- Un effetto funzionale sull’iperventilazione, 
le cui conseguenze sono note influenzare lo 
stato mentale, ect..
- Un’azione sul metabolismo endocrino e i 
mediatori immunologici.
- Una più efficiente comunicazione tra 
respirazione corticale cosciente e funzioni 
automatiche di respirazione spontanea, i cui 
centri sono bulbari.
- Una più efficace comunicazione con tutte le 
altre funzioni come il ritmo cardiaco anche 
nota come conformità del cuore in relazione 
alla respirazione.

È possibile perciò supporre che gli effetti 
della respirazione cosciente siano legati 
principalmente alla capacità dei circuiti 
neuronali di rafforzarsi e divenire sempre più 
efficienti nei diversi distretti: immunitario, 
neuro-endocrino coinvolgendo anche la sfera 
delle emozioni e del comportamento sociale. I 
recenti studi sull’attività cerebrale mostrano 
che il cervello ha acquisito abilità mentali che 
si sviluppano attraverso una pratica assidua, 
costante, perseverante.

Questo fa supporre che il Qigong praticato 
dai Maestri permetta loro di essere dei 
“neuroplastici”.

Neuro-gastro-enterologia e secondo cervello
È di comune osservazione che le emozioni 
intense, le difficoltà della vita quotidiana, i 
problemi di lavoro si manifestano con 
patologie psicologiche ma anche con la 
particolare sensazione di avvertire lo stomaco 
come fosse “attorcigliato”, “stretto”.  
A questo proposito, i Maestri Taoisti 
considerano il Dan Tian Inferiore come il 
centro energetico del corpo, da qui nasce 
l’equiparazione al Secondo cervello il cui 
funzionamento merita una eccezionale 
attenzione. Ed è estremamente importante 
essere consapevoli dell’esistenza di questo 
centro e del suo funzionamento. È pertanto 
fondamentale collegare il “cervello superiore 
al cervello inferiore”, per creare un passaggio 
fra i due. A tale scopo è interessante notare 
che le radici proprie della cultura occidentale 
hanno favorito piuttosto le funzioni 

intellettuali e mentali del cosiddetto cervello 
superiore. Mentre gli antichi maestri di 
Qigong descrivevano ampiamente i metodi 
per “coltivare e immagazzinare il Qi nel Dan 
Tian Inferiore”.
Già vent’anni fa diversi lavori descrivevano 
l’esistenza nell’intestino di neuroni e 
neurotrasmettitori identici a quelli presenti 
nell’encefalo, mostrando praticamente le 
stesse funzioni, specialmente quando si tratta 
di emozioni. La paura intensa può scatenare 
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uno sconvolgimento intestinale che, non ha 
motivo di verificarsi se tra i due “cervelli” non 
esistesse una correlazione fisiologica e una 
comunicazione permanente. E ancora 
“ragionare di pancia” come si dice, ha un 
qualche fondamento scientifico, così come il 
coraggio non è solo di natura volontaria.
Tutto questo è possibile perché durante lo 
sviluppo embrionale il sistema nervoso 
centrale e i tessuti dei futuri organi della sfera 
gastrica hanno la stessa origine. 
Successivamente, la connessione viene 
assicurata dal nervo vago di cui non sempre si 
è valutata l’importanza. In realtà, lo stato 
fisiologico dell’intestino ha importanti 
ripercussioni sullo stato del cervello 
“superiore” e quindi sugli stati emotivi e sullo 
stato psicologico.
La percezione di benessere si manifesta solo 
quando i due cervelli sono correlati in una 
perfetta armonia e sincronia. In effetti, il 
numero di connessioni dei neuroni intestinali 
con il corpo complessivamente è ampia 
quanto, o più, di quello delle connessioni 
dirette dei neuroni cerebrali con altri organi. I 
neuroni intestinali inoltre intercedono anche 
in altre aree come nella regolazione dei cicli 
del sonno, la regolazione del dolore e 
dell’ansia ed altri ancora.
Un’ultima considerazione deve essere 
annoverata. In Europa, la dissezione 
anatomica è stata praticata in modo analitico e 
spesso riduttivo, avanzando specificatamente 
verso lo studio dell’organo isolato, poi della 
cellula e infine su scala molecolare, ovvero 
solo con una metodologia induttiva. Gli 
antichi cinesi, invece, erano provvisti di un 
approccio “olistico” verso l’uomo, hanno 
prestato maggiore attenzione alle complesse 
correlazioni tra gli organi e alle reciproche 
influenze tra di loro. L’identificazione del 
“secondo cervello” da parte dei Taoisti oltre 
duemila anni fa, sempre considerata come 
una illusione inconsistente nel secolo scorso, 
merita attualmente di essere riconsiderata alla 
luce delle scoperte scientifiche di questi ultimi 
decenni.
Il dibattito sulla neuroscienza e sul Qigong 
non può assolutamente dirsi esaurito, molti 
aspetti non sono stati sfiorati, non è stata 
affrontata in profondità la questione inerente 
la natura dell’energia vitale (Qi), un’energia 
immane la cui unica realtà è riflessa nella sua 
percezione. Inoltre il sistema dei canali e 
collaterali di agopuntura su cui si basa il 
Qigong non ha ancora trovato un’identità 
fisiologica, scientificamente comprovata, se 

non con la variazione termica del percorso del 
canale stimolato dagli aghi.
Ma si confutava anche l’esistenza della 
radioattività fino a quando non è stato 
possibile misurarla grazie ad un contatore 
Geiger. La biologia spesso avanza a passi da 
gigante e i vecchi dogmi sono eliminati a 
favore di nuove scoperte. L’esplosione di 
nuove identificazioni nelle neuroscienze è una 
vera opportunità per cercare di comprendere i 
meccanismi che governano gli effetti del 
Qigong. La pratica assidua del Qigong inoltre 
apre anche la strada a metodi comprovati per 
lo studio delle relazioni mente-corpo, con un 
approccio parallelo a quello delle 
neuroscienze cognitive.
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