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Meditacao e os movimentos da forma sao os aspectos Yin e Yang do Qigong.
Precisamos de ambos para equilibrar nosso estudo. Os movimentos desbloqueiam os
canais, abrem os pontos de acupuntura e estimulam os 6rgaos. Meditagdo permite
centrar e coletar energia. A calma de sua postura de meditagdo permite também sentir
os efeitos da forma como o Qi circulando pelo corpo. A combinagao dos dois exercicios

nos da uma experiéncia completamente diferente da meditacdo em si.

Manter uma postura correta durante a meditacao é essencial. Inicialmente isto pode ser
desconfortavel, mas ndo nos devemos render a uma dor nas costas ou outras irritagdes.
S6 com uma préatica cometida podemos melhorar nossa postura remover as raizes dos
problemas.

Postura correta e respiracdo sao interligadas. Permitindo que os ombros caissem para
frente, eles fecham o peito. Sentando numa postura desleixada, suas costelas
pressionardo o abddmen. Sua postura e sua respiragdo afetam também o modo em que
o Qi flui pelo corpo. Postura pobre e respiracao limitada fazem o Qi estagnar. Uma vez
com a postura correta e a respiracdo relaxada, a meditagdo se torna um instrumento
para limpar problemas. Respira¢do profunda e relaxamento sem uma boa postura sao
dificeis.

Algumas pessoas com experiéncia prévia em meditacdo acham a meditacdo Qigong
dificil, porque ndo usamos mantras ou técnicas de visualizacao.

Visualizagdo e mantras sdo usados com freqtiéncia de forma errada, como um modo de
ignorar o que esta acontecendo no corpo e na mente. Nao é saudavel suprimir estas
coisas. Deviamos simplesmente as emogdes e sensagdes fisicas surgir, para que se
dissipem ou nds possamos lidar com elas. Mantras e técnicas de visualiza¢ao focalizam
a mente e causam efeitos laterais se forem usadas em demasia.

Quaisquer técnicas mentais vao eventualmente perturbar o estomago, se usadas
demais. Em Qigong, um conhecimento profundo do nosso fisico é o fundamento a
partir do qual avancamos para niveis mais altos do estudo.

Algumas pessoas podem pensar, se isto ndo nos faz demais orientados para o corpo, e
nao para a mente. (Deviamos nos lembrar, que na Medicina Chinesa ndo existe
nenhuma divisdo entre ) corpo e mente. E bem conhecido que o coragdo rege a mente
(shen) e o figado harmoniza as emocdes etc. . Concentrando-nos no nosso corpo
fisico,mexemos também com o espirito.



Em Qigong nos concentramos suavemente no Dantian ou na respiragdo. E um truque,
deixando simplesmente acontecer. Com certeza vamos sentir no inicio, que nossa
mente flui com toda espécie de pensamentos - o que vou tomar no chd, que tipo de
som é aquele, quanto tempo estive sentado aqui etc.? Persistindo no nosso estudo, estes
tipos de pensamentos vao diminuir aos poucos. Entdo estamos aptos para observar a
nés mesmos. Este é o uso original de visualizagdo - nos concentramos numa imagem
(como por exemplo, no encontro de um tigre e um dragédo, que sdao simbolos de Yin e
Yang, metafora visual para o processo da meditacdo) o tempo suficiente para a mente
se acalmar, e entdo continuamos com o processo mesmo da meditagdo (ouvindo o
corpo). Nao podemos esperar simplesmente, que a visualizagdo faga o trabalho para
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nos.

Pode ser muito dificil manter esta concentracdo “nao focada”. E facil demais deixar a
mente passear. Uma solugao possivel pode ser ter um didrio de meditacao. Sabendo
que temos que escrever algo no final da meditagdo pode ajudar fixar a mente no que
estamos fazendo. Isto da um registro que permite examinar a mudanga e o
desenvolvimento ao longo de um periodo de tempo. Permite também descobrir
modelos no seu conhecimento e entendimento do Qigong.

Relaxamento é a chave para a meditagdo. Uma vez estando num estado relaxado,
podemos observar o que acontece e experimentar os diferentes efeitos do Qigong.
Permanecendo calmo, permitimos que o Qi fluisse para qualquer parte do corpo que
precisa dele, e que nos curamos a nés mesmos. Podemos armazenar Qi no nosso
Dantian durante um longo periodo de tempo e elevar nosso nivel de energia.
Eventalmente podemos até formar 14 um “cristal”.



