Qigong – Çigong Nedir?
Qigong, kökeni Doğu Asya toplumlarına dayanan bedenle yapılan yumuşak, akıcı, estetik ve aynı zamanda kuvvet dolu hareketlerdir. Çin tıbbının beş ana dalından birini oluşturur.

Amaç, uygulayan kişinin yaşam süresince sağlıklı kalması, varsa hastalıklarını doğal yollarla iyileştirmesi, devamlı bir canlılık ve kişisel gelişim içerisinde olmasıdır. 

Qigong, Qi ve Gong kelimelerinden oluşur. Qi, nefes, hava, evreni kapsayan ve varoluşun temelini oluşturan enerjidir. Canlılarda ise Qi değişik kaynaklardan kazanılan, belli merkezlerde depolanan, meridyen denilen kanallardan akan ve canlılık veren yaşam enerjisidir. Gong, çaba, beceri ve kararlı bir sonuca varmak için yapılan çalışmadır. Bu anlamda Qi/Çigong, yaşam enerjisi Qi ile düzenli ve sürekli bir şekilde çalışma metodudur

Her yaş için  uygun olan Qigong egzersizleri, stres ve düzensiz yaşamdan kaynaklanan modern hastalıkları tedavi etmek amacıyla sıkça uygulanmaktadır.

İç ve dış dünyadaki zor yaşam şartları, geçirilen hastalıklar, stres, yaşlanma gibi sayısız faktörler zamanla Qi enerjisinin dengesini bozar, azalmasına, tıkanmasına, ısınmasına, kirlenmesine ve yön değiştirmesine yol açar. Sonuç itibarıyla bunlar organik, psikosomatik ve zihinsel hastalıkların çıkmasına sebep olurlar. 

Egzersizler, Çigong prensiplerine göre uygulanır. Qigong uygulamalarında dört temel alan vardır. Bunlar, beden, nefes, zihin ve Qi enerjisidir. Geleneksel Çin tıbbının prensiplerine göre oluşturulan duruşlar ve hareketler, bedeni regule eder, kasları gevşetir, güçlendirir, eklemler ve kemik yapısını kuvvetlendirir. Düzenli olarak iç organlara masaj uygular, kan dolaşımını düzene sokar ve diger üç alanı olumlu etkiler. 

Sakin, düzenli, yumuşak, akıcı ve derin yapılan değişik solunum metotları nefesi regule eder, düzenler. Aynı zamanda vücuda alınan oksijen miktarını arttırır, metabolizma artıklarının daha rahat dışarı atılmasını, etkinin azaltılmasını sağlar. Regule edilmiş nefes, iç organların ve özellikle beynin güçlü beslenmesini sağlar, bedendeki nefesle bağlantılı bütün fonksiyonları düzene sokar.

Zihin belli alanlara odaklanır. Bu şekilde gereksiz ve olumsuz düşüncelerden arınılır, stres kontrol altına alınır, duygusal ve mental aktiviteler sakinleşerek düzenleşir. Zihin dinginlenir, farkındalık oluşur.
