"Qi Gong e Meditazione: più respiro per il Manager"

Obiettivi

Insegnamento di tecniche e pratiche derivate dalla tradizione orientale (Taoismo) per eliminare tensioni psico-fisiche tramite Esercizi Taoisti, i 6 suoni risanatori, lo studio della corretta postura, della corretta respirazione e del massaggio cinese. Insegnamento di tecniche di Meditazione e di Qi Gong, basate sulla respirazione profonda, per aumentare il proprio livello energetico, la capacità di "ascoltare" sé stessi e gli altri e migliorare il proprio livello di lucidità e di centratura. Il seminario è l'ideale per acquisire delle tecniche da usare sia prima di momenti carichi di particolare stress (per prepararsi in vista di un evento al quale vogliamo dedicare quante più risorse disponiamo), sia nella vita di tutti i giorni (per godere costantemente di uno stato psico-fisico quanto migliore possibile).
Contenuti

Esercizi Taoisti

Gli esercizi taoisti mirano a eliminare tensioni e blocchi, a facilitare la circolazione dell'energia interna e in generale a mantenere il corpo sano e flessibile. Tutti gli esercizi possono essere praticati in modo completamente autonomo e in qualsiasi momento e luogo della giornata in quanto sono eseguiti in piedi e non necessitano né di strumenti né di abbigliamento particolare. Possono essere praticati anche in spazi  molto ristretti

Studio della postura e della respirazione

Lo studio della postura è finalizzato a prevenire tensioni posturali occasionali e eliminare tensioni croniche di carattere psico-fisico acquisite nel corso della vita (la così detta corazza del corpo). Lo studio della respirazione è finalizzato sciogliere e migliorare il movimento del diaframma per consentire la respirazione profonda.

Qi Gong

Le tecniche di Qi Gong e di respirazione profonda presentati consistono di esercizi quasi completamente statici finalizzati principalmente a far scorrere e raccogliere l'energia, al rilassamento e alla riduzione dello stress e dell'ansia. L'obiettivo principale è di adottare queste tecniche di respirazione e le relative posture durante le attività quotidiane, nel lavoro e nella vita privata.

Massaggi Taoisti

Sono una serie di massaggi lungo i meridiani e nei punti di agopuntura finalizzati a alleviare le sofferenze dovute a patologie relativamente comuni come: mal di testa, mal di schiena, cervicale, pressione alta, stress, debolezza, etc…

I 6 suoni risanatori

Secondo la Medicina Tradizionale Cinese ogni organo è in relazione con una specifica emozione e suono, e studia in modo dettagliato tale relazione "psico-fisica": reni/paura, cuore/gioia, fegato/collera, polmoni/tristezza, milza/preoccupazione. Se un organo è sofferente anche la relativa emozione viene condizionata. I 6 suoni servono per riequilibrare le emozioni e le energie nei vari organi. 

Meditazione

Le tecniche di meditazione sono molto correlate alle tecniche di Qi Gong e di respirazione profonda, i benefici che apportano riguardano l'accrescimento del livello di energia e la riduzione dello stress e dell'ansia. Ciò che le differenzia rispetto alle altre tecniche è la maggior "attenzione" allo sviluppo della consapevolezza del proprio corpo e delle proprie emozioni. In particolare si cerca di “acquietare” la mente e entrare in armonia con sé stessi e il mondo circostante per predisporsi ad affrontare la vita in modo sereno e consapevole.

Conduttore

Ing. Silvio De Magistris, insegnante di Tai Chi Chuan, Qi Gong, Meditazione Taoista, diplomato in Tui Na (massaggio tradizionale cinese) presso la Scuola di Agopuntura di Firenze e esperto di esercizi tradizionali e arti marziali cinesi. Lavora presso il Servizio di Formazione della Regione Toscana e tiene corsi di Tai Chi Chuan, Qi Gong, Meditazione e massaggio cinese.

