Qi Gong – Meditazione – Esercizi Taoisti:

a cura di Silvio De  Magistris 

Le parole chiave:

esercizi taoisti - tecniche di rilassamento - accrescimento del livello energetico - riduzione dei blocchi energetici, posturali e psicofisici cronici -  riduzione dello stress, ansia e tensioni - respirazione profonda - esercizi posturali - meditazione taoista - meridiani - medicina tradizionale cinese - Qi Gong - ascolto del corpo e delle proprie emozioni (rabbia, tristezza, gioia, paura, riflessione) - automassaggio taoista (per cefalee, mal di schiena, etc..) - i 6 suoni e le corrispondenze con gli organi e le emozioni

Il percorso prevede un lavoro psicofisico nel quale saranno illustrati e praticati esercizi per lo sviluppo e gestione della propria energia, il rilassamento fisico e mentale, la riduzione dello stress, l'eliminazione delle tensioni e dei blocchi energetici, posturali e psicofisici cronici. 

Sono proprio queste tensioni e questi blocchi che spesso limitano le nostre capacità e che contribuiscono a toglierci energia, lucidità e capacità decisionale nel lavoro e nella vita di tutti i giorni. L'accrescere il nostro livello energetico, sciogliere le tensioni e ridurre le sofferenze ci predispongono in un stato ottimale per ascoltare il proprio corpo e affrontare la vita in armonia con se stessi e con la realtà circostante.

Durante il workshop sarà individuato e prescritto un percorso di lavoro personalizzato, giornaliero e di "emergenza" (es. prima di una riunione importante e decisiva, un mal di testa improvviso, affaticamento, pressione alta, etc. ) per cercare di migliorare il proprio stato psicofisico e il proprio equilibrio personale e professionale. 

Le tecniche adottate nel corso e quelle indicate per la pratica giornaliera sono quelle tipiche della tradizione taoista cinese e includono:

· esercizi taoisti

· esercizi per eliminare blocchi energetici, posturali e psicofisici

· qi gong

· respirazione profonda

· meditazione taoista

· tecniche di riduzione dello stress e dell'ansia

· lavoro sulle emozioni (rabbia, tristezza, paura, gioia, riflessione)

· Medicina Tradizionale Cinese

· automassaggio tradizionale cinese (per cefalee, mal di schiena, etc..)

Esercizi taoisti e posturali

Gli esercizi taoisti e posturali mirano a ridurre tensioni e blocchi, a facilitare la circolazione dell'energia interna e in generale a mantenenere il corpo sano e flessibile.

Quando nasce, l'uomo è morbido e flessibile;

quando muore è duro e rigido.

I diecimila esseri, piante e alberi, durante la vita sono teneri e fragili;

Quando muoiono, sono secchi e appassiti.

Perchè ciò che è duro e rigido è servo della morte;

Ciò chè morbido e flessibile è servo della vita.

Dunque: se un'arma è troppo rigida viene distrutta;

Se un albero è troppo rigido si spezza.

(Tao Tè Ching, Lao Tzu, Cap. LXXVI)

Tutti gli esercizi possono essere praticati in modo completamente autonomo e in qualsiasi momento e luogo della giornata: sono eseguiti in piedi anche in spazi molto ristretti e non necessitano di strumenti o abbigliamento particolari. 

Tutti gli esercizi implicano tecniche di respirazione specifiche che migliorano il livello energetico globale e ridanno vigore e elasticità al corpo. Sciolgono le articolazioni e i blocchi causati da posture scorrette assunte durante l'attività giornaliera oppure per traumi psicologici che si sono realizzati nel corso della nostra esistenza. In generale la loro pratica giornaliera migliora il benessere psicofisico e consente l'eliminazione di ristagni e blocchi energetici.

Il corretto movimento del diaframma determina un accrescimento del livello energetico globale e un beneficio immediato per l'attività del cuore.

L'approccio di lavoro con gli esercizi taoisti finalizzato alla riscoperta della corretta postura corporea e all'eliminazione dei blocchi psicofisici è analogo a quello adottato in Bionergetica.

Qi Gong e tecniche di respirazione profonda

Le tecniche di Qi Gong e di respirazione profonda presentati consistono di esercizi quasi completamente statici finalizzati principalmente all'accrescimento del livello energetico globale, al rilassamento con conseguente riduzione dello stress e dell'ansia.

La respirazione profonda e rilassata riduce inoltre il livello di stress e di ansia e migliora il benessere psicofisico generale.

L'obiettivo principale è non solo adottare queste tecniche di respirazione e le relative posture durante gli esercizi ma anche durante le attività quotidiane nel lavoro (es. durante le ore in cui siamo seduti in ufficio) e nella vita privata.

Le tecniche presentate assieme agli esercizi taoisti consentono di eliminare le tensioni e blocchi che limitano il movimento del diaframma e quindi la respirazione profonda. Una respirazione superficiale non consente di sfruttare pienamente le risorse del proprio corpo, limitandone il movimento, l'espressione, in sostanza riducendo la qualità della vita.

Meditazione taoista

Sotto certi aspetti le tecniche di meditazione taoista possono essere associate agli esercizi di Qi Gong per quanto riguarda l'accrescimento del livello di energia e la riduzione dello stress e dell'ansia. Anche in queste tecniche un'enfasi particolare è riposta nella respirazione profonda. La differenza sostanziale rispetto agli esercizi precedenti è che questi sono esclusivamente statici e lavorano ancora più specificatamente sviluppando un contatto profondo con il proprio corpo, le proprie emozioni e le sensazioni energetiche favorendo una maggiore espansione della consapevolezza del proprio stato piscofisico e dei propri desideri e aspettative.

Medicina Tradizionale Cinese (MTC) e automassaggi taoisti

Per quanto concerne la MTC saranno introdotti i concetti di base necessari per eseguire in modo consapevole gli esercizi e gli automassaggi presentati. In particolare saranno introdotti i concetti relativi a:

· l'energia (Qi)

· la teoria yin/yang

· la teoria dei 5 movimenti e le legge fisiologiche e patologiche

· i meridiani

· gli organi e le corrispondenze con i suoni e le emozioni quali la paura, la gioia, la collera, la tristezza e la preoccupazione

Per quanto riguarda gli automassaggi saranno praticati alcuni esercizi di base e alcuni specifici a seconda delle esigenze dei partecipanti (es. problemi alla schiena, cefalee, pressione alta, etc.).

I 6 suoni del benessere e il lavoro sulle emozioni (rabbia, tristezza, paura, gioia, riflessione)

Secondo la MTC ogni organo è in relazione con una specifica emozione e suono e riporta in modo dettagliato tale relazione "psico-fisica": 

Reni - Paura

Cuore - Gioa

Fegato - Collera

Polmoni - Tristezza

Milza - Preoccupazione

Se un organo è sofferente anche la relativa emozione viene condizionata. Quindi se il cuore è "chiuso" possiamo essere maggiormente insensibili alla gioia, viceversa se siamo spesso arrabbiati per situazioni esterne, tutto ciò può ripercuotersi all'interno dei nostri organi, in particolare del fegato.

Poichè vi sono inoltre delle corrispondenze tra suoni, organi e emozioni, lavorare con i suoni è come lavorare con l’organo e emozione corrispondenti.

"Ascoltare" le proprie emozioni e i propri organi ci consente di essere più consapevoli del nostro corpo e delle le nostre sofferenze e aspettative. Lavorare con i suoni ci permette di entrare in "risonanza" con i relativi organi e di facilitare il processo per individuare e eliminare sofferenze e tensioni.
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