Obiettivi del corso

Realizzare una pratica serena, gioiosa e profonda che sia di beneficio ai partecipanti sotto vari aspetti, sia da un punto di vista fisico/energetico (salute e benessere corporeo: tensioni, articolazioni, postura, equilibrio, energia, forza fisica, sistema cardiovascolare, immunitario, …) sia da un punto di vista interiore/mentale (percezione, ascolto e trasformazione di problematiche interiori quali: agitazione, stress, paure, afflizioni e malesseri interiori, …)

Per quanto concerne il benessere fisico/energetico l’enfasi è posta su lo studio e la pratica di:

· Esercizi di scioglimento;

· Esercizi Taoisti 

· Qi Gong

· Tai Chi

Per quanto concerne il benessere interiore/mentale l’enfasi è posta su lo studio e la pratica di:

· ascolto del corpo e delle proprio mondo interiore

· Meditazione

· Alcune pratiche di Qi Gong e Tai Chi

La pratica è realizzata sulla base della Medicina Tradizionale Cinese, sulle pratiche Taoiste e sulle antiche tradizioni orientali di Meditazione e ascolto di sé stessi e del mondo circostante (con qualche comparazione anche con le tradizioni antiche e moderne occidentali)
Programma in sintesi
Meditazione

· Tecniche di percezione e di concentrazione

· Tecniche di ascolto e analisi 

· Tecniche per la trasformazione di afflizioni (rabbia, agitazione, animosità, stress, avversione …)

Approcci basati sul respiro, ascolto del corpo, del mondo circostante nonché delle proprie sensazioni e percezioni

Qi gong

· Concetti di base della Medicina Tradizionale Cinese

· Postura e respirazione

· Esercizi Taoisti

· Esercizi di scioglimento delle articolazioni

· Percezione dell’energia

· Qi Gong e percezione del corpo e dei punti/flussi energetici

· Qi Gong  statico e dinamico

· Qi Gong Duro per aumentare il proprio livello energetico

· Massaggi Taoisti

Tai Chi Chuan

· Il movimento dell’energia nel Tai Chi e i punti di agopuntura utilizzati nella  pratica di base

· I principi delle camminate e degli spostamenti 

· Esercizi di scioglimento del bacino

· Esercizi di “scioglimento del centro” e di tutto il corpo

· Il Bozzolo di Seta (esercizi di base del Tai Chi Chuan)

· Le tecniche dei 5 elementi
· Tui Shou e esercizi a coppie

· Varie Forme dello stile Yang (sequenze di movimenti 8, 24, 108 e “antica”)

A richiesta approfondimenti Marziali

· Tecniche marziali a coppie

· Lavoro sull’istinto di difesa e visione periferica

· Forme di combattimento a coppie 

· Gli esercizi di base per lo sviluppo del fa jin

· Esercizi a coppie dell’aragosta

· Applicazioni marziali

Yi Quan
 Integrazioni derivate dall’Yi Quan di quanto indicato sopra
Benefici
Esiste un’ampia attività di ricerca sui benefici scientificamente dimostrati delle pratiche della Meditazione, Qi Gong e Tai Chi, tra i quali riportiamo:

· Miglioramenti posturali e di respirazione

· Miglioramento dei problemi delle articolazioni (caviglie, ginocchia, spalle/schiena, anche, etc…)
· Scioglimento di blocchi e tensioni psico-fisiche 
· Miglioramenti nell’equilibrio e dei rischi di caduta (molto indicato per gli anziani)

· Miglior controllo dei movimenti, 

· Miglioramento della flessibilità e scioglimento delle  articolazioni 

· Riduzione dello stress

· Problemi di mal di schiena e posturali; 

· Riduzione delle tensioni psicofisiche

· Miglioramento del sistema immunitario

· Miglioramenti del sistema cardiovascolare e polmonare

Oltre ad altri benefici in genere riscontrati quali:

· Maggior armonia con sé stessi e l’ambiente circostante

· Aumento del livello energetico e della vitalità

· Trasformazione di emozioni negative

· Affinamento dell’ascolto e della percezione

