


SHIATSU

A ciira i Lorenza Resull

Con loconsulerize of

Valter Yugen Umelesi, operalon:
whilatsn, insegnanie resporsabile
del primao e secondo Hvelln della

sereola Fen di Shicte o Milamo.

un contatto vitale

uardare lo shiatsu con

occhi occidentali & fuor-
viante, L'anima di quesia tec-
nica & kortada mifle miglia dal-
la nostra concezione di sakile
& malattia, di benessane & ma-
lessere. Lontana quanta lo &
I'Oriente, la sua terra natale.
Per questo & forse pil facile
dire che cosa non & o shiatsu
per capine che c05's danwerd.
& Mon & una “terapia”, 3¢ a
questo termine si da il signifi-
cato di mezzo per isolvers un
sintome, come vl la med-
gina tradizionals. Non parto
dal singolo disturbo, ma dal-
l'energia che scome in tutto

Forganismo atiraverso | meri-
diani. Non para o malattia in
a6, ma di messaggio di disa-
gio inviato dal corpo, Non fa
dizgnosi mediche, ma disgno-
5 energetiche, Non vuole gua-
rire Fernia o la cefalea, ma aiu-
tare la pergona a ritrovare il
benessere perduto o sempli-
comente a stare megiio, par
una migliore qualith di vita,

# E un viaggio verso e stes-
gi, attraverso i conpo. Un per-
corso o due, operatore @ rice-
veiite, che diventa un dialogo
cortinws, un gloco di stimali (i
contatto dell’operatore) e ri-
sposte [le reazioni del rice-

vente). Una relazione paritara
¢ creativa ben lontana da
quella “di potere” tra medico-
attive che decide & malato-
passivo che subisce, Ed é for-
S0 proprio questo approcaio,
fondato sullo scambio vitake ¢
sulla riscoperta delle poten-
zialith nascoste in ogni essers
vivents, che dal 70 a oggi ha
fatto avvicinare migliaia di
persone a questa discipling.

# Una ricchezza che, sostie-
ne il "popolo dellc shiatsu®,
sobo Fautonomia professiona-
le pud difendere & che an-
drebbe perduta se la propo-
sta di legge sulla regolamen-

tazione delk medicine e disci- |
pline non convenzionali pas-
sasse cosi com'é, Un conto & |
fissare le regoke per evitare il |
rischic clarlatani, norme che

egistono gig, un aftro conto &
ia preteaa di inserre o shiat- |
5U i un ambits - quello medi= |
co-sanitano - ¢he non gl ap- |
partiene. Vediamo i motivi en- |
trando nel cuore di una protica
che conduca, pressione dopo

di volta per risvegliare la niscr-
sa pi vitali di 88, potent "me-
dicine” naturali che nessun
midico potra mai prescrivere. |




Una disciplina
“indisciplinata”?

Il “popoke delle shiatsu” - centi-
mala i perscne cha da anni pra-
ficana questa lacnica manuae in
{utta % con passione e senza
riconosciment] legesiativi - & in
subbugho da mes, Da quando,
chof, bo shiatsu & Stato irberto
nella proposta di legge sulle
Medicine o pratiche non
comeenzionall o “Pdl Lucche-
sa" dal noma dal suo relatons) nel
capitclo che riguarda le “profes-
sioni sanitane” esercilale da ope-
raton non medici,

@ E, questa, una legge nata per
regolamentare gueli'ampio
ventaglo dif medicine alter-
native [omeopalia, agopuniue,
ftoterapa eccetera) cha, per ilono
scopi (curare, guarnng) & be oo
modaltd di intervento (preparati
omeopaici, aghi, erbe) nenirano
atutti gh effetts ned grande cappel-
lodella sanita & dellarte medica,
L] Haguluptmﬁ.ﬂa formazio-
ne i omeaopati, agopunton & fi-
teterapeui sono glustificate: va
bene riconescens ai cittadini il di-
o o anvvvalersd o queesta meadi-
cine, a patto i garantie che chi
la pratica abbia la debia la pre-
@ Ma & giusto che una pratica
mon medica come o shiatsu
rientn in questo contesto sanita-
ria? il “popolo dello shialsy®™ -
sponde no, anche sa imoca da
anni il Hoonascimento gluridi-
co dalla disciphng, in norme del
phraksmo scientifico & culturala.

[ REGOLE NATE

Il Pl Lucchese vomebbe darg al-
o shiztsu dede regole, Ma le re-
gole el sono gid. E non potrab-
be essare altrimenti, visto che
quiEsta prafica & presents in taka
da pid o 30 anni. Mon 5000, Hawn
codice di autoregolamentazions,

pfm _

rionl di categoria, che hanno
tutto Minteresse a vigilare sulla
formazionea dpgri oparator

ednﬂurw._
@ Moncstante cid, il pdl Lucche-

ge vorrebbe sancire "ebbligo
par g operaton passati e futur di
sequire tre anni di corsi uni-
versitan per amivans a un diploma
i lwrea. Tre anni di corsi che, per
esempio, la Fis Federazione ita-
lana shiatsy) imponeg ai suoi
Escritti. E aBora? D vision oppo-
ste dello shiptsy =i fronteggianc.

LINA QUESTIONE

DI CULTURE DIVERSE
La versicne del legisialon: Suona
pill o mena cosl; la fomazions
fomnita dalle scuale di shiatsu non
hasta, perchd I'operatore
Htocca’ parsone Sposso
ecolpite da vari disturbi, che si
rrecigono a il propno per guarine,
Lo shiatsu diverla sud malgrado
terapia. Chi lo pratica cura & gua-
risoa: deve, quindi, avere una fior-
mamione professionale che solo
I'universita IS0,
@ La versione del “popolo dello
shiatzu™ &, invece, forte dellespe-
ripnza trentennale passata sul
campo & non accetta faci silog-
smi: & varo che M'oparatore
tocca il corpo, come fa chiun-
gue effetiul un massaggio, ma
Mo per LUra k=
kattia & gusarire un Sintomo, inve-
denda il terreno dei medici, bansi
per individuare uno squili-
brio energetico a rmuovario.
@ Nello shiatsu, i centallo tra
aperatons & noevents ha ko scopa
di ripristinare il libero fuire dell'e-
nergia, restituendo armonia
ol CrganEsmd, if Una vEone tutta
orentale ool concetto di benes-
sareimalessent. Lina visions oon-
divisa da chi 51 afida allo shiatsae.
@ In questo contesto lentana an-
ni s cialka medicina comenzio-
nale, lo shigtsu non si pone co-
ma tecnica sostitutiva di
cure mediche, psicalogiche o
paichiatriche, ma come discipi-
na autonoma, cha aiuta a star
berie SHNZA NCHMEre 4 cong-
scenze mediche o paramediche,
@ Al di 4 delle polermiche, oo
entranda nel mondo dello shiat-
50 & possibde CAPING COSR pud
davvero offrire questa pratica.

CHE COSA

NON E

Ll hanno sentito padars dedo shiafsu, ma ouanl o
conoscons divvero? Forse sofo chi o ha gid provato,
Per i profani & “un massagoio n.!assa.ntﬂ "L cLUr Der
il mal of sohversa”, o “uitima spiaggia®, un imedio atermativo & cod
chisdare § miacolo quando le cive fradizonal hanno ki,
Mazze veritd o false verth, £ vero che o shiatsy @ una fecrica
ranuake che riassa, ma & anche malio dif pil: ¥ corlatio corponeo
& safs wna chigve per aonme cansl espresshl bioccali o
sconosciul, £ vero che pud risolvere # mal of scivena, ma solo
come consedgudi indvelts of Un Bvoro globale & profondo,
che codnvoige 'unila di corpo-mente-sosiio. £ v anche che
molti o consideranc un‘ancon of salvezra, Ma pud essers
clavvenn fae soifanto se lo scopo finals & Ascopnie s Shess),
BHraverso un visooio & due, ohe parle dala pelie e raggiunge
cuore, Parwvem mealn, Sa ko scopo fingle & quanine oa una
rmalettia non bisogna bussane ala porta delkd Shafsy, o nor
Fia mar volto (i vuode o) sosifuirs alla medicing wificiaks.

Non @ una medicina

Se per “medicina” sl inten-
de, come in Oecidente, cura-
re una malattia a partire
da un sintomo o di wn grup-
po i sintomi codificati, utiliz-
zondo strumenti di provata ef-
licacia “scientifica”, siano essi
farrmmei, teeniche chirurgiche,
apparecchi diagnostico-tern-
peutici ¢ quant'nlto,

@ Un approccio concettuale o
metedolagion, quests, che lo
shintsu corto RON NEEa NE oHm-
batte, ma verss cul = sente di-
stante quanto b pud essere il
Giappene. Terra madre di
wn'nrbe curnbiva pepolare, fon-
data su tecniche a media-
rione corporea alla portata
i tutti, che non ha nalls o che
spartire con Uarte medica inse-
gnata nelle nostre universith o
riservata alln classe mediea,
@ MNel mondo medico ceciden-
tale, d'altra parte, parole co-
me squilibrio energetics, me-
ridiani, Ki, yvin ¢ yang non
hanne significato & non po-
trebbe essere altrimentd, in
una visione di salute come
“assenza di malattin®, che

stride con la visione orientale
di salute come armonia
globale dellindividuo.

@ Salute globale significa
benpssere di corpo-mente-api-
rito, ciod lo S¥iluppo armonl-
co di ogni aspetto dell'esi-
stenza, potentissimo tooeasa-
na naturale - questo & - per be-
mere alla lavgs ln malattis, se-
condo un concetto di preven-
zione che non passa solo dagli
esami di controlle e dalla visi-
ta mwedlica.

@ Lo shintsu gioen d'anticipo:
non inlerviens & posterior,
quand,u o squililiria energeti-
oo ha gl prodobto i awod risal-
tati, ma agisce a priorl, cloé
prima che la malattia si
manifesti, ripristinando il L
Tuera Muire dellenergia.

@ 11 contaito o le pressiond sli-
molang il rsveglio delle visor-
s vitali che ogni porssna par-
ta dentro di 26 e alle gquali il
corpo pud finalmente attinge-
re per auto-ripararsi, auto-
guarirsi: una capacita che
tulti possiedans, ma che pechi
COTISEING § SHNT0 USATE,



LTt

#

Non & una terapia

Se per curare 81
intende sconfig-
gere un sintoms o
una malattia e
non, come nella
SUA GCCEEIONe Pris
mitiva, prender-
si cura di gual-
cuno, Solo ed
eaclusivamente
50 g restitiisce al
Lermine “curare”
il sun significato
originario si pui
sostencre che lo
ahiatsu “cura’.

@ L'operatore
shintsu, in effetti,
si prende cura
del ricevente,
ma non secon-

za-sudditanza
chie @i crea tri mis-
dico “che sa”, dun-
que & attive, ¢
malats “che igno-
ra”, costretto m
credere alle parg-
le del medico ¢ a
subirne passiva-
mente le preseri-
FiOmni.

® [L'operatore

non pratica
Sgulla™ perso-
na, ma “con"” la
persona. GQuello
chae g1 crea fin dal-
o prima seduta @
un lavoro comu-
ne, fondato su un
dialogo paritario
tra operatore & ri-
cevente, che uti-
lizen cenali di co-
MG IS Cars
porel silenziosi,
ma capaci di en-
trare in profon-
dita pin delle pa-
Tode

® [Faltra parte,
nella wisione o-
rientale il sintomo
& molo un Mes-
saggio che il

corpo invia per |

comunicare un
malessene profon-
do:  eliminarle
soenzs mverlo des-
frato sarshbe ino-
tile, perché prima
o poi gquello stesso
makessere irrisol-
to emergerehbe
da qualche altra
parte, D 08

un altro sintoma o
un'altra malattia.
@ [l corpo che
parla va ascolta-
to, non messo A
tucere perché le
sue parole fannoe
male. Solo impa-
randao il suo lin-
guaggio & possibi-
le interpretarne i
messaggn ¢ ngire
di conseguenza,
privanda il sinto-
mo dilla sua stes-
sa ragion d'esse-
re. Mon va ri-

disturbo, ma la
condizioni che
la hanno provo-
cato,

@ Attraverso il
contatto epiders
mico costante, lo
shiatsu guida nel
viaggro alla cono-
geenza del lin-
BuOggin corpares,
conducendo alla
radice dello
squilibrio ener-
getico e ripristi-
nando "armo-=
nia psicofisica,

Non & un semplice

massaggio

S per mnssaggio s inlende
una pratica manuale oon
ohietlivi “circoscritti™, come
stimolare la circolazione o

il sistema linfatico, rilassarsi,

sciogliers le tensioni
musesla-tensive,

tonificare il corpe.

@ Corto lo shiatsne pub
rilassare, stimalare la
cireclnzione, allentare la
Lensione, ma non agisee solo
i liwelle fsico, Le swe
prassiond, statiche ¢
prolungate, penetrano in
profonditd, laddove scorme
l'energia vitale, con
ripereassioni dirette anche a
livello mentale & “spirituale™.
® [na seduta shiatsu non
segue mal uno schema
preciso, perchd le mani
dell'operatore si i i
seconda di quello ehe sente o
di ity chee il corpo del
ricevents gl comunica,

delle risposte che arrivano
dalla pelle.

@ Ogni peérsona & tratiala
come: un universo unico,
ron sovrapponibibe a nessun
altre. Por questo, durante
una seduta di shiatsu puab

capitare di tutto

=¥ 1 possonG provane
emoxioni intense, piacevali
o dolorose;

=¥ &l pal entrann in wno
stato di coscienza
modificato simile a quello
prodatto dallipnos - tra

il sanmo e la veglia - che
permette di penetran nelle
wine pan intine di 26 senza
perdere il contatto con la
realt;

=¥ ¢ ai pub trovare di
fronte a rcord] del
passato che, chiusi nel
forziere dill'ingonscio,
FISMEIEOND PO BESOTE
accettati & digeriti una volta
P tukde;

=¥ =i pud sentine un calore
buone che avweolge tutto
il corpo, rizcaldato
dall'energin che soorre
liberamente ¢ dol dinlogo
epidermicg costante eon
oporatore, preseney
rasgicurante ¢ benefica;

=% ¢i 5i pud semplicomente
abbandonare alle
sensazioni piacevell, che
la pelle diffonde a tuttd ghi
ArEAn

@ Alla fine di una seduta,

il eorpo sta indubbiamente
meglk, ma qualcosa cambaa
anehe ad altri livelliz s si poo
sontine carichi di enargia o
con wng Spirito positive, mia
anche stanchi come dopo wuna
corsn campestre, La
aoluzione di un problema

o la Aimasone di pesanti
blocchi energetici, infatti,
spesso richicde tempo &
pazienea, ma pe vale ln penn,

Lo shiatsu agisce

sullo squilibrio
energetico, restituendo |
armonia e benessere
a livello psico-fisico




CHE COS’E
DAVVERO

£&J asalute ¢ uwno stalo of cormpledo benessene fisico, mentale

@ sociala, & mon semolcsmanie l'assenss of makaiia e of
irants”, Sarebibe perfptts corme definizione wificiale dalo
Shvalsy, se mon fosse nvecs una oicliararione el 'Oms
(Orgavizzamons modiale daefla sanits) del 1848, Cuvioso, weno?
Eppiwre Jo shiatsw, oiscipiing squisfaments onemniale, punla
prognc & Comono Denessare della parsona nella sua inenerea
e o strumenti che usa mon hanno niee & che vadens con
quelll oocaaenial, Farcda come anengia vilala, win e yang @
mariciany, Che Non SooaTendgons il cullura accdanials, sono
NIVRCE cavsaal dell'anlica arfe mampolalona cinese, a oo i
shistsu deve le sue origi,

Una novita nella

tradizione: le origini

no gempre rappresentabo il

Lo shiatsa ¢ recente, ma le
swe padici aono antichizsime.
Questo non glupises: toccane
& un istinto primordiale
delluomo ¢ il benesscre psi-
cofigioo che deriva dal contat-
ko con I polle & noto fin dalla
preistoria,

® L tecniche manuali han-

mezzs pid istintive & natu-
rale per mantenere la sa-
lute; il legame tra contatto
epidermico & corretto sviluppo
psicofisico del neonato, per
coeaupin, & patrimonio dei poe-
pali asiatici da secoli.

® Lo shintsn modemo & nato

in Ginppone, ma be sue radic
affondando in Cing, L'arte cu-
eativa manipolatoria (GAnma)
ha toseato il suolo giapponese,
insieme ai principd della Me-
dicina tradizionale cinese, nel
V1 secolo, entrando aubito a
far parte del bagaghio di cono-
soenee di ogmi medico,

® Bizogna aspettare pid di
mille anni per azsisters: al pri-
mo pericdo di decadenza delle
tecniche manuali in Ginppo-
i, qquancho il povernd dell epo-
ca di Tokugawa decide di -
servarle ai non vedenti,

@ Ci vogliomo altei trecenio an-
ni, al primil "900, perchi il go-
VeI EApponese emand una
legge che, se da un lako ricono-
so0 ufficialmente la Ggurn peo-
fessionale di chi pratica l'An-
ma, dall’altro impane ln rego-
lamentazions del sottore.

LINA FRATICA ALTONOMA

Liidea di isolare Matto della
pressione eszercitata dalle
miani sul corpo - da eui il nome
Shiatzu (shisdito e stsu=pres-
sione) - par dar vita a una di-
sciplina autonoma dall"An-
ma shaceia non a casoe alling.
zio del "900,

@ Nel 1925 ssce il primo libro
gulla shistsu, “Shintsu-ho”,
ma trascorronoe altri trent'ans

=

ni perché arrivi il primo rico-
noscimento istituzionale
dal ministero della Sanith
glapponese (1855), ¢ aliri
nove {19640 per In sanzione
dello shiatsu come pratica au-
tonmor sia dalllAmna sia dal
massaggio occidentale, diffis-
g0 anche in Giapgone,

@ Il governo gapponese, d'al-
trq parte, non i che ufficializ-
zare una realth di fatte: lo
scuele per Finsepnamento del-
le shiatsu sene gt diffuse in
tutto il torritario.

LE DUE SCUOLE CAPOSTIPITI

La zeuola piti importante &
guella fondata da Tokujire
Mamikoshi, il primo a dare
una sistemaziene didatlicn
della disciplina e, dungue, con-
siderato il padre dello shiatso,
® || metodo Namikoshi, ba-
sato sull'uso esclusive delle
mani {soprattutto dei polpa-
strelhi), vicne riconosciuto dal
ministero della Saniba gappo-
nese quale teenica di cura
ufficiale.

® Ma o't un‘altra scuola desti-
nata a riscuslere un largo
consenza quella di Shizuto
Masunaga, stretio collabora-
tore di Namikashi, che rinsal-
da il legame con antica
arte manipolatoria cinese
e ritorna a una visione di sa-
hute come benessere peiondiz-
co globale, fondato sull'squili-
brio energetico.

® Con Masunaga, ko shiatsu
si evolve, introducendo una
serie di novitd nel segmo delln
tradiziene: viene elaborato il
metode di disgnosi ener-
getica basata sui meridiani ¢
introdotto 'uso dei gomiti,
delle ginocchia e della pres-
sione a due mani separate
Mamiloshi vsa una sola ma-
no o due mand wnite).

® Al Maestri NMamakoshi &
Magunaga i ispirang anche
gli operaton shintsu italiani,
anche sc ogni scuola ha svi-
luppato caratteristiche
proprie, a dimostrazione di
quants guesta dizscipling non
sia chivsa in schemi troppo ri-
gedi, ma i anz i continua
evoluzione.




Oriente e Occidente:
due concetti di salute

11l manifesto del-
la Fia (Federa-
zione italiana
shiatsu) la dice
lunga sul modo
orientale di vede-
re la salute, Eceo
qualche csempio
embleEmaticn,

® “Lo shiatsu
agisce sul corpo
mediante pros-
siomi sulla rete di
meridiani, che
costituiscons la
struttura ener-
getica dell’'esscre
umang, Lo con=
cezione di una
struttura ener-
getica, codifica-
ta dalla medicina
tradizionale ci-
nese ¢ patrimo-
nio di tutte le
tradizioni estre-
mu-orientali, &
la radice da cui
lo shiatsu na-

sce o si svilup- |

pa"

® I ancora: “Lo
shiatsu & parte
integrante  di
una realts culte-
rale specifica,
che considera la

salute non solo
come manteni-
mento delle
funzioni vitali,
ma come pér-
corso di cresci-
ta personale”,
@ In sostanza,
dietro allo shine-
=0 e una cultu-
ra del benesse-
re ¢ della pre-
VENENTE

gullo sviluppo ar-
manico della per-
sona in ogni
aspetio della sua
eslstenzn, s0-
stanzialmente
diversa dalla
cultura della
malattia (@,
quindi, della sa-
lute some assen-
za di malattial
occidentale.

@ E una culu-
ra, Ia nostra,
pervasa dalla
paura di mori-
ra, di invecchia-

re, di ammalar- |

si &, dungue, alla
ricorca affannosn
dellelisir di lun-
ga vita, della po-
zione per leterna

giovinezza o del-
la panaces di Lut-
t11 maki,

® Tutto, qualun-
que  momento
pincevole del-
l'esistenza, wie-
ne votato alla
causa della lot-
ta contro la
malattia: anda-
re n cavallo (ip-
poterapial, senti-
re un profumo
[aromaterapiak,
ascoltare la mu-
sica {musicotor-
pia),  ballnre
(danzaterapial,
@ Ma a forza di
pensare  alla
muorte, & rischia
di direnticars la
vita: a forza di
penzare alla mo-
lattia, si rschia
di perdere di
vista la salute
intesa anche
come possibi-
lita di vivere
meglio, di rag-
glungene 1n:a mi-
pliore gqualita di
wita, Bd & proprio
questo I'obiettivo
dello shiatsu.

Un corso per “imparare” il percorso da seguire

A scuola di shiatsu non ci va solo  la manifestazione esteriore di @ Il timido uscird da un corso

chi ha I'obiettivo di insegnare, a caratteristiche interiori pid di shiatsu con un bagaglio di

sua volta, gquesta disclplina o di profonde: spalle curve indicano conoscenze tecniche che gli
diventare operatore shiatsu. timidezza, una schiena rigida permetteranno di tenere le spalle
® Le scuole di shiatsu sono suggerisce un eccesso di difesa. dritte, ma anche con un bagaglio
aperte a tutti, anzi, @ Lo shiatsu agisce dentro e fuori. interiore che si traduce in una
rappresentanc una strada Al termine di un corso, la postura maggiore sicurezza in 56 @,
maestra per imparare a Sara mnummnh:ﬂhma ron ldu:m:;, nlfalh m‘\l:ﬁ di ur:nrn
conoscersi meglic e a prendere solo perché, lezione dopo lezione, a testa alta, s rgogna.
confidenza con il proprio corpo. si impara a “trattare benea™ il @ | benafici di un corso di shiatsu
@ L'esempio della postura & eorpo, a riassare | muscoli sl estendono, naturalmente, anche
emblematico. Il modo di ai familiari ¢ agli amici del
muoversi del corpo, la sua soprattutio perché qualcosa partecipante, ciod colore che
maniera tutta personale di cambla anche nella sfera paico- avranno la fortuna di “cadera
“presentarsi® al mondo, & solo emotiva e caratteriale. nelle sue mani.



Se 'vomo & un
microcosmo di energia,
I'universo & un
macroecosmo della stessa
energia (@i in cinese,

Ki in giapponese]. Tutto,
secondo il penalero
orientale, & encrgia
dinamica, in continue
movimento circolare.

@ L'energia si rinnova

I'altemanza di due aspott
oppostl & complemaentari
{win & yang] anche
nell'organismeo: gquando
<2 movimento, c'é
trasformazione, c'é
ricambio energetico

e c'i, quindi, salute.

# Benessere psicofisico e
flusso energetice, infatti,
sono intimamente legati.
Cuandeo I'enérgia scorme
liberamente, senza
incontrare ostacoli, il
corpo gta bene, la mente
& lucida, lo spirito vitale;
se ristagna anche in una
sola zona, tutto
I'srganisme ne risente.
@ Daltra parte, molt
tattor estemi o interon,

IL Ki, Penergia universale

fisicl o psicologicl, hanno
ripercussioni dirette sul
flusso di energla: una
postura scorretta
quotidiana, un evento
stressante, un displacers,
un atteggiamento
difensivo.

® E come lingorge che si
crea dopo un inclidente
autemobilistice: il traffico

luogo del tamponamento,
ma rallenta in tutta Parea
circostante. Cosi I'energia
imprigionata in un punto
del corpo per una causa
qualungue fa scatiare un
processo a catena lungo
tutto il flusso energetico,
che non riesce pid a
distribuirs in modo
armanico.

@ Si creano, cosi, zone
ad alta concentrazione
energetica (chiamate
“jitsu") alternate a rone
dove I'energia ¢ scarsa o
assente [dette “kyo™): le
pressioni dello shiatsu
sono finalizzate proprio a
ristabilire 'equilibrio,
ridistribuendo I'energia in
modo armonico.

Sono stati paragonati alle
singole arterie di una grande
aukostrada, in cui so0rre co-
stantemente il “traffico”
energetico (il Kil () sono sta-
ti definiti “canali cnergetic,
percorsi attraverse cui il Ki
puis raggiungers tutti gli or-
Eani.

® Ma queste immagini mon
chiariscono un punto fonda-
mentale: | meridiani non
sono | “contenitori™ del
K, non sono simili alle vene
che arginana il flusso del
sangue, evitandone la di-
SPETRING, DA SO0 COITHE § G-
vi eletirici atiraverso cui
soorre la corrente,

® | meridiani sono ener-
gia pura anche loro, sono
parte integrante del Ki, co-
stituiscono l'energia che
scorre nell'organismo, Saono
tante manifestazioni, o vi-
brazioni, diverse di an unice
flusso encrgetico globale, co-
me se Porganizmo fosse un
mare di erdergia ¢ | meridiani
le correnti calde ¢ fredde che
lo attroversano: si “sentono”,
TR Non &1 vesdona,

@ In altre parole, I'energia
corporea & I sintesi di totti

meridiani, Pud essere pars-
gonata a una scala musl-
cale che, pur essendo divisa
in tante note, & unica, cosl
come & unica la melodia che
Iz gingole note oompangonn,
@ Un “do” pud corrispondere
alla vibrazione del meridia-
no del polmone, un “la” alla
vibrazione del meridiano del
cuone, ma sia il “do” sia il “la"
acquistanc wakore ¢ significa-
to sole grazie al loro legame
oo le altre note (o vibrazio
nik

@ [Valtro canto, lo stecea di
una sola nota =i rflette sul-
Iintera melodia, cosi come lo
squilibrio energetico di
un singolo meridiano si
riparcucte sulle stateo
energetico generale di
tutto organismo.

® Sul versante opposto, il la-
vorg dell'speraton: suun cer-
to meridiane produce un ef-
fetto benefico che si propags
a tutti gh altri canali energe-
tic e, quindi, a tutteil Ki che
flusee nell organizmo,

LA DIAGKROS! EMERGETICA
Per ripristinare 'equilibrio
energetico, compite princ-
pale dello shiatsu, le mani
dell'operatore devono prima
individuare le ares o i punti
dei meridioni dove I'encrgio
manca {“kKyoe ™} o dove 5i & ac-
cumulata in ceeesso{Jitsu”)
® Questa indagine prelimi-
nnre & chinmata diagnosi
energetica, indispensahile
per intervenire in modo mi-
rato: demplendo le zone
kyo, “vuota” di energia, a ri-

la concentrata nelle zone
“piene” jitsu, troppo cariche
dii enengia.

& Non si aggiunge né s to-
glic nulla: le pressioni eserci-
tate dall'operatore =i limita-
no a ridistribuire il Kl che
circoln nell'organismo nel-
la giusta quantiti, perché la
niatura non distribuisce mai
i suoi doni a ease.
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=¥ l primo ministro; & responsabile della politi-
ca interna ed eslera del regno; non a caso questa
carica & attribuita al polmonl, che governana la re-
Spirazione, und fungione vitale per 'organisme
“interno™ strettamente legata a un elemento
estomo (I'ania). La gestione di questo scambio co-
stante bra esterno e Intema & k2 funziore peincipa-
la del primo ministro. Ma, come assistente del
cuore-imperalore, wigila anche su tulto i regno
corpoeee, controflanda Fomdine penarale.

I pokmoni harns | comgito il tnere | cok-
bra onganiama iterno @ ambieste ester-

itk (irspiririon), it distribuice & it gl organi,
@ restisconn 'anidide carbonica{espianions). E
il prineigin i caricn i scavico, seconda cui primea di
mmmnm-amnm
hlmaqﬂm E

"'

2
3

Iﬂﬂl-ﬂ'l'll

=¥ L'ufficiale delle trasmission: il colon & 'uf-

e |'organtsamo, TAcendole Iranselang werso |'usc-
fa

mewmlm
0 cled ol trasformarions del cib: una volta che
Teagranizano i b assortito | principl ritha, prov-
vede a pliminare g scartl, sbloccando e astnzionl

iﬁlﬂﬁﬂmiﬂﬂ.huﬂﬁlnﬂ-.

:

T e

=& Il minkstro ded granal: milza e stomaco law-
rang insieme, confrolianda b iserve di grano, ov-
vern regolands futhe e funzionl connessa al cibo e
alka sua trashormazions in nutriments per butba il
TEQR COMpOTED (ingestione, digestions, assimila-

= i seconda minkstro del granal: coopera con
il *prima™ ministro del granad, condivicendons ki
funzioni.

e

= L'imperatore: & il signore rinchiuso nel suo
palarze, che nessunc osa quardane, ma che tutto
vide; sovrann invisibilz, ma dalla vista lunga, &
cul autorit raggiunge ogni angolo del Faesa. I
cuong & massiro-sacerdote, guida spirituzle, au-
torita che incama polere spiituale & potere tem-
porale, Fegiede neiky capitale, al contro del regra
corporen, fraducends gli stimoll estern] che amt-
vano & cinque sensi in direftive intema per il
gli ongani, in pensier e in statl d'animg.

=* Il Seqretanio dell'imperatore: il segretario-
inbesting aiuta il cwon-imperatore a controflare

Tusttor if regno corporeo, i un altro
procesmn yitale, ciod della trasformazione dagll
alimentl in sostanze che andranno a nulrire tulli
qli ongani.

Linbessfing tenue comers gi aliment] in s0-
stanze che servono a fulio Monganismo. Nutre 8
cuorg & né subisc Minflusso: uno stato darsia {
blopsa energia dellintesting tenue, atérandd il {
processo di trasformazione degl aliment.

= cuore
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=¥ |l ministro delbe tecniche: | ren sona mili
“tecric™ altamente specializzati, che non sl oooy-
pano soko di puriicase | liguidi che circoland nel
ragno corpare, mia anchi delta distribuzions ge-
merale o energia vitale, Enoftre, il ministro delle
beCaichE costartemente tutti gii or-

supendsiona
gani, tacendol funzionare al megho.

ATTERI

T et
DEL CUORE

=¥ i minkstro ded Palazzo defla Gloda: & un mi-
nistro attedocatn, che ha il comgito 6f dare infor-
mazioni al coore-imperatons e di liberare ba ermo-
Zoni, diffiondendo la gioka & la potenca vivificatrices
in tartio il regno corporen.

TRIPLICE

S T

C HE

=¥ || generale dedl’esercito: come ogni buon co-
mandante, & uno stratega che decide come utiiz-
zare Al meglio k2 riserva i gnergia nel regno cor-
poreo, distribuendols in moda BQUG @ S8nEa Spe-
chi.

VESCICA BILIARE

=% Il gavernatore della capltale: & un‘autoriti o-
cale di rilievo, che vigila sul femitorio & 5wl consi
'atiiz, ricchezza vitale, ma anchi pericaky per
gl anitanti @ per B suol. La vescica regola la quan-
it i iguido che circola nedl’crganisme, facendo-
la arrivare agli organi nelle giuste proporzion.

RISCALDATORE

=3 || ministro dedle opers idrauliches insieme ai
el & alla vescica, detiene il comando difla circo-
Lazioni dei fgquick nell'onganisma, evitardo ke inen-
idazioni & la siocity, ma garantendo limgazione e,
iunque, ura benefica fatilith.

(CISTIFELLEA)

=# Luificlale imparziale d'armata: combatle
direttaments al fronke, traducendo il volene del ge-
nerale in azioni concretn con imparzialit, ciod -
speftandons |a straleges arginaria.




GLI EFFETTI DEL VIAGGIO
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on & impartanie ¥

velesio che sparge ad
afficlarsi aifo shiafey. Cuslo
che conta & cha, fin daly
B Secuta, & prova la
Sansanone of pardve per
VRGO GC0 R Sovprasa,
i compagnéa of wna guics
[opevators), che non stabilisce
e tappe o I meta, ma che
aiLta a Amuovens gif astacol
anengelicl iLngs 1 Samming.
Ban presio fa modivasions
I & drnentica o viens
superals, perchd sirada
frcando Nanengis soome
SETIONE D Rbaramante, i vaio
che deforrrava la proona
immagine cade e o s pud of
WD fuavtiire denino senza
PAUrE. Anzl: amamdos,
E g effadli of questa auto-
maltazions 57 fanmo sendine
5@ 5 oorpo sia sufla manie.

Tanti benefici “naturali”

E bene ribadirle ancora una
woltn: nella cultura orientale,

® Per capire § benefid ricon-
ducibili al tratiamento shiai-
su, proviamo salo per un
istante a fare una forzatura
separande quell unitd, per ac-
conpare alle trasformazioni
positive che il contatto
ispira ncl corpo ¢ nella men-
Le-spirito,

@ Dire che lo shiatsu “ispira”
i cambiamenti non & affattoe
casuale: le mani dell'ope-
ratore agiscons sullequilibrioe
peicofisico con quants di pin
naturale ¢ istintive ¢ per
Vezgere uimdandag - l-l; |IF|_‘:¢HI.I.JI‘I'i
sul corpo - con Fisultati al-
trottante naturali e istinti-
wl, che sono gid tutti dentre
nai sHessi.

N

v Per il corpo

1 benefici per il corpo sono
fondarmentalmente
intuitivi. Pensiamo al gesto
pit naturale che si compde
quando si aceusa dolore in
i e punboodel eorpa;
listints porta la mano (o le
manil a premere su quells
zoma e, in effetti, si prova
sulnta un certo sollicve,
perchit la pressione
agisce come una sorta
di “anestotice”™ naturale.
@ Lo stosso gosto
Aulbimalion @ instinlivi, cioe
la presesone sul carpo, viemn:
wtilizzato por riscaldare il
corpo quando ha freddo,

peer rilassare i muscoli

quando seano conlralli, per
stimalare il sangwe quands
“stagna”, per bloceare la
Tuorinscito di sangue

da una ferita.

 Gestl involontard,
cornpiubi senza neanche
ACCAFEUTEENE, M non per
questo casuali, perchdé
vannae a stimolare
spontaneaments i
meridiani “gineti™, por
esemmpio il riplice
riscaldatore (lango le
braceia o be oozeed quando
51 gente freddo.

® Pressioni naturali,
dungue, ¢he Forganisnmeo
induee trinmite 1] sistemn

nervass e che sembra
favoriscano la

produzione di sostanze
banefiche, capact di
portare sollievoe alla zona
clue 81 tocen,

@ Allo stesso modo, le
pression esereitats
dalloperatore durante {ulio
il trattamento:;

=¥ stimolano la
circolazione sanguigna e
linfatica;

= migliorano la postura;
= portanc amonia
nell'equilibrio energetico
¢, dunque, migliorano la
funzionalit deglh organ,
= stimolano la vitalita.




v Per la mente
e lo spirito

Dividere la mente e lo spirite,
eonsiderandoli comwe fossero entith
separate, & impassibile: la cultura
orientole, infutti, utilizza wna sola
]:I:ﬂ'l'I]:I chee i comprencde entrambi,
shin.

@ Ancora una volta, per capire i
benefici dello shiatsa si pud far

viengond compinti istintivamente,

riferimento al quotidiana, ai gesti che

progzioni perpendicelari alla zona
trattata, esattamente come fa in modo
naturale un abbraccio, forsc il gesto
i gpantanes quando o & trova di
fronte o una persona depressa,
termine preorn una volls non casuala,
che wdentifica la nostra sensibilita alle
PrCASion.

@ Un buon trattamento shiatsu, eosi
oome un abbraccio sincero, dd energia
e sostegno, aintando 1l neevente ad
affrontare con coragEio ¢ foren Lo
propria condizione di maleasere,

@ La sensazione di essere ascoltalo e

| senza neppur: e enso: come
! un abbraccio.
@ Loperatore, infatt, esercita

ben accolto mette il nicevente nella

| non giudicato, cosi da poter

condizione di sentirsi compreso ¢

manifestare se stecso senca paurs e
coOn magmoTe consapovolezaa,

dondo il vin o una bencfica
trazformasions della propria
situazione di vita.

@ Per tulti gquesti motivi, lo shiatsm:
-+ combatte lo stress;

= rinforza psicologicaments;

=# ricarica le batterie;

=% rende plln lueldi;

=¥ [ emergere lati nascosti si sé;
= porto per mano alla radice
profonda dei propri disagi;

= aiuta a riscoprire e a prendere
confidenza con il proprio corpo; |
=+ rende pii consapevoli delle |

proprie potenealith,

GLI INGREDIENTI PER
UN BUON TRATTAMENTO

L a capacith dell oparabone of raggiungere subiio un buon velio of
comunicaziane, 'atleggiamenio apeno oel ncevente, Nabivls lecrica,
ma anche o scenano che accoglie [a sedufs, o predisponms con CursE &
affensione, come ,!"EI.I""I'-".'".II'-"‘:]‘I".]I“!‘E‘ ael treffamento. Paerche lufto
confribuisce, nellinsieme, & creans e ConaRionl KIBalT ooy i

LN DErDOrE0 OF CONSanaOlasra.

Un rapporto paritario

di fiducia

Lasciarsi andare: i questn ln
chiave che permette alloperators
i aprane i canali di comuEneazio-
e eqridermic, non verbali, dando
vita & un dialogo con il ricevente
chee il contatto costante manticne
BEMPre VIV,

® Uno stato di tensione o di
disagio vanifica ogni seduta,
perchié porta il corpo o difendersi
con. un atteggamento di chinsu-
ra: la respirazione & irregolare, i
muscoli rigedi, la mente vigle e
razicnale, l'energia imprigionnt.
@ Ma per abbandonarss all'opera-
tore & necossario sentinsi davvero
in buone mani. B importante che

i crei subito un rapporto em-
patico, di profonda fiducia e
simtonia tra operatore & riceven-
te, che permetta al primo di
“ageoltare” con le mani i messaggri
del corpo @ al secondo di Lasciare
pariare il suo corpo liberamente,
senean filtr rocsionali.
& L'operatore, infatti, non agisce
in modo meccanico, ma misura &
regola le pressioni in base al-
la “risposta” corporea del ri-
cevente, non pordendo mad di vi-
eta ln relazione o due, una relo-
zione creativa, fondata su un gio-
o di stimoli e rigposte che =i gno-
da lungo lintera seduta.




L’operatore:

una figura speciale

La preparaziona

tecnica triennale &
indispensabile, ma non
basta all'operatore
shistsu. L'aspetto umano,
cloé la capacita di
ascoltare o di
comunicare, di alutare e
di sintonizzarsi con il
ricevente, di osservaro e
di “prendersi cura" di lul
sono doti ben pid
importanti di cio che si
pud imparare sul manuali
teorici.

® Doti sottili che nessun
professore pud insegnare,
ma che si imparano alla
scuola dell'esperienza e
allfuniversita della
pratica, con un tirecinio
che non finisce mal, che
si arricchisce sul campo,

® Una disciplina
particolare come lo
shiatsu, d'altra parte,
richiede una persona un
po' “speciale”, in grado
di penetrare la barriera
epidermica per
raggiungere il livello
enargatico pida profonda
del ricevente.

@ Un oblettive che si
raggiunge solo con una
grande sensibilitd,
bussola attraverso la
quale l'operatore guida il
ricevente nel suo viaggio
verso la consapevolezza
di s e dei propri squilibri
energeticl; base su cul
costruire un nuovo
benessere psicofisico.

LINA GLIDA

NON UN TERAPELITA
L'operatore non individua
la radice dei problemi del
ricevente: lo aluta a
cercarla dentro di 6. Non
risolve i suoi problemi: lo
sprona a superarll con le
risorse interiori che
sicuramente possiede e

B

che deve solo riattivare.
@ In sostanza, compie
una potente azione di
stimolo, attraverso
pression] calibrate in
base alle risposte che
riceve durante il
trattamentao,
necessariamente
personalizzato.

® Plh che un terapeuta,
dunque, & un educatore.
Educare deriva dal latino
aducere”, che significa
“condurre fuori”, ciod
portare alla luce qualcosa
che & gia presente:
loperatore fa emergere
le potenzialith di cuila
persona, senza saperio,
gia dispone.

@ In questo contesto, &
evidente che I'operatore
shiatsu non si sostituisce
alle tradizionali figure
medicha @ paramediche,
nié agisce in moda
alternative a esse: non
operd, non cura, nen
preserive farmaci, non
guarisce, almeno secondo
i principi della medicina
occidentale.

Il ricevente;

una figura attiva

Visto che nello shiatsa, a
differenza di molte altre
tecniche manuali, il rice-
vente & un protagonista at-
tivo, & importante che
non assuma un atteggia-
mento passive durante i
Lrattamenti.

@ Che cosa significa? Non
corto stare allerta, control-
lando i gesti dell'operatore:
per favorire il totale rilas-
samento peicofizgico, infatt,
il ricevente tiene quasi
sempre gli occhi chiusi.
® Non significa, perd,
neppure dormire pro-
fondamente. E facile ad-
dormentarsi durante una
seduta shiatsu, perché il
contatlo epidermics ¢ il rie-
quilibric energetico porta-
no & un immediato senso di
benessere, che culla & favo-
risce il sonno. Niente di ma-

L&, mia cosi 51 perde il meglio
della seduta, ciod la peroe-
zione delle risposte che il
proprio corpo da alle pres-
i,

® Lideale & restare sve-
gli, ma senza ocpporre
resistenze faiche o men-
tali. In questo modo, & pos-
sibile entrare in uno sorta
di dormi-veglia simile allo
stato ipnotico, che permette
di captare guello che sta
succedendo durante il trat-
tamento, senza lo sguardo
vigibe della parte razionale.
@ Solo cosl si possono assa-
porare fino in fondo gli of-
fetei delle pressiond a livello
fisico, energetico, mentale e
spirituale, maturando
qguella consapevoelezza
di 56 e delle proprie risorse
che & lo scopo finale dello
ahiatan.




Tante tecniche

sotto pressione

ne naturale per eccellenzn &
anch'esss perpendicolare, per-
chet segae la forza di gravita.

Anche se ispirate alle scuole
piapponesi di Namikoshi o di
Masunaga, ogni scucla ita-
liana ha la sua tecnlca, uno
stile particolare & riconoscibibe.
@ Esistone, tuttavia, una se-
ric di elementi comuni a tutie
le scucle, tra cui la tecnica
prlncip:: dello shiatsu: la
presslone sul percorsi ener-
getici (reridianil.

@ Coloro che i rifanno & Na-
mikoshi utilizzano solo le dita,
mentre chi = richinma a Ma-
sundgEa usa, oltre alle dita, an-
che i palmi delle mani,
aquands Naren da trattare & pit
estesa, o | gomiti, guando il
hlocoo energeticn da liberare &
grande.

EEEEER
A [N MODO NATURALE

La pressione non & mai casua-
le o confusa, ma segue precise
direttive: doeve cssere costan-
te, statica ¢ pld 0 meno
prolungata. Solo cosl pud es-
sere superata la "barriera”
epidermica per stabilire il con-
tatto con le zone energetiche
pit profonde e, guindi, con
l'unita di sorpo-mente-spirito.
& Altretianto importante & la
pozizione mantenuts dall’ope
ratare nel corso della seduta:
deve permetiergli di respirare
bene e di coordinare il suo
respiro con quello del rice-
vente, sin per entrare in
profonda sintonia, sia per
CRETCILATE UNA Pressiond Sinda,
® Per caaere efficace, perd, la
pressione dove casere natura-
le & pud essere tale sols se
loperatore nen usa la forza
muscolare, ma il peso del
sud corpo. E il peso del carpo
viene utilizzato al meglio solo
s¢ l'operatore csercita una
pressione perpendicolare
alla zona trattata.

& Nom a caso lo shiatsu si fa
sdraiati a terra (su un futonk
I terrn & la zona che aeooglic
tutte be pressioni che sl mani-
festano in notura. E lo pressio-

E Ia pressione a rendere lo
shiatsu unico nel suo genere,
visto che non o sono altre pra-
tiche che rustano intorno a
questo principio vitale: la
pressione & vita, un clemen-
to importante quanto I"aria
che respiriamo.

@ Tutto & regolato da pres-
sioni, anche la possibilith di
vivere sulla terra: s¢ non par
tassimo migliaia di chili di
pressione atmosferica sulle
spalle, saremmo proicttati
chissi dove.

@ || nostro stesso organi-
smo vive grazie a pressio-
ni: basti pensare alln pres-
sione sanguigna, o alla diffi-
renza di pressione creata dal
EIStoma NeTVos0 per permette-
re ai polmoni di gonfiarsi o
ggronfiarzi (alurimenti sarb-
bero sacche vuote ¢ nod sarem-
mo simili a palloncing sgonfi).
Presaioni busone.

@ Na ci sono anche gli “shal-
zi dii pressiona”, dannosi per
chi soffire di problemi respira-
tori o cardinci, la bassa o
lalta pressione, che fa um-
pazzire i metcoropaticl o, a li-
vello intima, le “presslond
emotive”, il "sentirsi sotto
pressione”, il cadere in “de-
pressione”. Pressiont callive,
@ Una pressione buona, sana,
ot perpendicolare, allora,
pued daveero dvoluzionare lo
stato wvitale. E non & solo...
N IMpressione,

La preparazione
dell'ambiente & un
vero e proprio rito,

| che deve precedere

| ogni seduta di shiatsu

L’'importanza
di preparare I’lambiente

Non esiste un
ambiente pit gia-
sto di un altro, mé
i sono elementi
decorativi indi-
spemsabili o so-

nario che farh da
Comtorne a un
trattamento
shiaksu,

@ Cid che conta
davwvero & Patto
stesso di pre-
parare ['am-
biente, un mo-
mento che & parte
integrante di ogni
seduta, che prodi-
spone bene il rice-
vente e che richie-
de tempo e cura.

@ Il trattaments
non inizia quanda
loperatore tocea
il ricevente, ma
quando allesti-
sce lo scenario
prima di ogni

seduta, Non im- |

porta dove: una
BlAnza, uno scan-
tinato, ung ati-
i

@ Quando la per-
sona arnva de-
Ve ricevere
un'immediata
sensazione di
attenzione nei
suol confronti,
deve sontirsi ben
accolta.

& Montre si sta
lavorande sul-
l'equilibrio eners
getico, pod, & im-

portantc non es-

sere disturbati
| da “energie ne=-
| o DOTAE T
| mori fastidiosi,
| luei forti, edori
| sgradevoli, Izi
di temperatura,
spiffer: freddi. I
sensi e il corpoe
hanmno bisogne di
armonia per la-
goiarsi andare -
no in fondo al con-
tatto di peile.
® E, questa, la
prima parte di un
VERD & PrOprio -
tuale che deve co-
municare quello
spirito di “pren-
dersi cura del-
Ialtro” che per-
mea tutto lo
shiatsu.




PER LIBERARE CENERGIA

{ benessens dellorganisma & infimanmente legato & Ebero foire E, allora, necessanc prendersi cura direttamane dela propna

delanergia, ma ognl giomo parta con sdmike astacoll al o BT vitals, dedicanda ogni Gidimo L SPano of poch minut
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enangetici che il solo lavor delloperatont non DAsHa 8 ATLOVENe. Fberarnanta, ewliamnd danncs! asiagm.

rima di iniziare

m&qmmndﬂpiﬁmdomm il
tempo che ci vuole per eseguire lintera sequenza
degll esercizi. Alla portata di tutti, dungue, anche
di chi wive guardands lorologio o di chi ha Tagenda
che seoppin. Ogni tanto, inserire anche un'esoouzions
pitt lenta per dare al corpo una sferzata coergetica.

B3R & questa 1a parcla diordine per ottenere
dn nove semplici ssercie un benessers psicofisics cha
pecompagna per tutta Ia giomats, Nen &, infatti, Im=
mumﬂndmﬂnmnmna.hm
in pausa pranzo], ma quanto, ciol tutti 3 giornd, La
pratica dovroebbe diventare parte integrante della

routine quotidiana, una sana abitudine come fare la
duma-u'imrmudenh,'f.lnﬁ pratica saltuaria nom so-
I sarebbe meno eficace, ma rischicrebbe di codere
presto nel dimenticatods, come una delle tante coso
che 5i vorrebbero fare ma che si nmandano allinfinito.

PRECISIONE E CONSAPEVOLEZIA B i
encgruive ghi psercizi rigpettande 1 sequenza proposta,
chi tiene conto della collocazione dei meridiani, Una
volta raggiunta Ia posizione, che non deve richiedere
sforzi intensi o provocare dobore, manteneris per qual-
che secondo o fermarsl ad ascoltare il proprio
mn.mm‘hdvemm Fenergia che scorme nei me-
ridiani. Coinvelgere anche la mente, cos eszere con-
sapervali i cite che 8 sta facendo, significa lavorane in
o globale, con benefici a livello globale,

HI‘SPEJHD I.'.lELF'Hﬂ?FIlD LU RO Tesconzinne fjegﬁ
caprvizi non va vissuta come una gara con se
stessi. Non si dove raggiungers un tragaarndo, ma so-
lo Fispettare il proprio corpe, accettando anche i suoi
limiti. Mal spingere una posicone, mal forzare i
muscoli nel tentativo di superarsi, mal maltrattare
tendini e articolazioni perché non “rispondonn” come
gi vorrebbe, Lesecuzione deve essere naturale: for-
mars quanddo il corpo =i ferma.

R va tenuta sempra sotto controlls,
per evitare di ritrovarsi “in apnea” durante l'ese-
cuzione, neutralizzands Feffetto benefico dgrli eserci-
zi. Ricordarsi di inspirnre quando o 8 trova nella po-
sizione di massime allungamento ¢ di espirare men-
tre 5i seioglic la tonsione, Guesta regola vale per tuttd
il esercizi,

I

La posizione iniziale e finale

L'ESECUZIONE:
sdralarsi supini, con ke
braccia leggermente
staccate dal busto a le
gambe aperte. Rilassar-
sl completamenta, con
gli oochi chins per evita-
re distrazioni estama.

1 CONSIGLE questa po-
sizione & molto impor-
tante per “ascoltare” i corpo prima di iniziare gli esercizi & alla fine di utte ¥
ciclo, perché ¢ la possibilith di paragonans le sensazcnl che s provano pri-
ma & dopo la pratica.

Per il Vaso Concezione

L'ESECUZIONE: in piedi, appoggiare
entrambe ba mani dietrd e coSoe @ peega-
e il Busto e ta testa all'indistro, mmag-
nando che addome (Tara, [a 2ona soito
I'ambelico) spinga in avanti.

1 CONSIGL: il Vaso Concezione e il Va-
so Gowemnatore sono mernidiani speciali,
che regolana il fusso di enengia in it gh
altri 12 rmeridiani “regotan™ feedi 12 tabsia
a pag. V- & che, durgue, S6no parti-
colamenie important. Il Vaso Concazio-
ne come lungo una lirea cenfrale Situata
nedla parte frontale del corpo (24 punti
che vanno dal perineo alla mandibota):
Fesarcizo stirmola "apertura verso Megter-
o e senve per liberare @ K

Per il Vaso Governatore

LESECUZIONE: in piedi, plegare il bu-
o in avanti, pol portans la braccia distro
le cosce, con la testa piegata verso il
roenta, in modo che il volto sia coperto,
1 COMSIGLE: i| Vaso Govemnatore @ un
meridiano dotato di 28 punti. Parbe
dall’'osso sacre @ termina al centro oelta
randibola. Con 'esercizio, speculare a
quells par il Vaso Concezione, il Ki viene
direkho verso lintemo.




Per il polmone

e Pintestino crasso (colon)

L'ESECUZIONE: in piedi, con
le gambe leggermente divan-
cate, portare e braccia dietro
la schiena a intrecciare i pollici,
allargando il pit possibile e al-
tre dita, Poi inclinare il busto in
avanti @ portare la braccia var-
g0 I'allo, tenendo i gomiti dritti
& e ginocchin tese. Ripetera in-
erociando i palici dall'akno lato.
| CONSIGLE inspirare quando
il corpe & allungato al massimo
in avanti. Si sviluppa una linea
di tensione lurgo | meridiani di
potmone & colon. Per non for-
zare I"allungamento, immagi-
nane che ke braccia siano tirate
da qualcun altro,

Per la milza e lo stomaco

L'ESECUZIONE: in ginocchio,
seduti sul ghuted, piegare il cor-
po all'indietro, appoggiando b
mani dietro | pledi. Poi appog-
giare i gomiti e, infine, la schie-
na, alungando b braccia & n-
crociando le dita delle mani.

I CONSIGLI: se si allarganc
eccassivamanta & ginocchia,
la schisna aderisce pil facil-
mente al pavimento, ma | meri-
i 51 allurngans mena. Per fa-
cilitare questo passaggio, al-
lontanare | pledi dai glutei,

mantenenco la schiena e | fian-
chi aderenti al pavimenio, Chi
non riesce ad appoggiare la
schiena sul pavimento, posizio-
i che richiede una buona ala-
sticith, pud fermarsi con | gomi-
ti appoggiali a terra. Per toma-
re nella posizions eratta, evitara
il sollavans il busta "in blocca”,
forzando gh acdommnal, ma ap-
poggiarsi al gomito destro, spo-
stare il peso dal corpo Sul lato
destro, appoggiare la mano sini-
stra al pavimento & sollevarsi.

Per il cuore e l'intestino tenue

L'ESECUZIONE: sedars a tar-
ra, con la ginocchia divaricate @
le piante dei piedi che comba-
ciano, Asnvicinare | piedi i pid vi-
cing possibie a sé, afferandoli
dalle dita, poi piegare il busto in
anvanti, Senza sollevare le cosoe
dal pansimento @ mantenendo ta
testa in Fnea con la schiena. Poi
plegare la testa fino a toccare il
petto con il mento.

1 CONSIGLE non forzare il ple-

gaments in avanti del busto, ma
rispattare | “limiti” del conpao.
Cuande si raggiunge § massi-
mo allungamento possibile, in-
spirare e immaginare |'energia
che enfra nel corpa.

Per i reni e la vescica

L'ESECUZIONE: sedersi a tarra,
con ke gambes tese in avant e | tal-
loni uniti. Piegare il busto in avanti,
allungare ke braccia &, con i palmé
delle mani rivolti allestemo, 1o
care | punte dei piedi.

1 CONSIGLE |a testa, le braccia e
la schisna devond essens sempre
ban allineate. on & Nnecessarno ar-
rivare per forza a toccans la punta
dai piedi, ma lesmarsi guando il

corpo ko suggerisce.

Per il mastro del cuore
e il triplice riscaldatore

L'ESECUZIONE: sadersi a terra,
con ke gambe incrociate senza ap-
poggiane i piedi sulle cosce, e gi-
nocchia vicino al pavimento, ncro-
ciare le braccia @ afferrare con le
mani il gnocchio oppesto. Plegare
il busto in avant il pid possibile fa-
cendo leva sulie braccia, in modo
che la fronte si abbassi quasi a tog-
care || pavimento.

1 CONSIGLE: pio le gmocchia so-
no vicinge al pavimenta, meglic &,
ma non & necessanio forzare ec-
cessivameanta.

Per il fegato e la vescica
biliare (cistifellea)

L'ESECUZIONE: sedersl a tema,
con b gamibe divancate il pi pos-
sibile. Sollevare le braccia in afo,
intrecclare be dita con i palmi verso
I'alto e péegare i busio verso la
gamba sinistra, ma tenendo il viso
rivoito a destra, con gli ecchi rvol-
ti ala mani. Poi esaguine dall'alfiro
lato &, infina, flattersi im avanti

| COMNSIGLE quando & sl flette in
avanti, martensra | allineam ento
tra tasta, schiena e braccia.

BRI
IN PRATICA Badoloior byt
| B
| & CHI RIVOLGERSI volgera 2 Monasters Ten 8 Conchio™
|—+ummusnlmuumﬁndl onlus, sede della Scucla Zen di Shiat-
|m'ﬂ3,pﬂﬂéa1uﬂhtrﬂ1h:mn s a Mitano, bl 028323652, el

propeio - of cinca un'ora @ un quarts - 0258112232, www.monasterozerit.
| va aggiunto un quarto d'ora di relax,  Sul territorio natonse, s pub contatia-
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