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  Giovanni Andreoli è nato in Irpinia nel 1964. Nel 1982 si è trasferito a Pisa dove ha completato i suoi studi in ingegneria elettronica. Ha prodotto numerose pubblicazioni scientifiche relative allo scattering elettromagnetico di un modello frattale del mare oltre ad un teorema matematico sulla geometria frattale. Ha collaborato con il dipartimento di ingegneria di pisa, ha ottenuto un master universitario nel settore delle energie rinnovabili, settore che gli ha fatto ricoprire ruoli di responsabilità in Italia e in alcuni paesi dell’est europeo.




  Negli anni ha coltivato molte passioni fra cui l’astronomia e viaggiare nei deserti africani. Suona la tromba in alcune formazioni combo jazz ed è un appassionato frequentatore di montagne.




  Da diversi anni si occupa di cultura orientale sia per la propria crescita personale e sia per divulgare la conoscenza e la pratica di quanto ha appreso nel corso della sua esperienza.
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  PREFAZIONE




  Forse eravamo un paio di centinaia sotto il soffitto basso del largo stanzone a cui si accedeva da una scaletta oltre le scaffalature piene di tofu, bastoncini d'incenso, curcuma, radici di zenzero e ginseng. Devo essere sincero: dopo l' om del conduttore e quelli che mi sono messo a recitare nella mia testa in mezzo al silenzio rotto da qualche colpo di tosse e scricchiolii di sedie, io mi sentii veramente andare giù come in un acquario colorato.




  La sensazione fu di contenuto benessere. Me la ricordo perché fu inaspettata e perché ero convinto che in futuro sarebbe stata più intensa. Purtroppo quella fu la migliore performance del mantra: le altre mi convinsero che la tenue seduzione che avevo voluto disperatamente avvertire in mezzo alle numerose teste disciplinate e fiduciose aveva fatto spazio alla mia natura indolente più che alla presunta assuefazione al realismo occidentale. Ecco, ogni percorso che s'intraprende, anche il più infimo, abbisogna di una dose di curiosità entusiasmo costanza.




  Giovanni Andreoli, con prosa asciutta da ingegnere, a integrazione della metodica offre una rara sintesi delle filosofie orientali che aiuta il neofita ad orientarsi nel groviglio delle discipline e delle mode sorte in occidente. Espone, e questo a mio avviso è il maggior pregio del manuale, un prezioso accenno al pensiero tradizionale cinese ed indiano comparando l'una e l'altra differenza regionale, che accostate, svelano la loro sostanziale equivalenza. Accompagna con agili appendici di storie sulla vita dei maestri leggendari e sulle origini dei loro insegnamenti: tecniche dai nomi seduttivi che disegnano un convincimento che l'autore traccia con evidente amore per le culture antiche cinese e indiana e non solo. Indica infine in modo definitivo la differenza dallo spirito occidentale intento a sezionare con ferocia la natura, a subire voluttuosamente il dominio delle passioni, a inorgoglirsi del proprio pensiero travolto da sentimenti repentini e impellenze carnali.




  La dicotomia corpo-mente, che da noi si risolve col castigo e la schiavitù del primo, oppresso dalla produzione pulsionale dei desideri che produce la mente, trova nelle culture presentate proprio nel corpo il mezzo di realizzazione spirituale. Ecco come nello spazio che l'Occidente concede alla menzogna e alla mistificazione - di cui prima o poi dovrà rendersi conto e comporne una storia organica poiché è senza eguali nelle altre civiltà - si forma il primato della politica quale parlamento degli istinti. La violenza senza mediazione con cui si esibisce l'ambizione del desiderio che nella nostra cultura si fa Dio non cambia verso in ambiente islamico; così come in occidente il rapporto con il divino, l'interpretazione autentica, è il più potente strumento di azione politica e in definitiva della schiavitù dalle passioni a mezzo di una pretestuosa sottomissione.




  L'esplosività della Umma islamica, la sua presunzione totalizzatrice ne sono la prova. La via, l' Apeiron originale perduto dalla nostra cultura è invece l'obiettivo del Daodejing; qui nelle tecniche di ricerca proposte l'ansia e la mente sono bandite, e illustrano le vie dell'armonia preparate da benigne divinità naturali.




   




  Giuseppe di Maio




  INTRODUZIONE E LIMITAZIONI




   




  Introduzione




  Lao Tze inizia il libro Tao Tê Ching con le seguenti parole:




  Il Tao che può essere detto




  non è l'eterno Tao,




  il nome che può essere nominato




  non è l'eterno nome.




   




   




  Secondo Lao Tze, uno dei tre padri fondatori del taoismo cinese1:




  “il Tao di cui si può parlare non è il vero Tao”,




  ciò significa che il Tao non può essere espresso a parole, poiché il Tao non è definibile con esse: l'unico modo di comunicarlo sarebbe il silenzio”.




  I taoisti cercano di imitare l’ordine della natura, il Tao è la ricerca dell’ ordine dell’universo, dell’origine della materia e delle regole che determinano la variazione della natura stessa.2




  Il mondo, visto e percepito senza astrazioni è un mondo in cui tutto è connesso: noi, le cose, il Tao, il corso della natura3.




  Lo Yoga, nella sua forma classica, è una pratica ascetica propria dell' induismo e di altre forme religiose orientali, mediante la quale l'individuo giunge a liberarsi da tutti gli stimoli fisici e psichici per raggiungere lo stato di estasi, per entrare cioè in comunione con l'Essere supremo (hatman). Yoga vuol dire "unione", è la scienza di unire l'anima individuale con lo Spirito Cosmico. Coloro che praticano lo Yoga, non sono dei mistici sognatori, ma rigorosi attuatori dei principi di tale disciplina.




  Con una interpretazione più moderna possiamo identificare lo yoga come un metodo costituito di pratiche fisiche, respiratorie e mentali che contribuiscono al benessere personale in modo naturale, graduale. Lo yoga è sostanzialmente adatto a tutti a prescindere dal proprio credo religioso, è uno strumento per la realizzazione interiore, per il raggiungimento di una migliore condizione di vita.




  Pertanto nel tao yoga, nella accezione che utilizzerò in questo testo, vengono in qualche modo avvicinate ed interpretate due grandi culture che ne rappresentano le fondamenta: la cultura indiana e la cultura cinese.




  Il Benessere con tao yoga pratico si sperimenta grazie ad un insieme di metodi sia fisici che psichici applicati a principi taoisti realizzabili attraverso l’esercizio e la pratica di una serie di forme che tratteremo diffusamente in questo manuale.




  Il nostro principale scopo sarà quello di rendere comprensibili e facilmente attuabili una serie di pratiche personali tese ad un miglioramento della propria condizione fisica e psichica.




  Nonostante ci siano delle differenze oggettive fra le dottrine religiose e/o filosofiche (il taoismo, il tantrismo, il Qi Gong, il Tai chi o Taijiquan o Taiji, pratiche di potenziamento sessuale, alchimia interna), tutte hanno in comune una maggiore coscienza del corpo, della percezione del presente, e la ricerca del superamento del dualismo uomo-dio, creatore-creato.




  Il testo non ha come scopo lo studio di un eventuale sincretismo religioso e spirituale tra le varie discipline, bensì vuole indagare il loro punto di convergenza pratico e attuativo.




  L’uomo dei nostri giorni rispetto a coloro che dettero vita ai principi di queste filosofie è immerso in un mondo completamente diverso, dominato da una realtà sempre più virtualizzata e ossessivamente strutturata. Nella società attuale il logos e l’immaginario intesi come “non consapevolezza del presente” si sono prepotentemente sostituiti alla percezione della realtà in quanto tale.




  A causa del nostro continuo verbalizzare, infatti, perdiamo il contatto con il mondo esterno e non riusciamo più a entrare in connessione con la natura ed in definitiva con noi e il nostro stato originario 4.




  Le tre grandi religioni monoteiste5, nonostante l’arcaica radice comune con questi stessi principi, non riescono a comprendere questo allontanamento dell’uomo dalla sua stessa natura, cioè spiegherebbe il crescente interesse verso discipline orientali che rimettono l’uomo al centro della sua esperienza nel mondo.




   




  Non bisogna abbracciare nessuna fede, non serve studiare trattati di filosofia, non serve comprare una tunica colorata o accendere candele profumate. Dedicare semplicemente una parte della nostra giornata ad alcuni brevi momenti di presenza e di coscienza, vi aiuterà a percepire voi stessi e il mondo in maniera più diretta e più sana.




   




  Contenuto e limitazioni




  In questo testo vengono descritti alcuni esercizi “psico-fisici” di tao yoga riconducibili al Qi Gong. Precede una sintetica spiegazione degli aspetti salienti necessari alla comprensione del significato intrinseco delle pratiche analizzate e dei loro effetti..




  Sono presenti riferimenti sia alla cultura indiana che a quella cinese, con particolare attenzione ai processi alchemici di trasformazione interna quando questi tendono a confluire verso gli stessi principi generali. Di fatto non è difficile identificare percorsi comuni fra tantra kundalini , alchimia taoista interna e pratiche di Qi gong e Tai chi.




  Questo piccolo lavoro non ha la pretesa di inquadrare in maniera esaustivo delle pratiche energetiche presenti in decine di ramificazioni di filosofie, religioni orientali sviluppatesi a partire dal 4000 avanti cristo,6 ma si limita semplicemente a essere uno strumento per una pratica iniziale. Verranno illustrati esercizi finalizzati al benessere psico-fisico, adatti a chiunque e indirizzati, anche, a praticanti totalmente ignari della materia.




  Le pratiche non hanno effetti collaterali e possono essere eseguite in autonomia anche senza la guida di un maestro esperto.




  Percorsi specificamente terapeutici o di crescita spirituale in realtà richiederebbero anni di attività e sicuramente necessitano di guide all’altezza degli obiettivi che si vogliono perseguire.




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




   




  SISTEMA ENERGETICO




  Le pratiche presentate sono di natura sia fisica che psichica, essendo queste due parti inscindibili, come affermano la medicina tradizionale cinese e la moderna medicina psicosomatica7., e fanno riferimento ad un sistema base generale.




  Si otterranno, quindi, risultati tangibili sia dal punto di vista del benessere corporeo che da quello più propriamente psicologico. Il nuovo equilibrio raggiunto tra la sfera fisica e quella mentale apporterà benefici salutari determinanti e una ritrovata integrità individuale.




  Una nuova attenzione al corpo e alla sua relazione con gli stati emotivi, permette il raggiungimento di una maggiore pienezza e coscienza della propria esistenza. Una grande parte dei disturbi fisici hanno in origine una causa psicosomatica spesso dovuta semplicemente ad una eccessiva presenza mentale alla quale si somma una non consapevolezza dell’effetto fisico degli stati emotivi. Questo si traduce in contrazioni muscolari inconsce, cattiva respirazione, oltre a complicazioni del sistema digestivo, immunitario, disturbi del sonno ed in generale somatizzazione e cronicizzazione di vario genere.




  Nell’ambito del tao yoga, per aiutarvi a comprendere le reazione fisiche agli stati emotivi e per conoscere il proprio stato di benessere fisico e psichico è necessario definire una architettura dell’intero sistema energetico.




  La struttura che analizzeremo coinvolgerà le tre seguenti aree:




  

    	ENERGIA




    	MERIDIANI




    	CENTRI PSICHICI


  




  In estrema sintesi l’energia o Qi viene generata, distribuita ed equilibrata tramite una rete di meridiani che raggiungono i centri psichici.




  Questi meridiani ricoprono buona parte del corpo e sono connessi a tutti gli organi interni ed esterni necessari al mantenimento di un buono stato di salute fisica.




  Dopo avere analizzato la struttura indicata, approfondiremo la respirazione ed infine analizzeremo in dettaglio le seguenti pratiche psico-fisiche:




   




  

    	
12 PRATICHE DI BODHIDHARMA





    	
8 PRATICHE PEZZE DI BROCCATO





    	PICCOLO CIRCUITO CELESTE


  




  ENERGIA




  Nelle culture indo-cinesi si fa riferimento continuamente ad una forma di energia di natura sia cosmica e sia umana, cioè contenuta nel corpo umano. Possiamo chiamarla Prana o Qi, soffio vitale o fuoco, ma per gli scopi che questo testo propone, non è molto importante distinguerle o differenziarle. La conoscenza oggettiva di questa energia sarà demandata alla pratica di alcuni semplici esercizi.




   




  Rispetto agli indiani, nonostante la grande diffusione dello yoga di origine hindu, riteniamo che i cinesi siano riusciti a sistematizzare questa materia con un approccio più scientifico, pertanto per quanto riguarda la nomenclatura e le descrizioni farò riferimento preferibilmente al mondo cinese, evitando comunque di lasciarsi intrappolare da uno eccessivo schematismo che rischierebbe di allontanarci dagli obiettivi.




   




  Come già accennato, il Qi è una forma di energia che circola e si accumula all’interno del corpo. Non è misurabile o visibile, pertanto in letteratura si incontrano svariate maniere per identificare il Qi anche utilizzando nomi diversi o diversi stati di trasformazione dello stesso principio.




   




  Utilizzerò svariate esemplificazioni per aiutare a riconoscere il Qi ma senza condizionare il praticante che avrà la libertà di identificare il Qi nella maniera che a lui risulterà più naturale e più vicina al suo specifico modello psico-fisico.




   




  Svariate analogie sono possibili di tipo meccanico, idraulico ed elettrico; ad esempio possiamo immaginare all’interno della nostra struttura corporea la presenza di un Corpo Elettrico altamente articolato che trasporta i segnali di comando agli organi. Gli impulsi partono in maniera cosciente dal cervello o in maniera automatica da altri centri che coinvolgono la spina dorsale (utilizzata appunto come una dorsale di comunicazione). Anche le sensazioni corporee causate e integrate nello stesso sistema dalle emozioni vengono trasportate in modo analogo. Proprio per questo motivo le pratiche vanno considerate come la combinazione di una attività psichica e di una attività fisica.

