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RUBRICA DEDICATA AGLI

STRETCHING DEI MERIDIANI ENERGETICI

( MERIDIANI di POLMONE e GROSSO INTESTINO)
Innanzi  tutto bisogna dire che questi stretching sono stati ideati dal Maestro Masunaga.

Egli ha scritto un testo con il titolo “Esercizi Zen per immagini” edito da Edizioni Mediterranee.

Questi esercizi non sono altro che stiramenti dei 12 meridiani principali.

A dire il vero ce ne sono altri due che si riferiscono a 2 meridiani straordinari che sono DU MAI e REN MAI (tradotti Vaso Governatore e Vaso Concezione) ma, noi in questa rubrica ci occuperemo dei 12 meridiani principali.
E qui va fatta una precisazione per chi non conoscesse Masunaga;

i 12 meridiani principali NON si riferiscono ai percorsi dei meridiani classici della M.T.C. (Medicina Tradizionale Cinese), quelli che adoperano gli agopuntori tanto per intenderci, ma si riferiscono ai percorsi dei meridiani di Masunaga che sono diversi rispetto a quelli della M.T.C. e, più completi nel senso che il percorso di un meridiano è su tutto il corpo e non solo su una parte. Mi spiego meglio:
i 12 meridiani principali della M.T.C. si suddividono in 6 meridiani denominati delle mani che percorrono le braccia MA NON LE GAMBE e, 6 meridiani denominati dei piedi che  percorrono le gambe MA NON LE BRACCIA.
In verità l’ho fatta semplice ma per brevità e per far capire il concetto.

I percorsi dei meridiani di Masunaga PERCORRONO TUTTO IL CORPO E CIOE’ UN MERIDIANO DEL BRACCIO PERCORRE ANCHE LA TESTA IL BUSTO E LE GAMBE E VICEVERSA UN MERIDIANO DELLE GAMBE PERCORRE ANCHE IL BUSTO LA TESTA E LE BRACCIA.

Fatta questa precisazione diciamo brevemente come sono nati questi stretching.

Questi esercizi di allungamento dei meridiani nascono dalla convinzione del Maestro che ogni persona ha la capacità innata di curare se stessa e, quindi, ha ideato una serie di esercizi che possano mettere in grado la persona di avere accesso e di stimolare i meridiani senza l’ausilio di un Operatore.

In altre parole un vero e proprio AUTOTRATTAMENTO.

Però devono essere eseguiti in un certo modo.

Innanzi tutto viene attribuita alla RESPIRAZIONE una importanza notevole.

Durante l’esecuzione degli esercizi bisogna concentrarsi su HARA, approfondire il respiro, raggiungere il proprio limite, RIMANERCI (senza fare la molla per cercare di andare oltre i propri limiti SBAGLIATISSIMO) e, attraverso alcuni atti respiratori completi percepire le linee di tensione e,dunque, RILASSARE nella fase espiratoria.
In questo metodo gli esercizi di allungamento vengono elevati ad uno stadio in cui l’intera persona viene coinvolta nella pratica. La mente è integrata con il corpo, NON C’E’ CONTROLLO.

L’obiettivo non è quello di raggiungere uno stiramento maggiore rispetto alla volta prima ma, bensì, quello di percepire il proprio corpo fatto di muscoli, tendini ecc e di MERIDIANI in allungamento attraverso delle immagini mentali.
Bisogna ASCOLTARE il proprio corpo.

E, qui veniamo al perché si chiamano ESERCIZI ZEN PER IMMAGINI.

I 6 esercizi che affronteremo, la persona deve immaginarseli, nell’eseguirli, di stare a “disegnare” una lettera maiuscola dell’alfabeto.

Infatti questi 6 esercizi di base si riferiscono alle lettere: A – B – C – D – E – F

Anche qui devo fare una precisazione: 

gli esercizi zen per immagini  in realtà sono molti di più di 6, sono 5 serie ognuna composta da 6 esercizi e sono:

· 6 esercizi di base

· 6 esercizi complementari

· 6 esercizi sul lavoro

· 6 esercizi per tipologie
· 6 esercizi in posizione sdraiata

Noi ci dedicheremo ai 6 esercizi di base che, lo dice la parola stessa, sono quelli basilari e completi.

Come dicevo precedentemente, questi esercizi si devono intendere come un vero auto trattamento e se, eseguiti regolarmente e costantemente si può mantenere (o raggiungere) uno stato di salute e benessere generale.

Questa primo esercizio si rivolge alla coppia di meridiani formata da Polmone e Intestino Crasso.
Vuole dire che l’esecuzione dell’esercizio volge allo stiramento/allungamento dei percorsi di questi due meridiani con la conseguenza di poter riportare un equilibrio sulle funzioni dei suddetti canali.

Chiariamo un concetto molto importante per la Medicina Tradizionale Cinese e per lo Shiatsu dei meridiani:
i canali energetici svolgono molteplici funzioni molto importanti nel nostro organismo. Una di queste funzioni, basilare, è quella di far scorrere in tutto il corpo il QI (tradotto ENERGIA) apro una parentesi(mi rendo conto che detto cosi è riduttivo perché dovrei spiegarmi meglio e di più per esempio su cosa si intende per QI, cosa sono i meridiani, cosa fanno ecc ecc, ma necessariamente devo fermarmi qui. Riprenderemo questi concetti più avanti.
Se, per esempio, una o più di queste funzioni non vengono svolte perché si è determinato un blocco o squilibrio energetico lungo i percorsi, il nostro organismo manifesta dei sintomi. Riguardo la coppia che stiamo esaminando adesso si può dire per il Polmone che esso riceve dall’esterno QI(energia) e lo trasforma in energia corporea. Ha funzione di adattamento al mondo esterno, difende dagli attacchi esterni ed elimina i gas non necessari con l’espirazione. Se subentra uno squilibrio nel meridiano di Polmone si possono instaurare sintomi come difficoltà nella respirazione, difficoltà a rapportarsi con l’ambiente, mancanza di volontà, senso di stanchezza, raffreddore, tosse, scarsa sudorazione ecc.
Per quanto riguarda l’Intestino Crasso, esso favorisce la funzione del Polmone, secerne ed espelle, elimina il ristagno di energia, ha relazione con tutto ciò che riguarda il “mandar fuori”. Se c’è uno squilibrio in questo meridiano si possono verificare sintomi come attività fisica inadeguata, evacuazione cattiva, sensazione di freddo e tensione nel basso addome, congestione nasale, problemi nell’articolazione delle anche ecc.
A partire da questo, gli articoli inerenti agli stretching saranno 6 perché gli esercizi da eseguire sono 6 ed ogni esercizio “lavora” su una coppia di meridiani.
Ogni coppia di meridiani fa parte di un “movimento energetico” per quanto riguarda la legge dei 5 Movimenti e cioè:

Polmone/Grosso Intestino                           Movimento METALLO

Stomaco/Milza                                                    “          TERRA

Cuore/Intestino Tenue                                         “          FUOCO PRIMARIO

Vescica/Rene                                                       “          ACQUA
Maestro del Cuore/Triplice riscaldatore              “          FUOCO SECONDARIO

Vescicola biliare/Fegato                                      “          LEGNO

Seguiamo questa sequenza perché è quella del ciclo energetico circadiano lungo i percorsi dei meridiani.

Ed ora passo alla spiegazione per l’esecuzione dell’esercizio con le parole dell’autore.

ESERCIZIO “A” (MERIDIANI di Polmone e Grosso Intestino)

“Per allungare i meridiani di Polmone e Intestino Crasso, bisogna mettersi in posizione eretta con i piedi leggermente divaricati. Le punte dei piedi dovrebbero assumere una posizione naturale, e devono quindi essere leggermente rivolte verso l’esterno. Mettere le mani dietro la schiena con le palme delle mani rivolte verso l’esterno, agganciandole con i pollici. Allargare il più possibile le dita in modo che esse guardino in direzioni opposte. Tenere diritti le ginocchia pensando al proprio peso che si regge principalmente sulle punte dei piedi e piegarsi in avanti quando si espira. Allungare le braccia in alto tenendo i gomiti dritti.
Quando il corpo è allungato il più possibile in avanti, iniziare lentamente ad inspirare. Si avvertirà una linea di tensione o di rigidità lungo la parte posteriore della gamba, l’addome, la schiena e le braccia.

Nell’esercizio “A” la linea che da una sensazione di formicolio o una sensazione di rilassamento corrisponde ai meridiani di Polmone ed Intestino Crasso.

Questa sensazione non dovrebbe risultare dallo sforzo compiuto per allungare queste parti. Mentre si inspira ed il corpo si riempie di QI, si dovrebbe avvertire una linea di tensione che si sviluppa lungo il corso dei suddetti meridiani.

Questa linea di tensione può essere avvertita anche sotto forma di muscoli che tirano. Quando ci si sforza di allungare le braccia in avanti, i muscoli diventano involontariamente tesi rendendo cosi impossibile l’identificazione della vera linea di tensione. Immaginate che le braccia siano tirate in avanti da qualcun altro.

E’ importante avere di fronte l’immagine mentale del QI che scorre dal punto centrale dell’HARA dirigendosi verso le braccia e le gambe……
…..ci si deve rendere conto che l’uso della forza va contro ogni principio su cui si basano gli esercizi sui meridiani.

Negli esercizi per immagini si deve sviluppare e assaporare la sensazione di un buon allungamento, non si dovrebbe mai forzarlo.

L’aria deve essere espirata molto lentamente dopo ogni ispirazione per favorire un allungamento lento e rilassato.”

(tratto da Esercizi Zen per Immagini)
Buon Shiatsu a tutti e alla prossima puntata
                                                                                              Claudio Patrizio Pinna
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