DAMA DI GIADA Bollettino n.41 Febbraio 2024

+¢ 1l Tai Chi & Qi Gong é la naturale "Prevenzione dinamica di base ©"
++» Continuiamo con costanza la pratica del Qi Gong & Tai Chi come metodo naturale
di equilibrio energetico e prevenzione delle infezioni e malattie.

+» 1l Tai Chi & I'arte con cui impariamo a stare dentro al naturale processo Yin/Yang
da cui trarre esempio per comprenderlo e riprodurlo nel corso della nostra vita.

v' Febbraio & nel pieno della stagione invernale ma il piccolo Yang stagionale inizia a
prendere consistenza: le ore di luce aumentano, le temperature diurne sono un po'
piu alte del mese precedente ma calano ancora significativamente nella notte
aumentando l'escursione termica.

v In campagna & tempo di potatura degli alberi per eliminare i rami secchi e fare
spazio ai nuovi germogli.

v Questo inverno ha la piu alta temperatura media degli ultimi duecento anni e
conferma il processo di riscaldamento globale del pianeta. La mancanza di piogge e
vento nel mese precedente ci ha consegnato un clima con aria particolarmente
inquinata (i vari indici del particolato sono tutti molto oltre i livelli di guardia) con un
aumento dei decessi e delle patologie respiratorie.

v" | cambiamenti climatici sono poco importanti per molti governi e per i produttori di
armi la cui preoccupazione principale & quella di produrre ed utilizzare/consumare
armi di distruzione della umanita (cicli Y/Y catastrofici).

v Nella prima decade del mese (luna nuova dell'8 febbraio) ricorre il capodanno
cinese che festeggia l'arrivo della prossima primavera. Quest'anno e |I'anno del drago
simbolo di forza e flessibilita.

v In questo mese € ancora prevalente lo Yin stagionale. Essere in sintonia con questa
fase significa continuare a prestare attenzione a tutti le fasi Yin che si manifestano
nel corso della nostra vita quotidiana: tutti i preparativi che mettiamo in atto (fase
Yin) per predisporci a fare qualcosa (fase Yang). Il successo delle nostre azioni
dipende da come le abbiamo preparate!

v' Nella pratica del Tai Chi la fase Yin non sempre appare evidente nella postura
statica; e necessario osservarla e percepirla. Con un movimento lento e continuo
possiamo acquisire consapevolezza dei cambiamenti in atto (respiro, peso, direzione
del movimento del corpo e degli arti, fluidita, livelli energetici, ecc..) . | test ci
aiutano a comprendere la differenza fondamentale tra forza muscolare ed energia.
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Nella fase Yin i movimenti maggiormente presenti sono acqua, terra e in qualche caso

anche fuoco.

v Come associazione continua il lavoro di costruzione di una rete di sedi in cui
organizzare la presenza e la diffusione del Tai Chi e Qi Gong nella zona ovest di
Milano. Attualmente I'impegno maggiore & concentrato nel territorio del Municipio
7 dove € in atto una collaborazione con le APS che gestiscono i 4 CSRC e con una APS
che gestisce un CSRC nel Municipio 5. Non siamo riusciti ad entrare ufficialmente
come associazione nei bandi proposti dal Comune di Milano (non siamo APS),
tuttavia ne siamo ugualmente coinvolti poiché individualmente siamo iscritti alla
APS Monastero.

** Questo e il calendario di massima delle lezioni settimanali di febbraio:

giorni sedi orari allievi
Via De André 9 18-20 Avanzati
Lunedi Via Stratico 5 9-10 Principianti
Via Stratico 5 18.30-20 Tutti i livelli
Martedi Via Anselmo da Baggio 54 | 18-20 Avanzati, tirocinanti, assistenti e insegnanti
Via Osteno 2A 9-10 Principianti
Via F.lli Zoia 89 9.30-10.30 Allieve associate di Mondo Donna
Mercoledi Via De Andre 9 18-20 Principianti (lezione di prova gratuita)
Via Anselmo da Baggio 54 | 18.00 -20 Principianti (lezione di prova gratuita)
Via Anselmo da Baggio 54 | 19-21 Intermedi
Via Anselmo da Baggio 54 | 8.30-9.30 Principianti
Giovedi Via J. Palma 5 9.30-11 Intermedi
Via J. Palma 5 18.30-20 Principianti (lezione di prova gratuita)
Via J. Palma 5 19-20.30 Intermedi

Le lezioni del mattino al parco delle cave riprenderanno a partire dal mese di marzo

Pratica guidata, libera e gratuita

Sabato Ore 9.30 CSRC il Monastero Aperta a tutte/i
Via Anselmo da Baggio 54

Domenica Ore 10.00 CSRC il Ritrovo Aperto a tutte/i
Via De Andre 9 Milano

Sabato 2 marzo si terra lo stage di Dama di Giada (giornata intera)

Lo stage e aperto a tutti gli allievi: organizziamoci per tempo per poter partecipare.

Possibili modifiche agli orari e alle sedi delle lezioni verranno indicate nel memo settimanale delle

chat (whatsapp e telegram) inviato durante i weekend
Per richieste specifiche scrivere whatsapp 333-216-5189 o a info@damadigiada.it




