Calendario 2013

e diario di pratica

Duemila anni fa la dinastia Han Ovest, codifico 24 riferimenti stagionali, due per mese, per aiutare la
societd a regolare la propria vita in armonia con le leggi dell’universo, della natura e delle stagioni. Questi
riferimenti stagionali, comprendono sia solstizi che equinozi, sia altri momenti importanti come risveglio
degli insetti, la pioggia, la neve; sul calendario li troverete accompagnati dai loro ideogrammi.

I Taoisti hanno sempre considerato questi giorni speciali e fecondi, perché il sole e le stelle sono orientati
in un certo modo e quindi ¢ possibile ricevere energia dagli astri, dal cielo.

I praticanti di qi gong in questi giorni particolarmente proficui possono scegliere pratiche in armonia
con la stagione, il tempo e la propria condizione. Per chi non pratica qi gong queste indicazioni possono
essere utili per vivere in armonia con la stagione. Nel calendario si puo segnare la propria pratica di salute,
gigong o altro, per avere un'indicazione e una misura del personale investimento in benessere.

Come compagni di viaggio abbiamo usato i 12 animali magici e fantastici della tradizione taoista, il 2013
¢ 'anno del serpente.

Fra la Cina e Ttalia ci sono fusi orari differenti, quindi abbiamo fatto una conversione in modo da trovare l'esatta
corrispondenza. Per questa ragione alcuni di questi giorni fecondi non coincidono con il calendario 2013 utilizzato in
Cina.

Questo calendario ¢ un progetto di Okada.it. Ricerca e testi sono a cura di Maria a= OKADA.IT
e Kazu, progetto grafico e illustrazioni sono di Madoka. “ QIGONG, SHIATSU
E DIETETICA CINESE



GENNAIO  o1Mar

....................................................................................................................

Qi gong a casa, al caldo: Tibao Nero Mi 10 Gio :
Ya eYi Jing Gong. N P T
Pratiche per tonificare l'energia : 11 Ven :

originaria e proteggere e nutrire i/mrpo. e e e ettt et a et e e et ettt

....................................................................................................................

Pieno e freddo inverno all'insegna

di riflessione, introspezione, pace 22 Mar

e quiete. .: ....................... :. ........................................................................................... t
Lobiettivo ¢ proteggere gli organi 23Mer ...........................................................................................
di stagione, i reni, collegati : 24 Gio :
?ll)elemento a.(:qua. . . ;....2...5.. . Vé.';.] ..... :. ........................................................................................... ;
n questa stagione di quiete, e SRR §
bisogna andare a letto presto e 1 26 Sab

dormire a lungo, proteggersi dal 27Dom ...............................................................................................

freddo e cercare il caldo senza
sudare. . 28 Lun

Per consolidare Penergia vitale, b
massaggiare dolcemente piedie LT T
reni. : 30 Mer

Nellalimentazione, per stimolare oy 7
difese e vincere il freddo usare
zenzero, aglio, porro, cipolla e —

spezie piccanti. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



FEBBRAIO  oiver

Qi gong per depurarsi: Tibao Verde Xi 10 Dom :
Yie Cﬂmminﬂtﬂ ngﬂtﬂ MZ'ZZLZ ‘ ...................... ............................................................................................
: 11 Lun -
12 Mar .

13 Mer

Il 3 febbraio inizia la primavera

che termina il 4 maggio. : 14 Gio

....................................................................................................................

La natura inizia a rianimarsi
nel segno della nascita e

della crescita. Lenergia yin, : 16 Sab
immagazzinata nellinverno, e
torna in superficie e si mette in A I, b
movimento; esattamente come 18 Lun Acqua di pioggia
il pesce che lascia il fondale dove B :
ha trovato riparo e nuota libero T T SO
nel lago. : 20 Mer

Si inizia ad andare a letto
pit tardi e ad alzarsi primaal LT T
mattino. 22 \en

In inverno siamo fimastial S
riparo in ambienti caldi; ora
senza scoprirsi troppo, perché : 24 Dom :

fa ancora freddo e non siamo :

.....................................................................................................................

abituati, siamo pronti per 25Lun ..................................................................................................

iniziare a fare movimento : 26 Mar

all)a erto_ R R I R R I I R R Y
P 27 Mer

Come la natura, 'uomo deve

rafforzare I'energia yang che ¢ in : 28 Gio

crescita. e
Cambia I'alimentazione, meno

carne e grassi pitt verdure

fresche come spinaci, sedano

e cavolo, condite con spezie

e zenzero fresco, per smaltire

AR g
Peccesso di umidita nel corpo. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



....................................................................................................................

MARZO 1 Ver

Nella pratica qi gong: Suono di Fegato e 10 Dom .
Cﬂmminﬂtﬂ ngﬂfﬂ Mi[zﬂ. ....................... ........................................................................................... .

La primavera ¢ la stagione in cui 1 5 0 7T
tutto cresce in modo vigoroso : 12 Mar

¢ rigoglioso, 'elemento legno
significa forza e flessibilica. 1 T TITL
Nell'uomo vescica biliare e : 14 Gio

fogato assicUano deCiSione,
COraggio € aziONe.
La stanchezza primaverile ¢ la : 16 Sab

normale reazione del corpo 2 g
cambiamenti stagionali e agli ]
sbalzi termici. E’ necessario : 18 Lun

abituarsi alla NUOVA StaiOne, U
poco alla volta, senza forzare o AR e §
contrastare gli eventi. : 20 Mer : Equinozio di primavera
Per favorire la concentrazione e OO OO SRV |
e alleviare la stanchezza si puo

massaggiare bene la testa e il : 22 Ven

ViSO,
Per alleggerire i piedi pesanti 2 BSab ettt
e attenuare la fatica, si : 24 Dom: :

possono stimolare polpacci,

caviglie e tendini di Achille 25Lun
ammorbidendo bene la pianta : 26 Mar
dei piedi 27Mer .................................................................................................

In caso di nervosismo, LT
irritabilita, oppressione sul petto 28 Gio

stagione: il fegato. In piedia LT T e
gambe larghe e corpo rilassato, : 30 Sab

2 mani sovrapposte massaggiare R i
dolcemente il fegato, prima in e the ettt
senso orario e poi antiorario per o

venti minuti. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



APRILE T e ——

Nella pratica qi gong: Forma della 10 Mer

scimmia e Ruotd}"f [ﬂpﬂ[[d a dfst;"ﬂ e .E ....................... R R R R EEERERRE E.
sinistra 1 1 G 10

I cinesi collegano alla primavera

delle attivith da fare allaperto LA S .
che per noi sono autunnali. : 18 Gio :
Nei primi giorni di aprile ....................... ...... ey .
si festeggiano i morti, nella 19Ven ..... e .I??gg.l.a.l.?l?l. .f.r.???r.l.t.?....i
stagione ormai tiepida e : 20 Sab 5
rofumata, tutta la fami lia COM T
P & 21 Dom

cestini pieni di cibo, va a trovare
gli antenati al cimitero. : 22 Lun

Mentre si tolgono le erbacce
cresciute nellinverno e si T
ripulisce la tomba, si prega, si : 24 Mer

tutti insieme, condividendo il
cibo con gli antenati. i 26 \Ven

In aprile st fanno volare spesso A
gli aquiloni: i draghi volanti
portano salute e benessere. : 28 Dom :

I QUESEo Periodo & IMPOTtante
stare all’aria aperta, rilassarsi ed S n e SO O PP OODOUPR
osservare il cielo, alternare corsa : 30 Mar

....................................................................................................................

R B

veloce a momenti di quiete.
Giocare spensierati come
bambini fa bene alla salute e allo —
spirito. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



Pratica qi gong: Tibao Rosso e 10 Ven :
Cﬂmminﬂtd_ypenﬂ'eydta. ...................... .
: 11 Sab
12 Dom
13 Lun
Lestate inizia il 5 maggio e : 14 Mar

finisce il 6 agosto.
Le energie del cielo e della terra SO SO OO OO O U OURUURUUROURRURRR
si uniscono e la natura si mostra : 16 Gio
i £UEE0 il SU0 splendore, QUEsto
¢ il momento della completa T e
fioritura e dei frutti, lo yang : 18 Sab

. 060000000000000000000490600600666000650000000000000600GGE000G00000000000000630663000009000000000000600065000000008

arriva la massimo.

Anche nell'uomo ¢ il momento 19Dom ..............................................................................
di massima crescita, di : 20 Lun Il grano germoglia
attivazione in tutti i SCnSi. ...................... .............................................................................. :

: 21 Mar :

In questa stagione si vive
all’aperto il pit possibile, il : 22 Mer
tensione e lo stress.

P

Il caldo fa aprire tutto quello : 24 \en

Che l’inVCrnO ha ChiUSO antrO. D Y
In estate dobbiamo aprire la T ettt
mente in modo si sviluppino e : 26 Dom :

prendano forma e Consistenza B R e e L R R B I I B e e R R R R R o A R R E R R R R TS

nuovi pensieri, idee e progetti. 27Lun
Bisogna spalancarsi e non avere 28 Mar

as ettative’ fare Senza S in ere e :0 ...................................................................................................................
P ping 29 Mer

forzare.
Se c’¢ 'impazienza di arrivare : 30 Gio
31 Ven

rovina lo sviluppo naturale del
progetto; non si raggiunge lo —
scopo. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT
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GIUGNO  leis

Nella pratica del qi gong percepire bene 10 Lun

l'[mrpg eﬁzre la Camminata Mani e .......................

Suono di Triplice. 11 Mar :
..... 12MEr &
LS L S
14 Ven

Lelemento che contraddistingue & 05 J95 L
Pestate ¢ il fuoco e 'organo : 16 Dom

.....................................................................................................................

connesso ¢ il cuore.
tutto il corpo, ¢ responsabile : 18 Mar
delle emozioni. Se il cuore LT T

¢ in squilibrio c¢’¢ rabbia : 20 Gio

e im azienza e tutta la ....................... .............................................................................. :
P . , . : 21 Ven Solstizio d’estate .

Il cuore con il sangue nutre

condizione dell’essere umano ¢ St T e S SOOI
compromessa. : 22 Sab

L’estate é la stagione del ettt ettt et ettt e e e e s e e e e e e e ettt e s s s s a s e s e s e e e e e ele e e e e s s s s e s e e e e e e e e et e s s s s s el
cuore, si puo massaggiare per

.....................................................................................................................

rinvigorire e stimolare le sue : 24 Lun
emozioni eccessive.

Mani sovrapposte sul cuore, 26 Mer
movimenti Circolari prima in B I
senso orario € poi antiorario per
venti minuti. 28 Ven

In estate & meglio non esporsi e
troppo al sole, perché puo LT
danneggiare la pelle e puo : 30 Dom§

disturbare Penergia difensiva =~ T
(equiparabile al nostro sistema

immunitario) che scorre sotto

Pepidermide. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE ;.‘ OKADA.IT



LUGLIO T R —

Pratica qi gong: Suono Polmone e 10 Mer : :
Camminata di Polmone ...................... et

....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................

In estate ¢ molto importante
variare I'alimentazione,

....................................................................................................................

in accordo con le diverse : 18 Gio

D R L T P 1

condizioni climatiche in cui

. 19 Ven
viviamo. ettt ettt ettt s e es e
In questo periodo ¢ meglio : 20 Sab

concentrarci su cibi facilmente . RSO RR
digeribili e rinfrescanti, che : 22 Lun Il grande caldo
MO VANNO Perd Confiusl b e

con alimenti raffreddati in
frigorifero. Alimenti con : 24 Mer

proprieth fredde o rinfrescanti SnT O OO PUORRPUPEPRRPRPROR
riducono il calore eccessivo del L T
corpo, aiutano la produzione : 26 Ven

di liquidi e di sangue, irrorano
mucose e tessuti. Sono alimenti e e e
raffreddanti la maggior parte : 28 Dom:

delle verdure ed insalate, la  TV— SRR
frutta locale, le carni bianche, la
soia, il pesce, i piatti cotti con : 30 Mar

pochi grassi ¢ spezi. e e
In estate il cuore, a fine estate

la milza e lo stomaco hanno —
bisogno di essere rafforzati. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



AGOSTO L E—

Pratica qi gong: Suono Polmone e 10 S a b

Cﬂmminﬂtd Llll Po[mone . ...................... et e ettt e,

....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................

P A A P P P P I PP PP PP

Lautunno inizia il 7 agosto e 2
finisce il 6 novembre. ' 18 Dom '

L’autunno & ll tempo del ....................... R,
rientro dallo yang allo yin,
larresto dell’espansione che : 20 Mar

ha caratterizzato mMolti MIEsi @ frrorrrsrr e s
Iinizio della contrazione, del

tornare verso l'interno. : 22 Gio
Per essere in sintonia con

la natura e il suo appassire, : 23 Ven Il caldo finisce

....................................................................................................... oo,

'uvomo deve ricondurre le : 24 Sab

energie all’interno e raccoglierle. F050000000000000000000Fh0600005005050000560000600056000000000600000000050000000000000660006000060000605000050000600
Quindi, questo ¢ il momento I —
del raccolto, ma anche quello : 26 Lun

in Cui Si mette tutto in Ordine’ ....................................................................................................................
su un piano fisico, mentale e
spirituale. : 28 Mer

Per queste ragioni é Opportuno e et ettt ettt e et
con concentrazione e calma L T T
interiore rinforzare e nutrire lo : 30 Ven

In autunno ¢ necessario iniziare
ad andare a letto prima, pur

s ..-
continuando ad alzarsi all’alba. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



SETTEMBRE f@isi s

Pratica qi gong: Forma della tigre e Chen 10 Mar

Bao Shi ....................... PP PP
11 Mer : :

12 Gio

13 Ven

14 Sab
15 Dom: .

16 Lun

17 Mar

Lelemento dell’autunno ¢ : 18 Mer

il rfletall.o, l’organo SONo i ..... 1 9G|O .............................................................................................
polmoni.

In questa stagione ci si deve : 20 Ven
Ifestire N mo.do zblbb:?stanza 21Sab ...........................................................................................
eggero, per irrobustire T R
gradatamente il corpo e : 22 Dom': Equinozio d’autunno @
rinforzare le difese immunitarie. ....................................................................................................... 0-;

In Cina in questa stagione LT
consigliano una doccia fredda : 24 Mar

ogni mattina.
Il tempo inizia a cambiare, T T
iniziano a variare le : 26 Gio

(MPEIATUre, PUd eSSErCi U b o s
eccesso di umido e secco.
Anche nella pratica qi gong ¢ : 28 Sab

necessario raccoglicre cnergia al
proprio interno senza disperdere & T Tl
ed immagazzinare con cura; : 30 Lun

esaTtAMmente come FAMNO L o+
contadini con il raccolto.

E’ opportuno praticare tecniche

..-
di quiete. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



....................................................................................................................

OTTOBRE  [oiiia

ettt et e e et e e e e e e e e et ettt

Pratica qi gong: Tibao bianco Wu Ma e 10 Gio

Forma della tz'gre ...................... e et e,
: 11 Ven :
12 Sab
13 Dom
14 Lun
- 15 Mar
16 Mer .
In tutto il mondo, in autunno 176'0 ..................................................................................................
molte persone si lasciano : 18 Ven : :
inﬂuenzare da_llo sﬁorire della . ...................... ..............................................................................
natura e dal diminuire della luce 19Sab S SO Arriva i .g.eil.(.)..
e diventano irritabili e depresse. : 20 Dom': i

....................................................................................................................

La tristezza oppure depressione
vanno ad appesantire i polmoni,

e e e e et et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e el

per questa ragione in autunno ¢ : 22 Mar

necessario mettersi in equilibrio
e combattere le tendenze T T
negative, concentrandosi sugli : 24 Gio

aspetti positivi della stagione: il
raccolto e i colori vivaci.

....................................................................................................................

Un rimedio particolarmente : 26 Sab

efficace per questi cambiamenti

. o : 27 Dom

di umore ¢ 'andare in
montagna e godersi a fondo il : 28 Lun

DAMOEAMA.
In Cina tuttora all'inizio di 29 Ma S
ottobre, si fanno gite per : 30 Mer

crisantemi con picnic collettivi a
base di granchi di fiume e vino —
di riso. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT
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....................................................................................................................

NOVEMBRE 01 Ven

D

5\»9@

Pratica qi gong :Camminata di Rene e 10 Dom i
Forma del Sf?pfntf .. ...................... ........................................................................................... :

....................................................................................................................
T T T P R
....................................................................................................................
....................................................................................................................

Linverno inizia il 7 novembre e 5 0 T
finisce il 3 febbraio, ¢ il periodo : 20 Mer :

R R R R

in cui si fa riposare I'energia,

la si racchiude e si conserva in 216'0 ..... SRRSO
prOfOHdité, dentro dl noi. 22 Ven Piccola neve @
A_U,interno della nostra ...................... ...............................................................................

: 23 Sab :

radice nel Dantien Inferiore
(nella pancia, in profondita : 24 Dom i

sotto ombelico), in inverno ol
dobbiamo consolidare L
Iequilibrio fra lo yin e lo yang. : 26 Mar

Quindi in inverno portiamo
tutto dentro, esattamente come e e e
succede in natura, dove i pesci i 28 Gio

§i riparano nel fondo del fago 0
le piante concentrano 'energia
nelle radici. : 30 Sab

B’ particolamente indicato il
lavoro a terra con 'estensione

della colonna e tecniche di

..-
rilassamento e di quiete. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



DICEMBRE 91 Pom

.....................................................................................................................

Pratica qi gong: Suono di Rene, Dieci 10 Mar :
integritd e Sepﬂﬂl?’e le acque ....................... ...........................................................................................

.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
et e et e et e et e e e e e e e e e et e e e et e e e e e e e e e e et ettt}

.....................................................................................................................

In questa stagione fa molto 218ab ................................................ Solstmod’mverno@
freddo, gli esseri viventi, 'uomo : 22 Dom: 5
compreso, cercano di conservare e .
Penergia vitale dentro la loro i 0% mr
radice. Se osserviamo i pori : 24 Mar

della nostra pelle, in autunno
eininverno sono chiusi, per e
impedire alla nostra energia i 26 Gio

vitale di uscire, ma anche al
freddo e al vento di entrare. In
questa stagione bisogna stare al : 28 Sab

caldo, perche se entra il freddo | e
nei meridiani compromette LT T
le funzioni degli organi. : 30 Lun

Lalimentazione per fare fronte
al freddo usa alimenti riscaldanti
e nutrienti, ottime le zuppe di —

verdura con legumi e carni. QIGONG, SHIATSU E DIETETICA CINESE #@9® OKADA.IT



