TAI JI| QUAN L'ARTE DELL'ARMONIA

Fin da bambino mi sentivo attratto dai movimenthanici delle arti marziali e li imitavo nei mieiaghi, finche™ un
giorno la maestra delle scuole elementari consajlimiei genitori di farmi praticare seriamenteaté marziali che,
secondo lei, sembravano essere la mia natura. &emarte quando si parla di arti marziali in occigersi pensa
immediatamente ai dozzinali film di violenza “madeHong-Kong”, che hanno dato origine, gia daginiai0, ad
una serie di pregiudizi negativi nei riguardi diegte arti, che in realta” come qualsiasi tecnolagiana, da tempi
immemorabili fanno parte del patrimonio culturaleudti i popoli antichi e moderni.

Come la vedevo io, I'arte marziale era un metodautlirealizzazione, ossia di presa di coscienze ditessi e del
mondo circostante. Le discipline orientali, comertaga e le arti marziali, prendono in consideragiomon solo lo
sviluppo fisico dell'individuo, ma anche quello gisico. Il controllo della mente e delle sensazigenerate dagli
stimoli esterni, impostata sui concetti morali piémentari, porta al graduale sviluppo integralbadeersonalita,
percio’queste antiche arti sono propedeutiche b sailuppo dell'individuo, sia dal punto di vistmciale che
spirituale.

Ho iniziato praticando le arti esterne piu” durfisiche, e solo in seguito, come un premio, solosiniziato dai
miei maestri Shaolin all’arte piu” sofisticata dal-ji-quan, la somma e la sostanza di tutte leraarziali, basata
sui principi come: il rispetto, I'umilta, la persnanza, il riconoscerele buone qualita degli altmpantenersi puri
negli atti, nelle parole e nei pensieri, la devoeid’'onesta, la cooperazione e la compassione.

Dal punto di vista tecnico, il Tai-ji-quan e’ unplendido esercizio per il corpo intero: armonidaido e bilanciato
che mi ha reso cosciente di realta” metafisicheectanpolarita di sostanzialita e insostanzialitbapertura e
chiusura, che regolano automaticamente il ritmgpiraorio, I'armonizzazione del corpo, del resgrdella mente
che mi hanno aperto la visione ad orizzonti anganaelevati e spirituali.

Il Tai-ji-quan mi ha fatto quasi da subito prenddieoscienza delle mie energie psico-fisiche,rdiel corpo, dei
suoi movimenti nello spazio e con gli altri, delntmllo motorio e sensoriale, cose che hanno féavan me il
miglioramento della socializzazione attraverso dhtatto e il rispetto del prossimo. Questa disoglimi ha
insegnato che il rispetto che esigevo dagli ainich’io lo devo, mi ha insegnato a riconoscere, chiei problemi
sono quelli di tutti e che la sofferenza che diiigirovano € simile alla mia. Di conseguenza hpitcaperche’la
saggezza di Shaolin prima di tutto insegna il ttigpper la vita in ogni sua forma.

Il Tai-ji-quan mi ha insegnato a fortificare il gar e la mia resistenza psico-fisica, predisponemdomcevere
I'energia dalla terra, dal cielo e dall'aria, conaurespirazione lenta e controllata, concentrandsuafiiatto
respiratorio, senza distrarmi per alcuni minutio'Gini ha fatto apprezzare ancor piu’la natura cheimonda e il
contatto armonico con i suoi elementi.

L applicazione dei principi e della filosofia dehitji-quan e la padronanza delle mie energie, mirhaeguito
aiutato in ogni campo di attivita e nella mia \gizotidiana.

Avendo sperimentato su me stesso nel corso dd#a ivbenefici del Tai-ji-quan, sia sotto I'aspet@innico che
terapeutico, ho desiderato trasmetterli ad altreipe’ come monaco considero il bene degli altmid stesso bene.
Ed ecco che nello svolgimento della mia professigmesono trovato a vivere una nuova esperienza&gimare il
Tai-ji-quan a persone con problematiche posturali.

Durante questa nuova esperienza, mi e  stato #ffida gruppo di ragazzi che da tempo segue un psErco
terapeutico con la dottoressa Bertele™ e con lorsgerimentato per la prima volta il programmaagiolo della mia
arte, il Tai-ji-quan, come fisioterapia.

Il programma includeva esercizi per I'escursionicalare di polsi, dita, caviglie, ginocchia, cqllspalle, gomiti,
anche e schiena, esercizi di distensione e digdlonrento della colonna, i fondamentali dello stidene le posture
ispirate all'imitazione degli animali, la praticald'Qi-gong” terapeutico, che consiste nel risveglio, nellduppo,
nel caricamento e nella distribuzione déi”; o energia interna, attraverso I'auto-massaggio.

Nel presentare loro questa nuova esperienza, hditesdicendo che il futuro e nelle loro mani eeghossono, se lo
desiderano veramente, migliorare qualsiasi aspletia loro personalita’. Li ho incoraggiati a sdopise stessi nel
movimento, nel respiro e nel pensiero creativay atlopo di evocare e sviluppare le facolta” latgrr migliorare
la qualita della loro vita, consigliando un ruoltine® nel processo di guarigione che avevano imésp. Ho
spiegato loro che se imparano ad armonizzarsi eortedgi dell’'universo, possono comprendere i ppinci
fondamentali della vita e della natura e realizaaemonia del corpo e dello spirito, il dominio lde materia e
ottenere tutta I'energia di cui hanno bisogno pertsene. Con mia sorpresa ho riscontrato fin @éswna grande
partecipazione all'attivita, rispetto ad altri gpigiovanili con minori problematiche fisiche, coni avevo lavorato
nelle scuole, era come se avessero veramente @dptassaggio che avevo lanciato loro.

| ragazzi hanno affrontato il lavoro preparatoriel dai-ji-quan con grande entusiasmo, pazienzadecih e
nonostante i problemi posturali di cui erano pariatsi sono impegnati seriamente e con profitemta che i
risultati conseguiti alla fine della settimana, e@ati superiori alle aspettative di tutti.

Dal punto di vista psico-motorio, ho potuto risqané apprezzabili miglioramenti della coordinaziayenerale,
della percezione spaziale, della lateralizzaziowelBequilibrio statico e dinamico, mentre dal pumli vista della
socializzazione ho notato un miglioramento dei cappreciproci, dell’auto-controllo e del rispetia nei miei
confronti sia nei confronti dei compagni.

L esperienza del Tai-ji-quan come I'ho proposteoltre al lavoro individuale di auto-riabilitaziormosturale, e il
lavoro bio-energetico, includeva una metodologiassica denominatdao-lu: la “Forma”, ovvero la sequenza



codificata di movimenti eseguita in gruppo. Ho notzhe attraverso questa particolare esperienzattidial,
riguardante la codificazione di soluzioni tattichre relazione a un ipotetico avversario, gli studesgno stati
stimolati a riconoscere e a rispettare i tempieficpzione, di assimilazione, di aggiustamento etrmodamento
personali e del gruppo in cui venivano chiamatiolaborare, superando le proprie inevitabili resige. Questo
metodo ha ingegnosamente posto gli studenti didrad una serie di problemi da risolvere che rigaano la loro
struttura fisica, energetica e psicologica chezigrall'esercizio guidato, € stata gradualmentsforanata in una
struttura pit armonica, come tutti hanno potutar®turante il saggio finale. Infine ho riscontratdla psicologia
dei ragazzi una crescente soddisfazione nel reaéizgli esercizi proposti, dovuta alla fiducia i stessi e all’
autostima guadagnata col successo ottenuto netaepprove che prima avevano considerato insuger&ar
incoraggiarli nella pratica raccontavo loro aneddostorie dell’oriente di monaci, guerrieri ed ieche potevano
essere per loro un modello da seguire. Come ritsultlalavoro finalizzato al superamento dei prolmiiti e allo
sviluppo della capacita’ di autogestione, € st&tm\da loro come un gioco entusiasmante e divierten

Come mia prima esperienza nell'utilizzo del Tapjian nel campo della riabilitazione posturale, itgéngo
personalmente soddisfatto dei risultati ottenutiaredo gli effettivi miglioramenti conseguiti siardate lo sviluppo
del lavoro, sia dal confronto con la situazioneiale, e posso dire di aver visto realizzarsi dyarbio che afferma:
“La pratica del Tai-ji-quan dona la morbidezza di Wmsambino, la salute di un pesce e la serenita’ disaggio.”
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