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INTRODUZIONE

Questo breve libro è nato per due ragioni. La prima, perchè molti allievi – allievi che già praticano il Tai Chi e allievi che stanno per iniziare il loro percorso – tendono a pormi le stesse domande quando si tratta di cominciare un nuovo corso. Durante più di 20 anni di insegnamento ho raccolto la maggiorparte di dubbi e preoccupazioni dei nuovi arrivati che si preparavano ad approcciare quest’arte. Quindi ho deciso di stilare questa lista delle 50 domande più comuni per cercare di fornire una risposta più chiara possibile. Spero che le mie risposte possano rappresentare una guida utile per tutti coloro che stanno considerando di dedicarsi allo studio di quest’arte così profonda e affascinante. 

La seconda ragione, dipende da internet. Con il dilagare dei contenuti digitali e la conseguente facilità di scambio delle informazioni dagli anni Novanta in poi, sono sempre di più le recriminazioni provenienti da ogni parte del globo riguardo a cosa sia – o cosa non sia – il Tai Chi. Di conseguenza cercare una semplice introduzione alla materia che prescinda dalla montagna di opinioni, aneddoti e storielle che di anno in anno proliferano sulla rete, è diventato molto difficile per chiunque. Forum di discussione e social media straripano di fatti e informazioni contrastanti;  chiunque provi ad avvicinarsi all’ argomento guidato da una genuina e ingenua curiosità si ritrova spesso confuso e sconfortato davanti al numero di diatribe riguardo l’ autenticità degli stili, i metodi di pratica e il lignaggio. 

Per questo ho scritto quest’ introduzione. La mia speranza è che possa comunicare alcuni dei principi universali del Tai Chi e non solo l’approccio particolare di una scuola rispetto ad un’altra. Ho fatto del mio meglio per evitare tutti i punti che sono al centro delle controversie, come date, numeri ed elementi contesi. Tuttavia non ci sono riuscito sempre, ma credo che concentrandosi su quei punti comuni alle diverse scuole di Tai Chi, tutti possano trarre beneficio dalle semplici linee guida e spiegazioni che si ritrovano qui di seguito. 

Il libro si compone di nove diversi capitoli, e ciascuno cerca di mettere a fuoco un singolo aspetto del Tai Chi: dalle domande fondamentali riguardo lo svolgimento delle lezioni e il significato del nome della disciplina, alla sua storia, i vari stili e le varie forme che vengono insegnate oggi. Alcuni capitoli trattano delle varie applicazioni del Tai Chi: nelle arti marziali, come trattamento salutare e come tecnica di utilizzo dell’energia. La parte finale si incentra sullo stile di vita Tai Chi: atteggiamenti, idee e il suo utilizzo nel XXI secolo. 

Ho scritto questo libro seguendo un progetto lineare, sezione dopo sezione... ma riconosco che un progetto lineare non sia sempre la soluzione migliore e in quest’era di ipertesti e pensieri circolari, sarebbe altrettanto utile un testo che permetta di saltare da un’idea all’altra. Quindi, sentiti libero di farlo, dai pure una sbirciata a ciascun capitolo, prendi quel che ti è utile e butta il resto. 

Se dopo aver letto il libro desideri ulteriori dettagli e ti senti sicuro di voler andare oltre ed esplorare più a fondo alcuni dei concetti trainanti e dei meccanismi più profondi del Tai Chi, allora fa’ un salto su www.teapotmonk.com per leggere una prospettiva contemporanea su quest’ Arte Nobile, o per impossessarti del libro gemello, degno proseguimento di quest’ introduzione: La Scatola di Tofu – Il Tai Chi e la Nobile Arte del Lasciare le Cose a Metà. 

Qualsiasi riscontro è sempre d’ aiuto. Alla fine del libro troverai una lista di indirizzi di contatto. Lascia un commento, un suggerimento o qualsiasi richiesta a uno qualsiasi di questi indirizzi. 

E come dico spesso ai miei allievi: Fa’ un respiro profondo e goditi il viaggio. 

Paul Read

Granada, Andalusia

Estate 2011.

CAPITOLO 1 – COMPRENDERE I FONDAMENTI DEL TAI CHI
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D1. Perché imparare il Tai Chi?

R. Forse è proprio questa la domanda che dà il via al nostro viaggio, ma è anche la domanda a cui si continua a tornare, passo dopo passo. Perché imparare, perché esercitarsi e perché investire tanto tempo ed energie in quest’arte che è tra le più nobili? Spesso la risposta si riassume nella parola “salute”. Ma la parola “salute” può avere molteplici accezioni: può riferirsi al benessere fisico, al benessere mentale, spirituale, filosofico, persino a un benessere di tipo culturale. Attraverso questo libro cercheremo di esaminare più a fondo ciascuna di queste interpretazioni. Prima però occorre provare a mettere a fuoco il contesto più ampio in cui si colloca il tutto. 

Quando iniziamo a imparare il Tai Chi, introduciamo nella nostra vita un’esperienza unica. Il Tai Chi ci insegna a rallentare, a rilassarci e a lasciare che gli eventi seguano il loro corso naturale. Ci insegna che svuotando la mente possiamo creare lo spazio necessario per capire la vita, più  di quanto credevamo possibile. Spesso si tratta di un’impresa ardua, in quanto la nostra cultura non sempre guarda con favore all’introspezione. Tuttavia, in questo caso, il poco tempo che riusciamo a dedicare a noi stessi è genuino, una dimensione di prima qualità per noi e la nostra ‘salute’. E’ tempo per rinvigorire lo spirito, tempo per lasciarci alle spalle le fatiche della nostra routine quotidiana, tempo per ricaricarci, irrobustirci e riposare la mente. 

Mentre il resto del pianeta si trova legato nella rete dalla comunicazione, costretto ad affannarsi solo per tenere il passo con i tempi, chi pratica il Tai Chi invece rallenta, fa un passo indietro e resta ad osservare, mentre tutto scorre. Lui/lei sospira profondamente, mentre viene distratto dalla tecnologia e dalle altre 10.000 cose (vedi capitolo sulla filosofia). Chi pratica Tai Chi resta rapito dall’osservare le sfumature della luce, il cammino celeste della luna e il soffiare del vento che increspa l’acqua.

Tutte queste sono ragioni per imparare il Tai Chi, anche se per molti tutto inizia con la salute. Dal punto di vista fisico, si tratta di una scelta salutare, qualcosa che giocherà un ruolo fondamentale e benefico per il rafforzamento della costituzione fisica, migliorandone la postura, la respirazione e la forza.

Infine, le persone imparano il Tai Chi in tutto il mondo perchè è bello imparare qualcosa che non svanirà poco dopo come un nuovo gadget, una moda momentanea o l’ennesima mania del fitness. Il Tai Chi esiste da un bel pezzo, e sta diventando sempre più popolare. Questo è dovuto in parte al fatto che è rivolto a tutti, a persone di qualsiasi età, sesso o cultura. Si tratta di un’ arte che puoi iniziare a imparare oggi e continuare a perfezionare fino ai tuoi ultimi giorni su questo pianeta. É un’arte che non costa molto, non richiede un equipaggiamento particolare nè un particolare abbigliamento, e ti può accompagnare ovunque tu vada! Prova a pensare a questo esercizio e regime di salute come a una ‘nuvola’, sempre lì, sopra la tua testa in qualsiasi momento, in qualsiasi luogo. 

Il Tai Chi è un’ Arte per la vita. 

D2. Come di svolge una lezione di Tai Chi?

R. Il modo migliore per scoprirlo è andare a vedere. Scopri dove si tengono le lezioni più vicine a te e va’ a vederle tutte. Presentati, dì che sei lì per assistere (o unisciti a tutti gli altri se vieni invitato) e prova a vedere cosa ne pensi e come ti senti. 

Quello che vedrai non varierà molto da lezione a lezione, anche se ovviamente ci saranno delle piccole differenze che dipendono dall’istruttore e dallo stile scelto. La maggiorparte delle lezioni comincia con una serie di movimenti ed esercizi che introducono ai vari aspetti del Tai Chi.  Ad esempio, la fase di riscaldamento di solito include movimenti che sciolgono i muscoli, migliorano la flessibilità e iniziano a costruire la consapevolezza della tensione del proprio corpo. A questi possono seguire esercizi di visualizzazione, esercizi specifici per la respirazione oppure esercitazioni riguardo tecniche particolari o parti della forma. 

L’istruttore non solo mostrerà gli esercizi alla classe, ma si fermerà anche a osservare come gli allievi interiorizzano i movimenti, se c’è qualcuno che fa fatica, o qualcuno che invece sta avanti rispetto agli altri, e se l’ obiettivo di ciascun esercizio è stato trasmesso e recepito correttamente. Potrà anche capitarti di assistere a esercizi che consistono semplicemente nel camminare, con l’obiettivo di raggiungere la serenità mentale prima di avventurarsi in parti della lezione più complesse. 

Molto probabilmente, una parte della lezione verrà dedicata all’insegnamento e all’esercizio della Forma. In questa fase, gli allievi seguono i movimenti dell’ istruttore. Inizialmente li ripetono imitandoli soltanto, poi con il tempo interiorizzeranno le sequenze per riprodurle in un modo unico e proprio di ciascuno. Dopotutto, siamo tutti diversi, non importa quanto ci sforziamo di imitare qualcun altro, alla fine ci ritroveremo comunque con una nostra personale interpretazione di un movimento. (per sapere di più su questo tema, vedi il capitolo finale su Filosofia e Musica). 
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