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di Anna Spoltore

ualche anno fa, all'inizio delle mie atti-
vita didattiche, la curiosita di cono-
scere le origini dell'esercizio
terapeutico mi porto a iniziare una ri-
cerca in materia, Non trovai materiale
soddisfacente fino a quando mi sono
imbattuta nella preziosa scoperta del libro di Sidney
Licht “Lesercizio terapeutico” (Longanesi & C. - Mi-
lano 1971) che diede motte risposte alle mie curio-
sita.
Su questo storico e ormai introvabile libro Licht pub-
blico, nel capitolo XVIHl, un lungo e dettagliato reso-
conto dell'evoluzione scientifica dell'esercizio
terapeutico partendo dai primordi fino ad arrivare al
diciannovesimo secolo intersecandola con le culture

IL MAESTRO
SHI YAN HUI

| Maestro SHI YAN HUI, monaco Shaolin di 34° Generazione, & nato nel
I 1980 In Cina nella provincia dell'Henan. Nel 1389 inizia a studiare I| GONG
FU (KUNG FU), il CHAN (MEDITAZIONE BUDDHISTA) & la MEDICINA TRA-
DIZIONALE CINESE nel TEMPIO SHAOLIN e diventa discepolo dell‘Abate SHI
YONG XIN.
Dall'eta di nove anni ha studiato e si & allenato duramente per pi di otto ore
al gloma insieme ai monaci guemieri del Tempio con metodi d'insegnamento
molto severl, come richlede la cultura di Shaolin.
Esperto di Shaolin tradizionale {Luo Han Quan, Da Hong Quan, Xiao Hong
Quan ecc.), delle 18 ammi del Kung Fu, Stile delf' Ubriaco (Zui Kung Fu), Stili
degli Animali (Serpente, Tigre, Scimmia, Mantide Religiosa, Aquila), Medi-
tazione e Tecniche per la salute del corpo (Ba Duan Jin, Yi Jin Jing, Qigong,
Medicina Tradizionale Cinese), Tecniche Inteme ed Esteme (Nei Wai), Shao-
lin Modemo, Sanda (Combattimento Cinese),
All'eta di diciotto anni diventa monaco guemiero e insieme all'abate ShiYong
Xin & stato in diverse nazioni per diffondere [a cultura di Shaolin e per favorire
I'amicizia tra diverse nazioni,
Alia fine del 2007 il Maestro Shi Yong Xin, Abate del Tempia di Shaolin, lo ha
incaricato di diffondere in italia |a cultura di Shaofin, in qualita di unico rap-
presentante,
Nel 2010 ha costituito I'Associazione Shaolin Quan Fa per awicinare ogni ap-
passionata della cultura Shaolin: questo ha permesso a molte scuole di arti
marziali presenti in Italia di affiliarsi e di seguire il programma e il metodo
del maestro Shi Yan Hul.
Da quando € nata I'Associazione, il Maestro ha tenuto numerasi stage di Cha,
arti marzali, benessere della salute, gigong e medicina tradizionale cinese
Intutta ltalia sia conscuole affiliate sia con scuole esteme all' Assoclazione,
Nel 2014 il maestro Shi Yan Hui ha organizato una conferenza dal titolo “La
medicina dello Chan, regola lamente cura le malattie e mantiene in salute”,

e le tradizioni storiche imperanti nei vari secoli.

Rimasi molto colpita, anzi
meravigliata, della rico-
struzione che fece €, so-
prattutto, dalla precisa
correlazione storia-evolu-
zione scientifica che riu-
st a dimostrare.

Quella lettura fu per me
illuminante soprattutto
perché mi dimostrd
quello che cercavo ov-
vero che il ruolo e I'impor-
tanza dell'esercizio
terapeutico hanno radici
antiche!

L'autore, riferendosi a un
articolo di L. Mac Auliffe
- La thérapeutique physi-
que d'autrefois, Paris,
1904 - scrisse che
I'esempio piu antico di
Eesercizio terapeutico ri-
sale al Kung Fu dell'An-
tica Cina costituito da
una serie di posizioni e
movimenti rituali pre-
seritti dai sacerdoti per il
sollievo del dolore e di
altri sintomi.

Partendo da questa con-
siderazione Licht dimo-
strd come, con il passare
del secoli, 'esercizio tera-
peutico assunse sempre
maggiore connotazione
scientifica e specialistica
fino al raggiungimento,

KUNG FU E RIABILITAZIONE,LE ANTICHE RADICI

aggiungiamo noi, del significato at-
tuale che prevede, attraverso il suo
corretto utilizzo da parte del riabilita-
tore, di raggiungere lo scopo di in-
fluenzare positivamente | processi di
recupero per favorire modificazioni
migliori di quelle stereatipie motorie che potrebbero
emergere spontaneamente in seguito ad una deter-
minata patologia.

Per raggiungere quest'accezione sono passati un bel
po’ di secoll...!

Oggi, in pieno ventunesimo secolo, si torna a parlare
di connubio Kung Fu e rigbilitazione grazie ad un'iliu-
minata intuizione del Direttore Generale della Fonda-
zione Santa Lucia, Dott. Luigi Amadio, che ha voluto
approfondire il tema attraverso la stipula di un ac-
cordo di studio tra I'lstituto che dirige. affermata ec-
cellenza internazionale nel campo della ricerca nelle
neuroscienze, e il rappresentante in Italia del Tempio
di Shaolin, il maestro guerriero Shi Yan Hui.

Lo studio & nato come “culture a confronto”, per

>~ DIUN CONNUBIO ANCORA VALIDO NEL TERZO MILLENNIO

I ricorsi della storia

usare una frase abusata ma significativa, e prose-
gue come “culture che sl integrano”.

Dai primi interessanti risultati che emergono da que-
sto insolito connubio di esperienze tra una cultura
scientifica di indirizzo occidentale e quella secolare
di cuttura Shaolin emerge gia chiaro che ['integra-
zione, tra tecniche di meditazione ed esercizi fisici
come quelli presentati dal maestro Shi Yan Huie le
modeme tecniche riabilitative, pud camminare di
pari passo.

Ognuna delle due parti ci mette il proprio sapere, si
integrano terminologia, strumenti usati e valutazione
dei risultati rispetto ai secoli intercorsi, ma la bonta
dello studio & da ricollegarsi al raggiungimento dei
migliori benefici possibili per il malato.
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GLIALLENAMENTI CHE UNISCONO IL CORPO E LAMENTE

Arti marziali e meditazione
indicano la via della saggezza

a cultura Shaolin & uno
degli elementi fonda-
mentali che formano la
cultura tradizionale ci-
nese. Essa si & formata
nell'arco di piu di 1500 anni di
storia. Il tempio Shaolin & la culla
dello Chan. La cultura Shaolin &
basata principalmente sulla filo-
sofia Chan ed & composta anche
dalla cultura di Chan Wu (Chan
applicato alle arti marziali), della
medicina buddista, dell'arte e
cultura cinese del thé, ecc.
Il Kung Fu Shaolin & una compo-
nente della cultura Shaolin, ma il
suo nucleo & lo Chan. La medita-
zione Chan & un metodo di alle-
namento semplice ma pieno di
saggezza e puo risolvere tanti no-
stri problemi interiori.
Il Kung Fu Shaolin & espressione
della cultura Shaolin. La pratica
del Kung Fu Shaolin & un metodo
che facilita la comprensione della
cultura stessa di Shaolin.
Attraverso I'allenamento con il
Kung Fu si pud arrivare a irrobu-
stire il fisico e accrescere la sa-
lute. Attraverso la meditazione
Chan si pud miglicrare il proprio
carattere, cambiare in meglio il
proprio stato d'animo e assimilare la saggezza dello Chan buddista.
Il Kung Fu Shaolin integrato con il Chan, costituiscono insieme un
formidabile metodo di allenamento, essi sono strettamente collegati
tra di loro, sono complementari e si aiutano a vicenda. Tale allena-
mento & molto utile per la nostra vita alla ricerca della saggezza.
Concretamente il Tempio Shaolin, per diffondere la propria cultura
all'esterno del monastero, si basa principalmente sul confronto che
si fonda sul dialogo e sugli scambi culturali, auspicando che si pos-
sano condividere i concetti e principi della cultura Shaolin come la
compassione, I'uguaglianza, I'integrazione, I'armonia, ecc. Cosi fa-
cendo, si migliora la salute della gente e se ne favorisce la pace. Di
conseguenza, la speranza & che tutti possano sostenere [o svi-
luppo della cultura Shaolin e favorire I'armonia della societa.
La vita quotidiana dei monaci Shaolin & molto rego-

Il tempio Shaolin (495 D.C), dove tutto ebbe inizio

| tempio Shaolin & stato fondato nel 495 D.C. sotto il diciannovesimo anno di governo Taihe, dell'im-
Iperatote Xiao Wendi, della dinastia Beiwei. Esso & stato costruito per ricordare il monaco indiano

Batuo e, poiché il tempio si trova in mezzo alla foresta (lin) della montagna Shaoshi, di conseguenza,
fu nominato “Shaolin”,
Batuo & stato || primo monaco che glunse al templio Shaolin. Egll nel lemplo, sl concentro a tradurre |
testi buddisti e ad accettare centinaia di persone come propri di i. In seguito, Bodhidharma Yiwel,
arrivo sulla montagna Songshan attraversando il flume e rimase dentro la grotta WUrufeng. situata die-
tro il tempio Shaolin, per ben nove anni e fondo il Chan della religione buddhista. Egli, & stato nominato
fondatore dello Chan e il tempio Shaolin & stato denominato come “Casa materna dello Chan”.

lare. perché di per sé la vita & un allenamento. di con-
seguenza, il nostro lavoro e la vita rappresentano gia
in sé un Kung Fu.

Quando si parla di Kung Fu Shaolin e di Chan, in re-
alta, parliamo di un unico insieme formato dal Chan e
dal Wu. Sia il Chan sia il Wu, rappresentano un'effi-
ciente tecnica d'incremento del proprio livello di con-
sapevolezza, ma se si pratica indipendentemente il
Kung Fu Shaolin o il Chan, bisogna unire entrambi alla
fede religiosa, all'etica nella vita, soprattutto nell‘alle-
namento a divieti e privazioni (come ad esempio nella
vita dei monaci).

Linsieme di Chan e Wu, non significa semplicemente
unire il Kung Fu con la meditazione, ma si riferisce a
quando il Kung Fu Shaolin diventa un metodo che fa-
cilita la comprensione dello Chan buddista, ponendo
fine al dubbio che le persone spesso hanno a suo ri-
guardo, Si apre, cosl, una strada per gli uomini co-
muni che li possa rendere in grado di praticare
allenamenti che uniscono il corpo e la mente, percor-
rendo tale percorso con una mente illuminata, un ca-
rattere ben delineato e un'interiorita progredita ed
elevata.

Questo percorso di realizzazione nella vita & caratteriz-
zato dalla compassione e dall'uguaglianza ed é creato
proprio da Buddha. Tutti possono avere una condotta
buddista, solo superando o eliminando i limiti del pro-
prio livello di consapevolezza, quindi tutti possono di-
ventare Buddha.
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¢ |LOBIETTIVO: RAGGIUNGERE UNA FORZA CHE SUPERA I LIMITI
=== UMANI E IL MASSIMO DI CONSAPEVOLEZZ E SAGGEZZA

Il Kung Fu di Shaolin

| Kung Fu di Shaolin si basa sul principi del

Buddhismo Chan e, | monaci del tempio di

Shaolin, attraverso la pratica delle arti mar-

ziali, esternamente, ne esprimono piena-

mente la complessita.
Il profondo contenuto culturale espresso dal
Kung Fu di Shaolin si deve alla saggezza dello
Chan e si esprime con un percorso di approfon-
dimento tramite |'allenamento con I'ocbiettivo di
raggiungere una forza che supera i limiti umani
e ilmassimo livello di consapevolezza e sag-
gezza. Cio rappresenta il fondamento ben radi-
cato che rende il Kung Fu di Shaclin un'arte
marziale cosi grandiosa e cib costituisce anche
la particolarita che lo contraddistingue dalle
altre arti marziali.

Il Kung Fu di Shaolin & un Wushi Chan
(Wushu Chan = Arte marziale Chan = Chan Wu)
Cos'g il Wushii Chan? Esso & una via a disposi-
zione di tutti coloro che intendono praticare il
Wushil, costituito da tecniche di allenamento e
da un metodo che ha come fine il raggiungi-
mento della saggezza Chan e, quindi, della co-
noscenza di se stessi. ll Kung Fu di Shaolin non
& quindi costituito solamente da una serie di
movimenti e forme, ma € formato da un me-
todo, che si basa sulla saggezza, sulla salute e
SUu una retta con-
dotta di vita.

1l Wusht Chan non
& esprimibile con le
parole, ma lavora
dentro le persone &
le fa progredire
passo dopo passo,
finché un giorno,
potranno compren-
dere pienamente in
che cosa consista il
Wusht Chan. Com-
prendere un con-
cetto profondo di un
qualcosa che si
esprime aftraverso
le forme marziali,
non & per niente fa-
cile ed ecco perché,
chi pratica con me-

ARTI MARZIALI

Bambini e adolescenti, grandi benefici per il fisico e per il carattere

todo una forma da vent'anni, esprime un livello
completamente diverso rispetto a un princi-
piante, nonostante la sequenza dei movimenti
sia la stessa, Nel Wushi Chan, quindi, solo
dopo aver compreso i movimenti e il significato
delle forme, avra inizio un percorso di avanza-
mento di livello di consapevolezza. |l livello mas-
simo del Kung Fu di Shaolin é arrivare al
risveglio della consapevolezza e cid rappresenta
anche il senso fondamentale dello Chan, cioé
arrivare alla conoscenza di se stessi ovvero a
cid che si chiama “Wu’".

Liuzu disse “Se si & di buon cuore, se la cono-
scenza di se stessi & profonda e la capacita si
comprensione & illuminata, allora si pud dive-
nire Buddha™.

Dopo aver superato le preoccupazioni della vita
e della morte, 'uomo scopre il proprio aspetto
originario, vedendo tutto per quello che & e rag-
giunge un'elevata consapevolezza che si
chiama “conoscenza di se stessi” che é proprio
di Buddha,

L'obiettivo finale del Wushi Chan, & proprio rag-
giungere lo stato dello Chan in cui si conosce se
stessi, La strada per arrivare a tale obiettivo, &
allenare “I'imperturbabilita mentale” attraverso
il Kung Fu di Shaolin e arrivare alla “fermezza
interiore” ed & anche quello che dicono i libri del
Sutra.

Essa esteriormente, nelle arti marziali, si mani-
festa con il non esprimere intenzioni ed emo-
zioni tramite il volto e questo significa non
essere influenzati dall'esteriorita in quanto, in-
terno ed esterno, sono espressione di un'unica
realta che ha la funzione di rendere i movimenti
impossibili da prevedere. Se non si arriva alla
fermezza interiore, in caso di situazioni “di vita o
di morte”, se la mente entra in confusione, al-
lora anche le mani € i piedi avranno lo stesso
problema e cio equivarrebbe a non aver mai
praticato il Kung Fu. Nell'antichita c'era un
uomo, di cui si racconta, che riusciva sempre a
centrare in pieno il bersaglio con le frecce che
scoccava dal suo arco e credeva di essere il mi-
glior arciere del mondo. Un giorna, incontré un
maestro Chan che lo sfido a gareggiare con lui e
lo porté d'innanzi ad una altissima rupe. Il mae-
stro sull'orlo della rupe, tird una freccia con

molta tranquillita, poi gird la testa per vedere
I'arciere e lo vide accasciato a terra tremante.
Di conseguenza, allenare la fermezza interiore,
fa in modo che si diventi imperturbabili nei con-
fronti della vita o della morte e, quindi, non si
avranno pil paure, Non avere paura della
morte, non significa, perd non amare la vita, ma
anzi & una maniera piu profenda di amare. Im-
parare ad amare la vita, epurata da problemi,
paure, dolori e attaccamento a cose inutili, cosa
che ne fa apprezzare la bellezza, questo & il
vero obiettivo dello Chan! Il Wushl Chan, & una
via che porta alla fermezza interiore e da que-
sta si arriva alla fine a conoscere se stessi e,
oltre al metodo di allenamento e ai principi del
Buddismo Chan, & costituito anche dallimpego
della meditazione.

Nel 2005, il Kung Fu di Shaolin & stato candi-
dato per il riconoscimente come Patrimonio
orale e immateriale dell'umanita, Cid che il Mo-
nastero di Shaolin ha presentato & il Kung Fu,
non le arti marziali in genere. Il Wusht Chan, &
un percorso che rende il Kung Fu di Shaolin
parte integrante dello Chan ed & anche
parte di tutta la storia del Tempio Shao-
lin. L'obiettivo di tale allenamento, &
quello di cambiare completa-
mente il comportamento e il ca-
rattere di una persona. Ecco
perché, il Kung Fu di Shaolin
non mette al primo posto il
vincere sempre, anzi, ri-
chiede che le persone eli-
minino guesto pensiero
di vincere a tutti i costi
come pure di abbando-
nare pensieri mondani

e problemi. La
mente deve essere
tranquilla come
l'acqua che scorre
e arrivare a uno
stato in cui non ci
sono pensieri e
preoccupazioni e
solo cosi si pud arri-
vare al pit alto livello
del Wu.

di arti marziali oppure grazie ai famosi attori come Bruce Lee, Jackie

Chang, Jet Li ecc.
In realta, cos'é effettivamente il Kung Fu?
Tante persone non lo conoscono profondamente. Adesso, numerosi genitori
cominciano a capire 'importanza del Kung Fu perimobustire il fisico dei propn
figl e iniziano a portarii pil comunemente nelle scuole di arti marziali.
Di segulto descriverema come | bambini imparano le artl marziall e che ef-
fetto hanno queste ultime sulla loro crescita.
Tanti genitori si preoccupano quando il figlio ha un fisico fragile e privo di re-
sistenza ma, [allenamento del Kung Fu pud imobustirio, cosa mokto pil evi-
dente nel caso di bambini obesi o che hanno un fisico molto debole.
Infattl, dopo aver praticato per un po’ di tempo il Kung Fu, si vede evidente-
mente che il corpo si & imobustito e si ha pil ‘spirito’ nel fare le cose.
I vantaggi per | bambini derivati dall'allenamento con il Kung Fu sano tanti,
come: migliorare il coordinamenta, il senso d 'orientamento, la capacita rifies-
siva, la resistenza al dolore e alla fatica, il ispetto degli insegnati o pii in ge-
nerale un maggiore senso etico. Tutto cid deriva da una cultura tradizionale
millenaria.
Sana difficili da controllare | bambini che praticana il Kung Fu?
Alcuni genitori sono preoccupati del fatto che i propri figli sono gia di per sé
mokto vivaci e si muovono tanto, e temana che praticando il Kung Fu, diven-

L amaggior parte delle persone conosce il Kung Fu grazie ai libri e ai film

Essere vivaci e muoversi tanto, sono due caratteristiche tipiche dei bambini,
Anche se alcuni bambini sembrano particolarmente difficili da gestire, questa
problematica & dovuta solo al fatto che | bambini non hanno autocontrollo.
I Kung Fu riguarda sia la parte esteriore sia quella interiore e incrementa en-
trambe |e companenti e cid aiuta i bambini a capire & ad accrescere ll proprio
autocontrollo, In Cina i dice “Prima di imparare il Kung Fu, occome primaim-
parare a comportarsi eticamente”. Il Kung Fu insegna I'etica e le buone ma-
niere, come: Il rispetto per le persone, la generosita verso gi altri, a serieta e
severita nei propri confronti, ecc.

Avere unabuona salute &l presupposto ditutte le cose e azioni. Lallenamento
adeguato pud non solo imobustire l fisico dei bambini, ma migliorare anche
I loro resistenza e forza di volonta. Allenare e ripetere continuamente la se-
quenza delle forme, pud migliorare la memoria, la concentrazione e aiuta
molto nello studio & nell'approfondimento della cultura, Lo studio della cultura
£ Un'attivita statica mentre il Kung Fu & un'attivita dinamica, se questi due
studi vengono equamente distribuiti unendo adeguatamente la staticita e il
dinamismo, si pud rafforzare il fisico dei bambini, senza troppa fatica e cia
contribuisce a renderli felici e ad avere uno sviluppo equilibrato.
Lemganemnmmmhmﬂspeihaimgazﬁmlapmﬂmwm
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nante, ma adatto sia all'uoma sia alla donna, infatt, avere una buona salute,
& importante sia per maschi sia per femmine, Anzi, per le ragazze, l'allena-
mento aiuta a eliminare I fragilita e a superare |a timideza, migliorando sia
la bellezza del corpo sia il temperamento e l'interiorita.
ASPETTI CHE MERITANO PARTICOLARE ATTENZIONE

QUANDO 51 ALLENANO BAMBINI
Innanzitutto, cccome chiarire loro il motivo dell'allenamento. | genitori man-
danoi figh aimparare il Kung Fu soprattutto per imobustire il loro fisico o per
autodifesa, ma se i bambini pensano oviene fatto loro pensare che imparare
il Kung Fu, serve solo per poter mangiare di pil, ammalarsi di meno e non es-

p tica del Kung
Fu, mentre preferiscono chelefigieiemmme prendano lezione i danza, Que-

sere presi in giro dagli attr, sara difficile per loro capire la profonda cuitura  damentali, si pud soi
che ¢'& dietro il Kung Fu cinese. | genitori, quindi, devono fame conoscereal  AVERE UNA POSTUF
figli l contenuto e i concetti spirituali, cosi i bambini riescono meglioa com-  Peri bambini, dato ct
prendere il Kung Fu, avere pillinteresse e, di conseguenza, migliorare laqualita  la possibilita di come
ditale studio, Inoltre, bisogna insegnare ai figli che, dopo averpraticatoilKung  importante, Se i ban
Fu, non possono prendere in giro | piil deboli per mettere in atto quelloche cifotica (vertebre tor
hanno imparato solo pervantarsi e dimostrare di essere bravi. fluenzando negativa
GRADUALITA ordinamento ed ¢
|bambini, quanda imparano il Kung Fu, devonoseguimde&e regolepartendo  concentrazione, lam
daquelle pit facili per anivare a quelle piii difficili. | bambini principianti, non inmaniera evidente.
unab pacita distudio e non sono atletici, quindi bisogna iniziare imparare | Kung Fu.
dallefomrefacllnenunsnpuumretrowo Dopo averimparato bene ifon-  carell Kung Fu,
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“Senza inizio e senza fine,
senza interno ed esterni
Chiamalo pure buddhismo”

uando si parla di Chan, sem-
bra che molti lo conoscano,
ma sembra anche che pochi
lo comprendano veramente
ed esso pud sembrare miste-
rioso, ma anche molto co-
mune, Tutte le teorie hanno un contesto
preciso, come abbiamo studiato in fisica
e in chimica, queste materie hanno delle
regole, che pero esistono a determinate
condizioni. Per esempio, la molla, se si
tira oltre il suo limite di elasticita, non
torna pit come prima. Oltre quella data
condizione, quindi, la regola non & pit
vera. |l Buddhismo, essendo una teo-
ria, anch'esso ha un contesto, ovvero
il tempo e lo spazio. In Cina, nelle
scuole, da piccoli si studia il “Clas-
* sico dei tre caratteri (San zi jing)”
e anche nel Buddhismo esiste il
Classico dei Tre Caratteri: “Senza
inizio e fine, senza interno ed
esterno, se proprio vuoi chiamarlo con
un nome, questo & Buddhismo™.
Cid indica la mancanza
di confini e limiti per
I'apprendimento, la
comprensione e il
campo d'azione
del Dharma,
che include,
quindi, tutto e
tutti. Di con-
seguenza,
tutti noi
abbiamo
la possi-
bilita di
cono-
scerlo,
ma dob-
biamo
sentire
dentro di
noi questa
legge uni-
versale
per com-
pren-
dere |

3

principi del Buddhismo
Chan. Tramite I'elevazione e
imperturbabilita del pen-
siero, si comprende cosa sia
il vero tempo e spazio del
Buddhismo.

Che cosa vuol dire Chan? Si
pud semplicemente definire
come metodo per raggiun-
gere la saggezza e com-
prende anche un successivo
ulteriore stato, Questa sag-
gezza é la saggezza univer-
sale, dell'uomo che conosce
se stesso e l'intera realta
della vita,

Quando affermiamo che
tutte le persone hanno in sé
il Dharma del Buddhismo

[

o
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(essenza dello Chan), cosa

intendiamo? Esso & un concetto molto
astratto, ma & come affermare che esso
sia come un gene che accomuna tutte le
creature del mondo e i loro progenitori, e,
che gquindi, tutti siamo fratelli e sorelle
con una madre in comune, I'universo,
Tutte le religioni hanno un obiettivo co-
mune, pur nelle differenze dei punti di
vista e di profondita degli stessi. Il
Dharma dello Chan vede |'intera realta
dalla vetta pil alta raggiungibile ed ha,
quindi, una visione la pil ampia che c'é,
per cui noi dobbiamo tendere a vedere la
vita da questo punto di vista elevatis-
simo. Lo Chan & invisibile, ma le arti mar-
ziali sono movimenti semplici e serve lo
Chan per completarli. La parte interna
del Kung Fu e la meditazione si sono tra-
mandate perché rappresentano il me-
todo migliore per comprendere lo Chan.
Esistono tre gradi dello Chan Wu di Shao-
lin: il primo & allenare contemporanea-
mente |o Chan e il Wu, senza che siano
in relazione fra loro; il secondo & quando
Chan e Wu si unisconag, ma tale unione
non € ['obiettivo, € con la pratica che si
raggiunge poi alla saggezza del Dharma
del Buddha cioé al terzo grado. Questi tre
gradi Chan e Wu fusi insieme sono i fon-
damenti dello Chan Wu,

gliere un programma adatto ai bambini.

ACORRETTA.

¢ le 0ssanon sono completamente formate, siha ancora
igerela posturae, aveme una buona, & particolarmente
bini solitamente hanna Fabitudine di stare in posizione
ciche piegate in avant) il loro torace cambiera forma in-
nente la salute. Nel bambini con pill di cinque anni, co-
lasticita si sviluppano velocemente e anche la
imoria, la capacita nﬂmva e l'autocontrolio, migliorano

Ibambini che imparano il Kung Fu, non & detto che debbano avere dei grandi
risultati in questa arte marziale, ma hanno la possibilita di sviluppare una so-
lida personalita tramite la pratica dello stesso. Nel Kung Fu, infati, tutti i mo-
vimenti devono essere fatti tramite il coordinamento di cinque elementi: mani,
occhi, busto, tecnica e passi. Durante la pratica del Kung Fu, I'elasticita, il co-
ordinamento, lavelocita, laforza, I'energia esplosiva dei bambini possono es-
sere sviluppati.

Durante il periodo della pratica ci saranno sicuramente tanti fallimenti, ma
solo da questi se ne pud veramente uscire con un carattere pil forte e mag-

‘utte queste i unb per
Juesto, infatti, & il momenta migliore per iniziare a prati-

in grado di risolvere i problemi.
La gioia riguardante ogni successo, permette ai bambini di rendersi conto dei
propri migliorament e ci li aiuta ad avere pill coraggio e autostima,

“Non cambiare la persona
fisicamente, cambiane
soltanto il comportamento”

abbate del Tempio Shaolin,

’ Shi Yong Xin, nel suo libre
“Chan Lu Ji* {Libro sulla fi-
losofia Chan) usa tre frasi

per spiegare lo Chan: 1)
“Chan significa non pensare ad altre
cose” (Limportanza dell'imperturbabi-
lita del pensiero); 2) “ll Chan si trova
nella nostra vita quotidiana” (nel senso
che ogni nostra parola deve esprimere
la saggezza); 3) “Camminare, vivere,
sedersi, sdraiarsi, tutto &€ Chan” (nel
senso che ogni azione deve essere di
grande levatura etico-morale).
|l Chan esiste dappertutto, basta stare
con la mente sgombra e tutte le per-
sone possono comprendere, praticare
e allenare il Chan utilizzando quelle tre
frasi.
La meditazione dello Chan non distin-
gue il tempo e luogo, la razza, l'eta, la
condizione sociale e i problemi delle
persone, basta avere la volonta e si pud
praticarla in qualsiasi luogo, consen-
tendo di cambiare in meglio la propria
interiorita, elevando la propria consape-
volezza e, una volta raggiunta l'imper-
turbabilita, raggiungere il Wu e, quindi,
diventare naturalmente Buddha. Di
conseguenza dire che il Chan appar-
tiene al Buddhismo, vuol dire che ap-
partiene a tutta I'umanita.
Il fondamento della meditazione & co-
municare ininterrottamente con la pro-
pria anima, dialogare, sforzarsi per
costruire nella mente una barriera che
ci renda liberi dal desiderare sempre di
pil e dall'attaccamento a cose mate-
riali che generano inutili sofferenze.
Per iniziare ad avere il Wu, occorre
compiere un percorso con il Chan Wu,
Come sara la nostra vita dopo essere
diventati Buddha? Un maestro Chan
dell'antichita disse: “Non cambiare la
persona fisicamente, ma cambiane
solo il comportamento”, Cié vuol dire
che dopo essere divenuto Buddha, la
persona rimane la stessa, ma la sua
mente e il suo comportamento sono
cambiati. Avremo ottenuto, infatti, la
saggezza attraverso la pratica costante
della meditazione, una visione del
mondo, pit reale e, nella nostra vita, la

sensazione di migliorare sempre di pid,
nel fare le cose e nel proprio comporta-
mento. Inoltre, conosceremo noi stessi
€ non passeremo pil la vita inconsape-
volmente sotto il giogo delle passioni.
Tutte le persone che scelgono di medi-
tare possono arrivare a comprendere il
Wu? Cid dipende da quanto impegno e
costanza ci si mette e se si & una per-
sona di buon cuore, allora non si medi-
tera tanto per farlo & sara naturale
come quando si cammina o ci si siede
e, quindi, il Chan si manifestera, sa-
remo imperturbabili e la comprensione
del Wu arrivera di conseguenza da un
momento all’altro. Mentre, meditare
senza costanza e convinzione, non fara
mai arrivare alla comprensione del Wu,
Anche il Buddha & un uomo? Si, lo &.
Buddha & un uemo che ha raggiunto il
Wu. Nei libri di Buddhismo, si dice che:
“ La massa & il Buddha che non ha an-
cora il Wu e invece Buddha & la parte
della massa che ha il raggiunto il Wu".
Divenire Buddha, non significa stare nel
tempio a non fare nulla, essere circon-
dati dal fumo dell'incenso e venerati
dalla gente. Neanche Buddha (Sakaya-
muni), che prima di raggiungere 'illumi-
nazione, viaggiava in tutto il mondo
esposto alla pioggia e al vento chie-
dendo I'elemosina, smise di fare quello
che faceva prima, ma la sua mente
ebbe un cambiamento radicale. Infatti,
era illuminato ed era divenuto impertur-
babile, non aveva nessun disturbo ed
era nella pienezza della vita. Meditare e
comprendere il Wu, non é solo per cam-
biare la propria vita ma serve per ripu-
lire se stesso e la propria anima. Tutte
le cose che facciamo o qualsiasi lavoro
eseguiamo, sono tutte parti della pra-
tica dello Chan ed e da queste che dob-
biamo partire anche per dovere verso
la societa,

Integrare i principi etico-morali e i fon-
damenti compresi con il Wu nella vita
quotidiana e comportarsi di conse-
guenza, traendone benefici e senten-
dosi felici per sé e per gli altri. Questa &
la strada della meditazione, questo & la
strada per raggiungere il Wu e per di-
ventare Buddha.
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he cosa vuole dire riposo?
Riposarsi bene il fine settimana?
Andare in vacanza? Spesso, pil si
riposa e piu ci si sente stanchi.
Perché, dopo che hai dormito un-
dici ore, ti senti ancora stanco? Come mai,
dopo che hai speso tanti soldi per andare in
vacanza, cig non ti fa aumentare I'entusia-
smo nei confronti della vita? Molti pensano
che andare nei locali con il karaoke, nei locall
notturni (o pubs) e al luna park, aiuti a dimen-
ticare i dispiaceri e quindi che, il mattino suc-
cessivo, si possa iniziare la giornata con piu
grinta. Allora, come mai dopo il rientro a casa
ci si sente ancora con un vuoto interiore? Ab-
biamo compreso il vero senso del termine “ri-
poso”? Ci siamo riposati correttamente? Che
cos'é per te il riposo? Dormire tanto? Sva-
garsi tanto?
Qual é il vero senso del ri-
poso?
Esso sta nel recu-
perare la stan-
chezza e rilassarsi
mentalmente. Cosi,
quando ti concentri di
NuUOVo per lavorare o per
studiare, ti senti nuovamente
pieno di energia, Se il tuo modo di ri-
posarti non ti porta questo effetto, signi-
fica che queste modalita (vedi gli esempi su
riportati), indipendentemente dal fatto che
tali locali siano di richiamo o alla moda e con
eventuali irresistibili attrazioni, sono tutte
guante sbagliate.
Interpretazione erronea del riposo
1. Dormire tanto non ha grancheé senso per i
lavoratori che usano tanto il cervello,
Dopo aver passato tutto il giorno a scrivere
documenti o a effettuare presentazioni du-
rante le riunioni per un giorno intero, ti
senti distrutto e 'unica cosa che desi- <~
deri & farti una bella dormita. In-
fatti, @ nostra consuetudine,
ritenere che in tali circo-
stanze si debba consigliare:
“Vai a sdraiarti un po™. In
realta, cio & una trappola.
Il sonno € un modo molto
valido per riposarsi, ma &
molto efficace soprattutto
per chi dorme poco, oppure
per chi lavora usando tanto
la forza fisica. Infatti, in tal
caso, attraverso il sonno, si
puo recuperare una grande

O EMENTE

quantita di energia ed eliminare le scorie ac-
cumulate nel corpo.

Invece, in una persona che sta tanto tempo
seduta in ufficio, il cervello si trova in uno
stato attivo ed eccitato, ma il corpo invece, si
trova in uno stato molto meno dinamico, In
quest'altro caso, il sonno non produce un ef-
fetto cosi benefico per il cervello, in quanto
cio che occorre per recuperare I'energia fisica
non & la “staticitd”, ma il “dinamismo” del
corpo.

2, Dormire tanto non produce grandi bene-
fici per chi ha una

stanchezza ec-
cessiva,

Per stanchezza
eccessiva s'in-
tende ad
esempio:

1. Quando ripetere
¥ numerose volte lo
stesso movimento pro-
voca una rigidita ad alcuni

muscoli e/o tendini, e di conse-
guenza, il sangue e il Qi nen rie-
scono a fluire in maniera scarrevole.

2. Attraverso una gualsiasi posizione

“statica”, come stare per lungo tempo
in piedi, seduti, sdraiati, ecc., si pro-
voca un irrigidimento di alcuni muscoli
e tendini, e, di conseguenza, si creano
degli ostacoli alla circolazione del san-
gue e del Qi e, soprattutto, la nostra
colonna vertebrale & soggetta ad affa-
ticarsi eccessivamente,

Anche in questo caso, per recuperare
le energie, non serve la “staticita”,
anzi, essa pud peggiorare la situa-
zione, ma serve un movimento armo-
nioso che estenda i tendini e i muscoli
lungo i meridiani del corpo, facendo
circolare meglio il sangue e il Qi, e,
cosi facendo, riuscire a eliminare real-
mente la stanchezza,

3. Per “dinamismo” non s’intende la
pratica sportiva.

Tutti gli Sport seguono una disciplina
o delle regole di gioco. |l dinamismo

ALLA RICERCA DI UN EQUILIBRIO TRA STATICITA
E DINAMISMO, TRA CO

Il vero significato del riposo

che intendiamo qui &: utilizzare le dinamiche
interne per dare impulso al mavimento
esterno e usare questo per stimolare la circo-
lazione interna (sangue e Qi). Ogni movi-
mento corretto avviene tramite I'unione tra:
regolazione del respiro, intenzione e coordina-
mento di tutto il corpo ed & necessario che si
giunga a un'unione tra il dinamismo e stati-
cita interni ed esterni. Occorre pero conside-
rare che, i movimenti troppo veementi,
possono portare facilmente allo stiramento
dei muscoli. Come se, dopo che un ramo si &
seccato gradualmente con il tempo, se il
vento spirasse un po’ pit forte, lo potrebbe
spezzare facendolo cadere, e, in tal caso, noi
tenderemmo a incolpare al vento, ma non
cercheremmo di comprendere a monte la
causa che ha fatto si che il ramo si seccasse.
Parimenti, nella nostra vita quotidiana, l'accu-
mulo delle stanchezze pud provocare
tante malattie, e, in tal caso, noi ten-
deremmo a dare la colpa alle malat- §

tie ma non alle cause delle stesse, \'
Di conseguenza, il vero “dinami- N
smo” pud elimi-

nare e
diminuire la
stanchezza, per-
mettendo al sangue e al Qi
di scorrere senza ostacoli,
rendendo la persona piena di energia e vita-
lita.
4. La nostra conoscenza nei confronti della
“staticita e dinamismo” del corpo e della
mente.
Tante persone si rendono conto che esiste la
staticita e dinamismo del corpo, ma non
g sanna che cio vale anche per la
mente. Per chi & pill dinamico
con il corpo gquando la-
vora, la sua attivita &
dinamismo, mentre
la staticita é co-
stituita dal ri-
poso. Invece,
per chi & piu at-
tivo con la
mente, il pen-
sare & dinami-

smo, il non
pensare & stati-
cita.

Il corpo, si puo ripo-
sare durante la notte, §
ma si pud anche ripo-
sare durante il
giorno. La maggior
parte delle persone la-
vora otto ore e il resto del tempo le serve per
il riposo, inaltre, anche durante quelle otto
ore di lavoro, ci sono delle pause di riposo.
Invece, la nostra mente, solo durante il sonno
non pensa, mentre, nelle sedici ore rimanenti
non si ferma mai di pensare, e in pill, durante
il sonno, la mente pud sognare. Per cui, di
conseguenza, il corpo & pil statico e la mente
& pit dinamica, inoltre, non essendoci un
equilibrio tra i due, di conseguenza, ¢i amma-
liamo spesso.

Solo con un equilibrio tra staticita e dinami-
smo, del corpo e della mente, si pud vera-

di Shaolin e la meditazione sono i due modi
piu efficaci per equilibrare armoniosamente
la staticita e il dinamismo del corpo e della
mente.
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MEDICINA

ILMETODO PER CONSERVARE LA SALUTE
* SECONDO LE TECNICHE DELLO SHAOLIN

lli\uoy o Corriere

Il significato dello Yijinjing

| metodo di mantenimento della sa-
lute secondo le tecniche dello Shao-
appartenente al patrimonio della cul-
tura del Qigong cinese. Ha una storia
antichissima, piace molto alla gente, ed
anche assai apprezzato dagli esperti delle
arti marziali.
Nella Cina antica, per gli esperti dello Yijin-
jing, la vera forza dell'uomo era rappresen-
tata dallo sviluppo equilibrato tra “I'energia
interna” e “la potenza esterna”. Si diceva che:
“Il Jin, i muscoli, il sangue e i vasi sanguigni
sono tutti elementi visibili, di conseguenza,
regolano I'esterno; lo Jing (il germe della vita,
tra cui il liquido seminale), il Qi (energia in-
terna) e lo Shen (spirito, forza vitale) sono ele-
menti invisibili, di conseguenza, regolano
l'interno”. “per energia interna s'intende la
resistenza, mentre per potenza esterna s'in-
tende il coraggio. Senza resistenza il corag-
gio, non & vero coraggio e senza coraggio la
resistenza, non € vera resistenza”.
cambiare o trasformare.
La parola Jin, nella medicina tradizionale ci-
nese, & descritta come di seguito: “ll Jinei
meridiani di tutto il corpo, & tutto cid che si
trova fuori dalle ossa e all'interno dei muscoli.
Tra le ossa e gli arti, non c'é posto senza Jin e

meridiani. Essi mettono in collegamento tutto
il corpo, fanno circolare il sangue in tutto il
corpo, sono |'ausiliario dello Jing e dello
Shen”. Per esempio, “le spalle possono soste-
nere dei pesi, le mani possono afferrare, i
piedi possono servire a camminare, I'agilita
delle persone, & dovuta alla integrita dello
Jin". Lo Jin, di conseguenza determina sia
I'aspetto fisico sia le funzionalita del corpo.
La parola Jing significa “classico” .

In poche parole, lo Yijinjing & una tecnica clas-
sica, particolare e unica che pud permettere di
migliorare il Jin, le ossa € la pelle del proprio
corpo, determinando un cambiamento sostan-
ziale. Pud inoltre incrementare le potenzialita
del corpo, regolarizzare il funzionamento degli
organi interni, prevenire le malattie e favorire
la longevita delle persone.

Lo Yijining

Il mantenimento della salute secondo i prin-
cipi dello Yijinjing include tre tecniche: il coor-
dinamento del corpo, il controllo del respiro e
della mente. Attraverso tali tecniche, si pud
raggiungere I'obiettivo di allenare il corpo e la
psiche. L'allenamenta dello Yijinjing, infatti,
permette di allungare i tendini e regolare la
postura. Inoltre, esso, usando il Qigong come
guida del Qi nel corpo, permette ai tendini in-
duriti e cotratti di allungarsi, permette alle
ossa di rilassarsi una per una, consente al

corpo di rinforzarsi, rende la persona vitale e
attiva, e, tutto cio, per ottenere come risultato
finale, quello di una corretta postura, la mor-
bidezza del Jin e la scorrevolezza del Qi.

Lo Yijinjing, guardandolc dall'esterno, & una
tecnica molto facile, infatti, si tratta di un in-
sieme molto semplice di movimenti combi-
nati. In realta, esso contiene tanti altri
significati mofto profondi, perché: per il rilas-
samento della mente, bisognerebbe unire la
teoria del Chan, e, per ottenere il risultato fi-
nale di scorrevolezza del Qi, della morbidezza
dello Jin e della correttezza della postura, oc-
correrebbe unire lo studio dei meridiani della
medicina tradizionale cinese.

Attraverso I'allenamento che include dinami-
smo e staticita, si pud rafforzare il corpo, ri-
pulire i vasi sanguigni, riattivare il midollo
osseo, migliorare il sistema di circolazione
del sangue, migliorare il sistema immunita-
rio, e, soprattutto, nelle fasi di cura e di gua-
rigione, esso pud avere un effetto particolare
sulla cura e per il mantenimento della sa-
lute. L'allenamento del Chan, calma e puri-
fica la mente, elimina i problemi superflui
della vita e le relative cause e origini, chiari-
sce la mente e mostra il carattere della per-
sona. Tutto questo, rappresenta la
particolarita piu specifica della cura con la
medicina del Chan.

Per saperne di piu
@ possiblle consultare
il sito

www.shaolinquanfa.eu

oppure mandare
una mail a

shaolin.cultura@gmail.com

o contattare Il numero
329 0460898
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SHI YAN HUI
ringrazia
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a cultura della medicina integrata con | principl

molto importante di divulgazione della
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La medicina Chan (lo Chan Yi) di Shaolin

tazioni delle stesse.

L filosoficl dello Chan (lo Chan Yi) di Shaolin & una
delle piii importanti espressionl della cultura ci-
nese. Essa & un patrimonio culturale e immateriale
dell'umanita ed & autentico, caratteristico e unico.
Lo Chan Yi di Shaolin & un tutt'uno con la religione
buddista, ha un ruolo importante nella storia della me-
dicina orientale ed & una vera e propria medicina che
cura concretamente non soltanto i sintomi, ma anche
le cause delle malattie.

Esso aiuta tutti gli esseri viventi a liberarsi dalla sof-
ferenza delle malattie, diventando uno strumento

dista.

| principi della filosofia Chan applicati alla medicina
(lo Chan Yi) di Shaolin, insieme alla Medicina Tradizio-
nale Cinese (MTC), formano la Medicina Tradizionale
Cinese Buddista, integrando anche il concetto dello
Yin e dello Yang e la teoria dei cinque elementi.
Inoltre, tale medicina, comprende anche la teoria del
Jing (il germe della vita, tra cui il liquido seminale), del
Qi (energia vitale), del sangue, della saliva, degli or-
ganl interni e del meridiani. Essa considera anche la
predisposizione del corpo alle malattie, alle cause, allo

Inoltre, utilizza anche le tecniche come I'osservazione
e sua conseguente elaborazione, I'indirizzamento del
Qi, il massaggio, ecc. per identificare, curare e riequi-
librare lo stato di salute ed ha altresi un particolare ef-
fetto sul mantenimento della salute.

Tra tutte specialita della Medicina Tradizionale Cinese
Buddista, la pil rappresentativa e influente & quella
della traumatologia di Shaolin,

Anche lo studio delle erbe medicinali ha gia una tradi-
zione millenaria e, nella storia, & stata considerata
come |la prima forma di medicina Shaolin.
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