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Luigi Simonetti
 

Tai Chi Mandala 

 

Prendo posizione davanti al Tai Chi 

Mandala, assumo la postura del palo 

eretto, con le braccia abbraccio 

idealmente il mandala e comincio a 

guardarlo; cerco di non pensare a nulla e 

di tenere la mente aperta e rilassata; 

allontano dolcemente la sensazione di 

inquietudine che tempo fa mi suscitava, 

forse per la sua articolata complessità; 

prima di tutto mi arrivano le figure 

geometriche che compongono l'insieme, 

vedo subito i quattro cerchi piccoli posti 

verticalmente nel centro, poi vedo il 

grande cerchio che tutto contiene, ed 

emergono infine i tre cerchi medi che si 

intrecciano lungo l'asse centrale; ma non 

è finita perché si formano nel mio 

sguardo i due grandi quadrilateri laterali 

con i lati curvi e, piano piano, i dieci 

triangoli, quattro grandi, quattro piccoli e 

due medi, sempre con i lati curvi; questo 

primo approccio mi dà una sensazione 

schematica e fissa che riguarda 

probabilmente la mia mente razionale; 

subito dopo vedo tutto il Tai Chi Mandala 

come fosse una struttura pesante che 

affonda in un materiale soffice, e forse 

questo è l'inizio del cambio della mia 

percezione; poi si delineano in forma 

sempre più chiara e definita il grande Tai  

Chi To che contiene tutto il Mandala e i 
 

 

 

tre Tai Chi To sovrapposti tra loro lungo  

l'asse centrale; e qui inizia il movimento; 

e la figura, che mi era apparsa 

inizialmente fissa, comincia a indurre un 

movimento in me, movimento che segue 

le sue linee e le sue forme; e non solo, 

muovendomi lungo queste forme, 

scopro che ci sono dei punti particolari, i 

punti dove si incontrano le linee; ci sono 

quattro punti semplici, dove cioè ci sono 

solo due possibilità di uscita; ce ne sono 

quattro dove le possibilità sono tre, e uno 

che ne ha quattro; naturalmente ogni 

intersezione ha lo stesso numero di 

entrate e di uscite; questo amplifica 

molto la possibilità di mutare il percorso 

del movimento ed espande molto la 

percezione dell'esperienza della 

trasformazione; inoltre noto un'altra 

caratteristica fondamentale: se il mio 

muovermi lungo le forme lo immagino 

fatto con un dito il movimento stesso 

risulta abbastanza lineare, ma se provo a 

muovermi con la mano questo induce 

anche una rotazione attorno all'asse del 

braccio che si riflette maggiormente sul 

movimento del centro del mio corpo; 

quindi ringrazio il Tai Chi Mandala per 

tutto quello che sta suscitando in me, 

anche se sono convinto che ne sono 

cosciente solo in parte. E la ricerca 

continua...
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Dagli scritti del maestro  

Franco Mescola 

 
 
Il corpo è il luogo per interagire con il mondo e con gli altri perché è attraverso i 
sensi corporei che noi comunichiamo. Con essi ci mettiamo in rapporto con gli 
altri ed è sempre attraverso il corpo che percepiamo le cose. 
 
L'interno e l'esterno del nostro corpo, se pur delimita il nostro io e lo divide dal 
resto del mondo, vive allo stesso tempo in un piano più importante ed essenziale. 
I sensi sono lo strumento di comunicazione che ci apre all'ambiente e agli altri: 
un mezzo privilegiato per entrare in comunicazione con alcune delle 10’000 cose. 
 
Il corpo è luogo e mezzo per comunicare e comprendere il livello più ampio di 
consapevolezza: la coscienza cosmica. 
 
La natura partecipatoria della percezione mette in luce la caratteristica basilare 
di quest'ultima: la sua reciprocità. Il Tui Shou aiuta a prendere consapevolezza 
di questa funzione: toccare significa anche essere toccati. Così vale per altri sensi, 
infatti, vedere qualcuno e anche vedere che qualcuno è visto. 
 
Ciò che ci permette di sperimentare le cose e gli altri (toccando, sentendo, 
vedendo, assaggiando...) è il fatto di essere corpi e non quello di avere un corpo. 
Limitandoci all'aspetto percettivo-empatico proprio degli esseri umani 
consideriamo l'aspetto partecipatorio e quindi reciproco dell'esperienza che 
può derivare dalla pratica del Tui Shou (gioco della dispersione delle mani).  
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Un'azione contenuta nello spazio 
e nel tempo. Senza comu-
nicazione e cooperazione tale 
pratica è inutile.  
 
Affinché lo scambio di 
informazioni sia efficace il 
praticante deve innanzitutto 
affinare la sensibilità verso se 
stesso, verso la propria 
dimensione emozionale, psichica 
e corporea. Da questa sensibilità 
dipende la sua “presenza”.  
 

Attraverso la presenza il praticante giunge all'esperienza totale del proprio essere e il rapporto 
con l'altro diviene il punto focale della pratica. 
 
Il praticante evoca il vuoto, sempre nuovo, perché è il vuoto che permette un rapporto con il 
Tai Chi come con qualunque altra arte. Questo equivale ad ascoltare la forma attraverso la 
“presenza”. 
 
Entrare quindi nella forma, diventare attivi in essa e vivere il suo pulsare con tutti i sensi o come 
disse qualcuno: abbandonare definitivamente il recinto dell'estetica. 
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Attendere, dal vocabolario Treccani: rivolger l’animo a... , ad-(verso) tendere, 
ascoltare attentamente, rivolgere l’attenzione, stare attento, dedicarsi, 
applicarsi, badare a qualche cosa, aspettare, mantenere. 
 
Saper vivere bene l’attesa richiede dedizione, ascolto, attenzione. 
L’attesa può essere definita un'arte e penso che il Tai Chi sia ciò che più la 
rappresenta, considero il Tai Chi l'arte dell'attesa.  
Il passo vuoto e lo spostamento del peso del corpo contraddistinguono e 
rendono possibile il fluire del Tai Chi. 
Non esiste alcun movimento che possiamo definire Tai Chi senza l'ascolto e 

l'attesa di un passo nel vuoto. 
 
Ogni movimento lento o veloce che sia, ogni gesto nella pratica del Tai Chi deve contenere 
l'attesa che si crea nel sentire la differenza tra il pieno e il vuoto, nell'ascolto della tensione che 
si forma tra il peso del corpo sul piede su cui siamo appoggiati e l'altro piede che si posa per 
terra, leggero e senza peso, se non quello della gamba stessa. 
La tensione che si crea è palpabile, frutto di un grande lavoro di percezione di sé, un lavoro 
fisico ma soprattutto mentale. 
L'energia nel corpo si può muovere solo tra questa differenza, tra il pieno e il vuoto. 
L'attesa rende al gesto la sua qualità. 
Il movimento dell'energia è evidente nel praticante esperto che in un solo passo può 
comunicarci la qualità di una vita intera. 
 
Quanto è costato in termini di tempo, passione, studio, quel gesto? Non serve conoscere mille 
forme per comunicarne la bellezza, basta un passo e la sua attesa che lo illumina. 
Generalmente abbiamo paura dell'attesa come ne abbiamo del vuoto, eppure è il vuoto che dà 
spazio alla creatività. 
Una delle maggiori difficoltà che hanno i praticanti all'inizio del percorso di studio è nell'ascolto 
del passo vuoto. 
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Antonio Schiavone 
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L'attesa fa paura, vogliamo essere già oltre per non sentirne il vuoto, ci insegnano a desiderare 
di accorciare i tempi d’attesa, aspettare ci rende insofferenti, così che perdiamo qualcosa 
senza rendercene conto, finché non sentiamo quella cosa praticando la nostra arte. 
La mente abitudinaria rifugge all'attesa, crede di conoscere già il risultato e non ha intenzione 
di sostare in ciò che dà per scontato.  
 
Quando sfuggiamo all'abitudine del già noto, possiamo osservare con attenzione quello che 
accade, che si manifesta come un imprevisto quando i nostri sensi sono più attivi. 
L'attesa può trasformare la paura in una scoperta, in modo che possiamo vedere il manifestarsi 
della meraviglia. 
 
Un buon esercizio è camminare a lungo cercando di osservare quello che ci circonda senza 
commentare, senza colorare o giudicare quello che l'occhio vede, senza aspettarsi nulla, è 
allora che appaiono i miracoli dell'inatteso. 
 
La meraviglia è come un lampo che illumina uno spazio buio in cui la mente si è addormentata. 
Nel passo vuoto ogni approdo da un piede all'altro può diventare una piccola gioia, vissuta con 
la consapevolezza dello spazio che abbiamo attraversato, nel fluttuare dell'energia del 
movimento, con lo stupore che si rinnova in ogni atto, lo stupore generato dal muoversi senza 
fatica, come un evento a cui assistiamo, lasciando che ciò accada. 
 
Prepariamo il gesto meticolosamente attraverso la pratica, la ripetizione e poi lasciamoci 
stupire da ciò che si manifesta, dallo stupore stesso che nasce dall'attesa.  
Allora ogni gesto può diventare come una nascita e una piccola morte che ci danno il senso e 
il ritmo della Vita. 
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Nota della redazione: 
Qui di seguito pubblichiamo un estratto dello studio fatto dal M° Marco Panfilo nella 
relazione tra le nostre forme dei Chin’Na e Fan Chin’Na e i punti energetici posti lungo 
la rete dei meridiani. Studio che si è concretizzato durante lo scorso seminario 
internazionale Aquavenice e che proseguirà anche durante l’imminente edizione di 
luglio. Collaborano a questa ricerca gli insegnanti Violetta Viola e Riccardo Belli. 
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Luglio 
06-09 Venezia  36° Seminario Internazionale Aquavenice 
 
 

Ottobre 
08  Mestre   1° incontro Corso Istruttori Venezia 
21-22 Monteortone (PD) Seminario Maestri - Insegnanti CRT 
 
 

Novembre 
12  Milano    1° incontro Corso Istruttori Milano 
 
 

Dicembre 
17 Mestre   2° incontro Corso Istruttori Venezia 
 
 
 
Gli eventi possono subire variazioni. Consultare il sito www.taichi.it per ulteriori info  
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Lo scorso maggio la Maestra Clara Roberta Fontana e il Maestro Marco Panfilo hanno condotto 
il Seminario del Friuli dall'accattivante titolo Il baco da seta costruisce il bozzolo ed espande la 
sua forza. 
 
Premesso che i movimenti del Chan-ssu Chin sono fondamentali per la nostra disciplina, che la 
ricerca della loro origine è basilare e che ciascuno di noi pratica questi esercizi con la guida del 
proprio maestro o insegnante/istruttore di riferimento, un seminario dedicato proprio 
all'argomento specifico rappresenta pur sempre una bella opportunità da cogliere perché 
consente di approfondire lo studio, pertanto ho deciso di prendervi parte. 
 
Arrivati la domenica mattina a Pordenone, 
per cominciare la lezione la Maestra Clara 
Roberta Fontana ha proposto parte di una 
meditazione Mandala di Osho. Mentre in 
sottofondo si sentivano suoni di vento e di 
mare, e noi stavamo seduti a occhi chiusi 
sulle gradinate della palestra, ci ha chiesto 
di cominciare a ruotare il corpo all’altezza 
del bacino. Come fossimo una canna 
mossa dall’aria, seguendo un movimento 
circolare a spirale che confluiva dalla 
periferia al centro del corpo, la Maestra ci ha guidati alla ricerca del nostro Tan Tien, l'origine 
del movimento, e nella visualizzazione della sfera del Chi, immaginandola via via sempre più 
grande e luminosa. Terminata la meditazione, a questo momento di raccoglimento individuale 
ha fatto seguito una fase di condivisione a due, rivelatasi molto coinvolgente per me e, 
osservando le loro reazioni, direi anche per la maggior parte degli altri partecipanti. 
 
Creatasi dunque la giusta atmosfera e pervasi da una consapevolezza certamente diversa da 
quella che avevamo all'arrivo, il testimone è passato al Maestro Marco Panfilo che in questa 
staffetta ha proseguito inizialmente con una “meditazione dinamica” per poi evolvere la 
lezione in una serie di esercizi singoli e di coppia. Da principio, seguendo l'immagine del Tai Chi 
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Il baco da seta costruisce il bozzolo ed espande la sua forza 

Del Seminario del Friuli del 21 maggio scorso e dell’importanza di partecipare 
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Tu, il Maestro ci ha guidato alla ricerca del movimento spiraliforme delle braccia e delle mani 
nella “costruzione del bozzolo” dei bachi da seta, invitandoci sempre a individuare nel proprio 
Tan Tien la vera origine dei nostri gesti. Portando una mano al ventre ci siamo esercitati 
tracciando con l’altra un cerchio davanti a noi, prima con un braccio in direzione antioraria a 
piedi paralleli nella posizione del cavaliere, poi cambiando il braccio. Abbiamo approfondito col 
Maestro quando e in che punto la mano cambia il verso, come invertirne la direzione tracciando 
una S seguendo le linee del Tai Chi Tu, come modificare il verso di rotazione, cambiando anche 
la posizione dei piedi in modo tale che l’espressione non sia più frontale ma tridimensionale. E, 
questo, sperimentando di volta in volta gli esercizi prima singolarmente e poi in coppia, fino ad 
arrivare per chi voleva provare all'espressione della “forza”. 
Per terminare la Maestra Fontana ha introdotto un estratto della meditazione attiva No-

Dimension Meditation, basata su antichi movimenti dei dervisci rotanti Sufi e derivata dal 
lavoro di Gurdjieff e dalle successive integrazioni di Osho, che ci ha fatti accaldare un poco ma 
ha creato contemporaneamente un'atmosfera gioiosa e ancor più rilassata prima dei saluti di 
rito. 
In conclusione partecipare a un seminario come questo è un'esperienza positiva e che consiglio 
vivamente. Si comincia con la decisione di iscriversi, si prosegue con la programmazione del 
viaggio preferibilmente da condividere con dei compagni e delle compagne. Il seminario ci dà 
la possibilità di ricevere gli insegnamenti di maestri con i quali magari non pratichiamo 
abitualmente, ci consente di metterci in relazione con persone di vari livelli cui, sì, ci accomuna 
la pratica e la scuola ma che spesso non conosciamo o con le quali pratichiamo di rado. Se poi 
a fine lezione si pranza anche insieme, come è successo a Pordenone, il seminario diventa 
occasione di convivialità, di scambio di vivande tra commensali ma anche di esperienze e di 
idee non necessariamente legate al mondo Tai Chi.  
 
Alla fine del pasto poi non si potrà più dire alla veneta “no vemo mai magnà insieme” (ossia 
non abbiamo nulla da spartire) perché scopriremo di aver condiviso più di quanto ci 
aspettavamo. Credo che questo sia un bel modo di creare quel gruppo e quella comunità che 
ci sono mancati in questi ultimi anni, si potrebbe addirittura azzardare quasi che il “baco CRT” 
costruisca anche con queste occasioni il suo bozzolo per espandere la propria forza. 
Un ringraziamento va doverosamente ai Maestri Fontana e Panfilo per la pazienza e 
l’entusiasmo con cui trasmettono i loro insegnamenti, ai compagni di pratica e di tavolata, ma 
uno in particolare lo voglio porgere all'Insegnante Luigi Simonetti, perfetto organizzatore e 
attentissimo padrone di casa. 
 
Francesca Franzin 
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L'idea di partecipare all'evento organizzato dall'ASD TKO e dal maestro Maistrello è stata una 
naturale conseguenza delle bellissime esperienze fatte negli anni al Memorial e alle 
competizioni interne al CRT.  
 
La mattinata è completamente dedicata ai bambini. È una festa, in cui emerge il loro spirito 
giocoso e spensierato. Ci ripetiamo spesso che nella nostra pratica l'attitudine al gioco è 
sempre molto fruttuosa. E nei più piccoli questa si manifesta in modo cristallino.  
 
E dunque il "mettersi in gioco" in quella che può essere una competizione, o anche in un esame, 
non può fare altro che portare cose buone. Quando nasce un'intenzione inizia a maturare un 
cambiamento, come l'idea di presentare una forma ad una gara, o partecipare ad un torneo di 
Tui Shou.  
 
Come un giudice imparziale iniziamo osservare a noi stessi, per vedere le possibilità che 
abbiamo di migliorare e cosa ci fa star bene. Nell'allenare il Tui Shou entriamo in contatto con 
l'altro e ci specchiamo con i nostri limiti.  
 
Nel competere, dal lat. competĕre, comp. di con- e petĕre «chiedere, dirigersi», «andare, 
chiedere insieme», che sia ad un giudice in una gara di forma, o al compagno nella pratica del 
Tui Shou, non stiamo facendo altro che chiedere ed ottenere indicazioni sulla migliore strada 
da seguire. Che si esca "vincitori" o "sconfitti", competere è fare esperienza, arricchire il 
proprio bagaglio, avere a disposizione nuove "competenze" da condividere con chi 
incontriamo sul nostro cammino. 
 
Bruno Urgo 

  

Andare insieme 

Dalla XV edizione della Tai Chi Europa Cup del 4 giugno a Selvazzano Dentro (PD)  
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“CENTRO RICERCHE TAI CHI è un'Associazione Sportiva Dilettantistica”. 

La denominazione ridotta dell’Associazione è “C.R.T.” 
 

L’Associazione, escluso ogni fine politico e di lucro, sorge con lo scopo di favorire: 
sul piano personale, il raggiungimento di una sempre maggiore consapevolezza delle potenzialità 

dell’essere umano, fornendo nel contempo agli associati mezzi idonei, metodi e tecniche per il 
conseguimento di una maggior capacità di autodeterminazione e di introspezione; 

sul piano generale, il conseguimento di un armonioso equilibrio psicofisico tra individuo e ambiente. 
 
 

Centro Ricerche Tai Chi 
Via A. Calmo, 18 

Lido 
30126 VENEZIA (VE) 

segreteriacrtitalia@gmail.com 
www.taichi.it 


