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PRIMA PARTE

INTRODUZIONE

Il Tai Chi Chuan è un’arte, come la pittura, la musica, la danza, è un’arte marziale di autodifesa, raffinata ed efficace, è una forma di meditazione in movimento ed è molto di più, è una ginnastica medica utile, in senso generale al mantenimento del benessere fisico e psichico, dal punto di vista medico, utile alla prevenzione ed alla terapia di alcune patologie. Punto rilevante, imprescindibile, delle ginnastiche mediche cinesi è il controllo, la regolazione, la modulazione della respirazione. Usiamo la definizione di “ginnastica medica” perché ogni aspetto della pratica del Tai Chi e delle sue tecniche presenta connotazioni mediche, molte delle quali, soprattutto quando relative al controllo della respirazione, sono comunemente inserite in Cina in percorsi terapeutici e da qualche anno anche in Occidente.

Non solo nel Tai Chi Chuan la respirazione correlata al movimento ha ruolo di primo piano ma addirittura nella storia della medicina tradizionale cinese viene dato risalto al binomio respirazione addominale-ginnastica medica diversi secoli prima che in occidente iniziassero gli studi di fisiologia e fisiopatologia respiratoria.

Importanti reperti archeologici relativi alle ginnastiche mediche risalgono al primo periodo della dinastia degli Han occidentali (III secolo a. C.) e sono stati scoperti in una tomba a Mawangdui, nella località di Changshs, nella provincia di Hunan. Si tratta di un volume di seta dal titolo “Abbandonare il cibo e vivere di Chi” e di un dipinto su seta denominato “Illustrazioni del Dao Yin” (la traduzione di Dao in potrebbe essere quella di “tecniche relative alla regolazione dell’interiorità”).

Il primo ci riporta una metodo per “indurre, promuovere e condurre il Chi”, il secondo, che ci interessa più da vicino, spiega in 44 dipinti artistici di figure umane intente in differenti posizioni, come viene praticato e condotto ogni esercizio di ginnastica medica. Inoltre, la rappresentazione degli esercizi è provvista di di precisa spiegazione scritta. Sebbene alcune figure ed alcune scritte esplicative siano difficilmente comprensibili, un attento lavoro archeologico ha permesso di affermare che le figure, la descrizione dei movimenti, così come i nomi dei disturbi e delle patologie a cui fanno riferimento, fanno si che questo rotolo rappresenti il più antico tentativo di descrizione ed illustrazione di esercizi di ginnastica medica e ginnastica respiratoria. Gli esercizi di respirazione sono mostrati consensualmente agli esercizi adatti alla mobilizzazione delle articolazioni scapolo-omerali e dell’intera articolazione della spalla, ad indicare la reciproca correlazione tra respirazione e mantenimento della normale fisiologia dei distretti articolari prossimali alla gabbia toracica. Gli esercizi di respirazione del rotolo di seta di Mawangdui sono finalizzati al migliorare la dinamica della gabbia toracica, dei polmoni, del cuore. Molti di questi esercizi, statici o dinamici, sono fortemente simili a tecniche classiche e tradizionalmente note di Tai Chi Chuan e ad esercizi di Pa Tuan Chin, che sono tipici esercizi eseguiti in serie prima di ogni lezione di Tai Chi ed hanno lo scopo di coordinare la respirazione, aprire le porte dell’organismo, far scorrere il Chi.

Il rotolo è importante perché testimonia contemporaneamente sia l’uso terapeutico di una forma arcaica di Tai Chi Chuan sia un’iniziale didattica delle ginnastiche mediche basata su metodo illustrativo.

CENNI DI FISIOLOGIA DELLA RESPIRAZIONE NEL TAI CHI CHUAN

Per praticare correttamente il Tai Chi Chuan è di estrema importanza, come testualmente dice il “Trattato Classico” attribuito a Wans Tsung Yueh, far scendere il Chi (energia vitale) nel Tan T’ien (due dita sotto l’ombelico). Questo significa, riferendoci alla respirazione, che dobbiamo immaginare che l’aria inspirata raggiunga il centro del nostro ventre. In altre parole dobbiamo adottare una respirazione di tipo diaframmatico (ossia addominale) e non una respirazione toracica.

Quanto esposto introduce direttamente la metodica respiratoria tipica del Tai Chi Chuan, che è addominale anziché toracica, supportata dalle oscillazioni del diaframma verso il basso, ovvero verso gli organi dell’addome durante l’inspirazione, verso gli organi toracici in espirazione. Il diaframma è un muscolo resistente, di forma allungata e sottile, disposto a separare l’addome dalla gabbia toracica.

La respirazione addominale viene ampiamente analizzata, dal punto di vista fisiologico e fisiopatologico, in un ampio numero di lavori scientifici antichi e moderni della tradizione medica cinese. Per secoli in Cina la respirazione addominale fu considerata più significativa di quella toracica nell’assicurare maggior efficacia agli atti respiratori. Dagli anni settanta, la scienza moderna, che è globale, internazionale, e non è più possibile venga separata tra mondo occidentale ed orientale, ha iniziato a dimostrare un ruolo più efficace della respirazione diaframmatica nel garantire lo scambio gassoso polmonare e tessutale.

La “metodica” di respirazione del Tai Chi, con il passare dei secoli, l’incontro dei popoli e delle culture, si è arricchita di elementi tecnici tipici dello Yoga, concetti filosofici propri del Taoismo, del Buddismo. Sommando questi elementi si evincono i concetti di mente e corpo. Per far scendere il Chi nel Tan T’ien la mente gioca un ruolo importante. “Bisogna avere un’intensa consapevolezza dell’accumulo del Chi nel nostro baricentro, che equivale a dire un’intensa consapevolezza della respirazione. In tal modo la mente diventa calma e concentrata” (Chang Dsu Yao, Roberto Fassi, “Il Tai Chi Chuan  Il segreto dell’energia vitale”, De Vecchi Editore, 1991) ed è possibile un’adeguata coordinazione tra atti respiratori, corpo e mente. 

Nel Tai Chi mente e corpo sono fortemente compenetrati, coordinati e dipendenti. Questo concetto non solo fa da basamento per la medicina cinese ma è caposaldo anche della moderna scienza medica internazionale. Per la tradizione cinese la respirazione ha lo scopo di portare il Chi, l’energia vitale, nel Tan T’ien. Per fare questo occorre addestrare la mente, il pensiero, i sensi, da un lato alla percezione ed alla consapevolezza della respirazione, dall’altro a sentire il Tan T’ien come vera e propria componente anatomica dell’organismo.

Trattati classici cinesi affermano che praticando regolarmente il Tai Chi Chuan e associando particolari esercizi respiratori (Chi Kung di tipo medico) è possibile ottenere un flusso abbondante di Chi, fonte di energia, vitalità e salute. Questo concetto tipico della medicina e della filosofia tradizionali cinesi è traducibile in “termini occidentali” considerando, come hanno dimostrato recenti lavori scientifici, il ruolo anti stress e di miglioramento dell’attenzione e della concentrazione determinati da una respirazione resa volutamente regolare e profonda. 

La respirazione propria del Tai Chi Chuan è costantemente controllata dalla volontà, in maniera mai forzata, mai disordinata. La concentrazione e l’atteggiamento mentale modulano progressivamente gli atti respiratori e dagli atti del respiro vengono contemporaneamente modulati, rafforzati e rilassati. La mente pur divenendo via via più calma non perde l’attenzione e la percezione della respirazione. Ogni atto respiratorio deve essere lento, profondo, continuo, uniforme, eventuali pause di interruzione, sottolineate dai movimenti del corpo durante gli esercizi, sono graduali e prontamente recuperate. Sia in inspirazione che in espirazione la muscolatura addominale rimane decontratta ed i movimenti della parete dell’addome sono quasi impercettibili, come pure molto ridotte sono le escursioni del torace. L’inspirazione avviene attraverso il naso, durante l’espirazione l’aria fuoriesce dolcemente dalle narici; la bocca è tenuta chiusa, con la lingua appoggiata al palato, in corrispondenza dell’arcata dentale. Per mantenere questa postura e per espirare in maniera continua ed armonica è utile immaginare di soffiare su un velo. 

L’anatomia e la fisiologia insegnano che ovviamente l’aria inspirata non arriva sino al ventre ma l’abbassamento del diaframma, che ha luogo durante l’inspirazione addominale, esercita una compressione moderata sull’addome, la cui parete tenderà a dilatarsi verso l’esterno. In questa fase è utile immaginare di gonfiare un palloncino collocato nel ventre, due dita sotto l’ombelico, in corrispondenza del Tan T’ien. Al contrario, durante una inspirazione di tipo toracico, il diaframma si sposta di poco verso il basso, talora addirittura verso l’alto, la gabbia toracica si allarga lungo i diametri trasversali e longitudinali, le spalle si alzano e l’addome si ritira verso l’indietro.

Nel Tai Chi, iniziando l’espirazione, occorre esercitare una spinta degli organi addominali verso il basso; come conseguenza la parete addominale tenderà a dilatarsi ulteriormente verso l’esterno (prima fase espiratoria). Durante la parte terminale della fase di espirazione, esaurito l’effetto della spinta verso il basso, l’addome inizia a rientrare, in maniera concorde con il ritorno del diaframma verso l’alto, sino a tornare alla posizione originaria al termine dell’espirazione.

Durante l’esecuzione degli esercizi e delle forme di Tai Chi Chuan i movimenti della parete addominale sono praticamente impercettibili, mentre possono essere più marcati in alcune applicazioni marziali e negli esercizi di Chi Kung.

SECONDA PARTE

LA RESPIRAZIONE DEL TAI CHI CHUAN NELLA PREVENZIONE E NELLA TERAPIA DELLE MALATTIE

In maniera similare agli antichi Taoisti, la medicina tradizionale cinese, i Maestri ed i loro allievi oggi, considerano questa tecnica di respirazione fondamentale per il mantenimento di un buon stato di salute. Il Tai Chi Chuan è arte dell’estrema polarità, così, nella fase di inspirazione il Chi, penetrato nell’organismo in parte con l’aria, ha natura Yin, durante l’espirazione ha natura Yang. Per il Taoismo è il fluire delle estreme polarità la chiave volta alla prevenzione ed alla terapia delle patologie.

Da alcuni anni la scienza medica internazionale sta attribuendo un discreto rilievo alle metodiche di respirazione addominale proprie delle ginnastiche mediche orientali.

Schematizzando e concentrandoci, per ragioni di spazio, solo su alcuni concetti, possiamo considerare duplice l’effetto favorevole della respirazione diaframmatica.

Da un lato, durante l’inspirazione, quando il diaframma si sposta verso il basso, aumenta nei polmoni lo spazio disponibile per un maggior contenuto di O2. Maggiore O2 nei polmoni si traduce in maggiore possibilità di ossigenazione dei tessuti. Il massaggio dolce e protratto degli organi addominali esercitato dalla pressione e dalla decompressione diaframmatica consente un maggior apporto ematico, conseguentemente un maggior apporto di O2 e di sostanze di supporto.

Dall’altro lato, il massaggio esercitato sugli organi addominali favorisce l’aumento di quello che in fisiologia si chiama “ritorno venoso”, cioè aumenta la quantità di sangue che dagli organi addominali va a confluire nella vena cava e quindi al cuore.

Questo effetto duplice si traduce in molteplici effetti preventivi e terapeutici presi in considerazione dalla scienza medica. Brevemente, e solo a tratti, valutiamone alcuni.

Cardiopatia ischemica Il malato sofferente di angina pectoris oppure da poco infartuato può associare alla terapia farmacologica antianginosa ed anti-ischemica un’opportuna abitudine alla respirazione addominale al fine di prevenire i sintomi dolorosi e l’infarto. La respirazione di tipo addominale consentendo una maggiore ampiezza del torace in senso longitudinale e quindi favorendo una maggiore distensibilità del polmone conduce ad una più ampia capacità ventilatoria.

Il dolore anginoso insorge quando c’è discrepanza tra aumentata richiesta di O2 e apporto al cuore reso difficoltoso da una stenosi coronarica. L’aumentato apporto di O2 ai tessuti ne diminuisce la richiesta, la diminuzione della frequenza cardiaca indotta dalla modulazione della respirazione e dalla minor richiesta di O2 da parte dei tessuti conduce ad un utilizzo diminuito di O2 da parte del muscolo cardiaco anche in circostanze di aumentata richiesta come ad esempio nello sforzo fisico relativo.

Nel caso di angina stabile da sforzo è stato proposto il supporto di un regolare esercizio di ginnastica medica dolce, come può essere il Tai Chi Chuan, praticata ad un livello inferiore alla soglia di angina, in modo che non compaia dolore durante l’attività fisica. Più studi hanno dimostrato che praticando Tai Chi un’ora tre volte alla settimana per un periodo di otto-dodici mesi si viene a determinare, nei gruppi di cardiopatici anziani che hanno scelto di partecipare agli studi, una riduzione significativa della frequenza cardiaca, della frequenza respiratoria, della pressione arteriosa per livelli sottomassimali di sforzo. In questo modo il consumo di O2 miocardico si riduce e si innalza la soglia di sforzo che l’organismo può tollerare.

Scompenso cardiaco Il malato sofferente di insufficienza cardiaca può giovarsi in maniera importante dell’utilizzo della semplice metodica di respirazione addominale, profonda, tipica delle ginnastiche mediche cinesi, del Tai Chi Chuan in particolare.

Il Tai Chi, come abbiamo detto, prevede l’esecuzione di atti respiratori ampi, sostenuti dalla muscolatura addominale, con il passare del tempo e con l’esercizio di numero gradualmente minore (da 14 – 16 atti respiratori al minuto molti praticanti, in un anno, un anno e mezzo di pratica, con un ritmo di un’ora, un’ora e mezza di pratica per settimana, riescono spontaneamente a ridurre la frequenza del respiro a cinque, sei atti al minuto) e questo comporta, secondo la medicina tradizionale cinese, un aumento dell’ossigenazione dei tessuti e degli organi, la riduzione del sintomo dispnea, cioè la fame d’aria, il mancamento di fiato, tipico del malato che soffre di scompenso di cuore, una maggiore tolleranza alla fatica ed agli sforzi fisici.

Negli ambienti scientifici occidentali si sostiene che tali considerazioni e l’evidenza di un miglioramento del cardiopatico scompensato non si reggano su basi sperimentali concrete e quindi non possano essere accettate.

Recentemente, invece, “ The Lancet”, una tra le più prestigiose riviste mediche in assoluto, ha pubblicato (Maggio ‘98) la ricerca condotta da un Gruppo Pavese con rigorosa scientificità e metodo statistico. In questo studio è stato insegnato ad un gruppo di pazienti con scompenso di cuore a ridurre progressivamente la propria frequenza respiratoria da 15 atti al minuto (questi pazienti pur respirando 15 volte in un minuto presentavano fame d’aria ed una ridotta ossigenazione del sangue, proprio perché la malattia di cui sono sofferenti, lo scompenso di cuore, induce un impoverimento delle capacità polmonari) a 6 atti e quindi a soli tre atti per minuto.

La modulazione controllata dell’attività respiratoria per un solo mese, condusse ad un miglioramento della ventilazione polmonare, alla diminuzione spontanea della frequenza respiratoria anche al di fuori degli esercizi dello studio, ad un sensibile aumento dell’ossigenazione del sangue, ad una maggiore tolleranza dell’esercizio fisico, e quindi della fatica, che per questi malati sappiamo tutti che è un problema che va ad incidere sulla qualità di vita.

Questo tipo di studio va a confermare quanto la medicina cinese sostiene a proposito degli effetti terapeutici della respirazione del Tai Chi Chuan e fa da punto di partenza e di analisi per altri studi relativi ad altre patologie.

Ipertensione arteriosa Come noto da tempo, il Tai Chi Chuan, così come l’esercizio fisico aerobico, le tecniche di respirazione praticate nel Chi Kung oppure nel più noto, agli occidentali, training autogeno, sono in grado di ridurre favorevolmente la pressione arteriosa sistolica, la cosiddetta pressione arteriosa massima. Alcuni studi iniziati in Gran Bretagna nel 1996 e tuttora in corso, condotti su pazienti infartuati, sembrano evidenziare un ruolo statisticamente significativo del Tai Chi Chuan, associato ad un corretto controllo della respirazione, rispetto all’esercizio fisico aerobico semplice (corsa, passeggiata, bicicletta), nel ridurre la pressione minima (pressione arteriosa diastolica), pericolosa, qualora sia elevata, perché alla base di patologie cardiovascolari e cerebrovascolari.

Asma Una delle patologie con impatto sociale più sfavorevole nel giovane e per la quale è noto quale siano glia attuali progressi della terapia farmacologica.

Sono in corso studi che stanno confermando quanto viene asserito dalla medicina tradizionale cinese relativamente al ruolo terapeutico delle metodiche respiratorie delle ginnastiche mediche. Soggetti giovani in trattamento farmacologico per asma e sottoposti ad esercizi di Tai Chi Chuan, con particolare attenzione per la respirazione, hanno visto, in otto settimane di allenamento per quattro giorni alla settimana, regredire in maniera statisticamente significativa il numero degli attacchi asmatici.

Una possibile spiegazione potrebbe risiedere nell’influenza esercitata dalla respirazione diaframmatica sul tono del sistema nervoso autonomo ortosimpatico che va a prevalere sul sistema autonomo parasimpatico vagale che a livello delle vie respiratorie esercita effetto broncocostrittore. Effetto broncodilatatore è invece esercitato dall’ortosimpatico.

La respirazione addominale tipica del Tai Chi Chuan presenta particolare efficacia nelle patologie gastro-intestinali, nel controllo della sintomatologia dell’ulcera gastro-duodenale; viene favorito un maggior apporto ematico a livello della milza e del fegato attenuando e ritardando la sintomatologia dell’epatite. Sono in corso studi per valutare possibili correlazioni della pratica di Tai Chi Chuan e Yoga con la migliorata funzionalità del sistema immunitario.

In Cina ed attualmente negli Stati Uniti ed in Europa l’addestramento alla respirazione addominale e particolari tecniche di Chi Kung vengono insegnate a pazienti che andranno incontro ad interventi di chirurgia toracica e per i quali è previsto un periodo post-operatorio caratterizzato da limitate escursioni toraciche respiratorie che potrebbero essere dannose e dolorose.

Da non dimenticare che è ormai comprovato che la respirazione praticata nel Tai Chi Chuan, come pure nello Yoga, consentono un maggiore controllo del dolore. Probabilmente per effetto di stimolazioni indotte dalla respirazione addominale su cellule midollari inibitorie oppure attraverso la liberazione di endorfine ed encefaline (sostanze antalgiche), vengono ad essere stimolate le cellule G midollari che hanno il compito di “chiudere il cancello all’ingresso del dolore nell’organismo”.

TERZA PARTE

LA RESPIRAZIONE DEL TAI CHI CHUAN COME SUPPORTO DELL’ ETA’ EVOLUTIVA

La respirazione addominale del Tai Chi può divenire un supporto valido nella vita relazionale e professionale degli individui, sia nel periodo scolastico giovanile, che nell’età adulta e nella senescenza. In un tutt’uno di contemporaneo controllo dell’atto respiratorio e del movimento del corpo, il giovane acquisisce maggior consapevolezza posturale ed un maggior controllo mentale sulle funzioni cognitive, sulla concentrazione. Questo tipo di controllo psicologico permette un superamento più pronto delle prove scolastiche ed una più facile socializzazione.

L’adulto può giovarsi di particolari tecniche di respirazione addominale utili non solo al mantenimento di una buona condizione psico-fisica ma efficaci anche per il recupero della concentrazione, del rilassamento e per contenere lo stato di tensione.

Si tratta per i principianti di veri e propri esercizi, caratterizzati da matrice comune con il Chi Kung, entrati a far parte del bagaglio tecnico del Training autogeno.

Tre serie di esercizi consentono di costruire l’abitudine alla respirazione addominale e forniscono risultati favorevoli sia sul recupero psichico che sullo stato di salute.

Gli esercizi di rilassamento, utilizzati in medicina sportiva per ottenere rapidi recuperi mediante respirazione diaframmatica, per preparare al parto, per sciogliere lo stress atraverso la modulazione del respiro, consentono rilassamento muscolare e mentale e comunque persistenza di adeguata attenzione.

Esercizi di rafforzamento, applicati per attenuare l’astenia, con effetti terapeutici sull’ipertensione, le cardiopatie, l’enfisema polmonare, concentrano l’enfasi sul raggiungimento di uno stato di tranquillità piuttosto che sulla respirazione stessa.

L’esercizio di training interno, completamente concentrato sulla respirazione addominale correlata di pause espiratorie, è particolarmente adatto per il recupero dagli stati di affaticamento ma anche per gli individui sofferenti di ulcere duodenali, epatite, stipsi, ernia iatale.

Nell’età anche molto avanzata sono da poco terminati studi statisticamente validi che hanno evidenziato come la respirazione del Tai Chi sia utile al recupero dolce di un certo grado di agilità e di sopportazione della fatica, al mantenimento ed al recupero di una discreta elasticità polmonare, come avviene nell’enfisematoso, alla salvaguardia della funzionalità cardiaca. Nell’anziano è stato valutato che 12 mesi di allenamento a tre sedute settimanali di un’ora, mediante il controllo continuo e combinato della respirazione e dei movimenti, permettono una soglia di attenzione e di buon trofismo mentale non riscontrato nei gruppi di controllo di pari età che nell’ambito degli studi non si sono sottoposti a ginnastiche mediche respiratorie.

CONCLUSIONI

Lo studio del Tai Chi in maniera rigorosamente scientifica apre prospettive rivolte alla prevenzione primaria e secondaria delle malattie, prospettive note da secoli in Cina e che gradualmente stanno affiancando in occidente la terapia farmacologica e fisica. L’aspettativa, alla luce del consenso verso il Tai Chi sostenuto dagli Enti statunitensi di controllo e valutazione delle terapie, è che la sperimentazione scientifica proceda in maniera integrata così da avvalorare le basi della medicina tradizionale cinese che come abbiamo visto per la respirazione del Tai Chi Chuan ha espresso concetti di fisiopatologia analoghi a quelli espressi dalla tradizione medica occidentale.

Gli argomenti trattati in questo lavoro sono stati sviluppati dalla A.S.F.I.K. (ASSOCIAZIONE SERVIZI FORMAZIONE ISTRUTTORI KUNG FU), società nata a Pavia, che offre, sul territorio nazionale, supporto tecnico e professionisti alle Federazioni ed agli Organismi sportivi per sostenere la formazione degli istruttori delle Discipline tradizionali cinesi.
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