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SABATO

Riscoprire il proprio corpo
e ascoltare i suoi “segnali”

Unlibro e un dvd per imparare aritrovare un equilibrio

SONDRA COGGIO

LA LIBRERIA Liberi Tutti di Ga-
iaFabbri, diviaTommaseo 49,
propone alle 19 la presenta-
zione dellibro “Il ritmoin cor-
po”, scritto a quattro mani da
Donatella Coda Zabetta ed
Emilio Martignoni, L'idea, &
quelladiritornare a “muover-
si con consapevolezza”: e fra
le premesse cita anche Giove-
nale, quando affermava che
I'uvomo dovrebbe aspirare a
due beni soltanto, la sanita
dell’anima e la salute del cor-
po.
«Le tensioni che caratteriz-
zano i nostri corpi - spiegano
Zabetta e Martignoni - do-
vrebbero farci riflettere alla
rigidita delle nostre menti». E’
untesto operativo, che propo-
ne “nuove e semplici posizio-
nidibaseispirate ad unmeto-
do qi gong fondato in Cina ne-
gli anni Settanta, interrate da
esercizi di meditazione”. Ci

sono tante riflessioni, alla ba-"

sediquestolavoro: comeidue
autori testimoniano, aggior-
nando quotidianamente la
propria pagina di Facebook.
«Mi guardo intorno, e 0Sservo
le infinite possibilita di movi-
mento del mio corpo. Scelgo

Emilio Martm Dbntella Cdda Zabetta

di stare e ascoltarmi. Imme-
diatamente prende spazio la
tensione al movimento. La
trasformo in raccoglimento e
scoproil disagiocheladirige».
E ancora; «Ascolta il corpo,
aprendoti ai suoi segnali. Ac-
coglilesue tensioni e le rigidi-
ta, e scioglile con il movimen-
to, respirando profondamen-
ten.

E pil espressamente: «In-
dagare l'origine della soffe-

renza, é importante. Ogni par-

~ tedelnostrocorporappresen-

ta la relazione che abbiamo
con noi stessi e con la vita.
Quando percepiamo un disa-
gio, ilnostro corpostaeviden-
ziando un disequilibrio...».
Spieganogliautoricheil volu-
mevuoleindicare un percorso
integrato, “volto al pieno rag-
giungimento del benessere
psicofisico”. Non soloesercizi,
maanche unaspiegazione,sul

significatodiquestotipodidi-
sciplina, che “spiega come ri-
conquistare flessibilita e
spontaneita”.

Per dare un'idea completa,
non c’é solo il libro, con i suoi
esempi: c’é anche un dvd, che
consente di mettere in pratica
quanto viene illustrato. Ci so-
no anche principi di fondo:
«Viviamo nel materialismo
pit sfrenato, e paradossal-
mente perdiamo sempre pill
spessoil contatto conil nostro
corpo. Vi prestiamo una cura
esagerata, secondo i dettami
della moda, e non lo accoglia-
mo nella sua naturalezza, o al
contrario lo rifiutiamo, rifug-
gendo in una spiritualita che
non lo comprende. Non pre-
stiamo ascolto, ignoriamo i
suoi segnali, ci ammaliamo, e
a quel punto ci sentiamo an-
che in diritto di arrabbiarci
conlui...» Sono tematiche in-
teressanti. «E’ un nuovo modo
di fare gi gong - spiegano gli
autori - e nasce da una inte-
grazione fra Oriente e Occi-
dente: I'esperienza del corpo
passaattraversoil lavorointe-
riore, per farci sentire pill in
sintonia con noi stessi, ein ar-
monia con le cose del mondo,
e con gli altri».



