Prefazione

Attualmente, la costruzione del socialismo con caratteristiche cinesi e entrata 1n una
nuova era. L'iniziativa nazionale “One Belt One Road” e stata eseguita constantemente,
e per promuovere 1l completamento del piano di “One Belt One Road”, la cultura deve
andare per prima. Lo scambio culturale ¢ un legame che unisce le anime dei popoli
del mondo. Come si dice in cinese: la cultura e come 1’acqua, idrata tutte le cose
silenziosamente. Il Taijiquan € un’arte marziale basata sulla filosofia del Taiji, che assorbe
la saggezza della tradizione per mantenere la salute e delle arti marziali. Essendo una
forma di espressione entro e fuori dell’eccellente cultura cinese, non solo puo migliorare
la forma fisica, ma anche coltivare il proprio corpo e la propria natura di essere umani.
[ntegrando 1 tre caratteri della cultura, della salute e delle arti marziali, 1l Taijiquan
trasmette a tutto 1l mondo ['essenza della cultura della nazione cinese e condivide la
pratica sportiva dell’antico Oriente. Il Taijiquan ¢ uno sport affascinante con una ricca
connotazione che attrae sempre piu persone con la sua forma di esercizio unica, il
patrimonio profondo di culture e il notevole effetto sul fitness. E un patrimonio culturale
mondiale e uno dei1 vettor1 importanti per la promozione della cultura tradizionale cinese,
nonche un vettore rilevante per gli scambi culturali.

Ora 1l Taij1 viene svolto 1n quasi 200 paesi e regioni da piu di 300 milioni di persone
in tutto 1l mondo. In un lungo tempo passato, esistono dei problemi per la comunicazione
internazionale del Taijiquan, ad esempio la mancanza dei standard tecnici unificati e del
metodo di formazione scientifica, anche le barriere linguistiche. Lo sviluppo vigoroso

della cultura contemporanea del Taijiquan ha evidenziato tali questioni. In quanto
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una posizione importante e piattaforma di formazione dei talenti per i1l Taijiquan, e
insostituibile 1'insegnamento didattico del Taijiquan nelle universita ordinarie per 1l ruolo
strategico e la funzione chiave nello sviluppo contemporaneo del Taijiquan. Devono
prendere il carico di responsabilita anche 1 college e le universita di lingue straniere. La
diffusione internazionale della cutura del Taijiquan ha urgente bisogno dello sviluppo
della redazione de1 materiali didattict multilingue del Taiji ne1 college e nelle universita.

La serie del manuale mira a “promuovere la civilta cinese, e diffondere la cultura
del Taij1”, utilizzando la cultura del Taiji come vettore, con sette lingue: cinese, tedesco,
francese, italiano, russo, spagnolo e portoghese, incorporando 1l tecnico di posizione €
la cultura di Taiji nel contenuto delle attivita didattiche. La serie del manuale guida gli
studenti non solo per comprendere la cultura di Taiji attraverso le attivita fisiche, ma
anche per praticare il Ta1j1 tramite applicazione degli esercizi dei pensieri, che da gioco
al valore culturale del Taij1 migliorando 1l suo valore di fitness. La serie di testi oltre a
tornire 1 riferimenti per 1'insegnamento in lingua straniera per gh studenti multigue, viene
anche usata come 1l manuale di guida e autoapprendimento per gli appassionati stranieri
di Taijiquan, di piu anche il rifetmento per 1 docenti degli Istituti Confucio.

Le dimostrazioni di movimento nel video di accompagnamento di questo libro sono
state fatte da Cui Wenjuan, campionessa femminile di Taijiquan e Taijiquan all-around
delle Olimpiadi di Pechino 2008.

La redazione di questa serie di manuale, come la nuova forma di materiale didattico
universitario per il 13° Piano quinquennale della provincia di Zhejiang, contribuisce a
servire dinamicamente a costruire con sforzi una base chiave per la formazione di talenti
internazionali, un altopiano di Think-tank che serve al rafforzamento [’apertura, anche
un centro rilevante per gli scambi culturali ed educativi internazionali nella provincia di

Zhejiang.



Guida

Il corso di Taijiquan in 24 forme e un corso introduttivo all’apprendimento del
Taijiquan, che non solo contiene movimenti e forme, ma comprende anche varie tecniche,
saggezza ¢ filosofia della salute.

Il corso e diviso in due capitoli, entrambi scritti sulla comprensione e la pratica del
Taijiquan. Il primo capitolo ¢ la base teorica, in cui gl studenti possono generalmente
comprendere [’origine e lo sviluppo del Taijiquan, 1 requisiti di base e le posizioni delle
24 forme di Taijiquan, ecc.; 1l secondo capitolo € la parte in pratica, con ['apprendimento
e I’esercizio in tutte le forme, 1 movimenti e tutte le combinazioni di Taijiquan. L’intera
sequenza di 24 forme e divisa in otto gruppi. Dopo aver appreso le forme individuali
di ogni gruppo, ci sara un esercizio completo per quel gruppo, per aiutare gli studenti
a stabilire un concetto completo della sequenza. Ogni forma di Taijiquan in 24 forme
ha I’interpretazione del nome della forma, la dimostrazione di mosse, la parola di
movimento, punti essenziali di apprendimento ed esercizio, significato di attacco e
difesa e suggerimenti per la salute, in modo che tutti possano imparare e padroneggiare
i dettagli e I’essenza dei movimenti di piu chiaramente. Ad esempio, “I’interpretazione
del nome della forma™ del Taijiquan permette, nel processo di apprendimento, a tutti di
conoscere la connotazione della forma ed apprezzare le differenze tra il Taijiquan e gli
altri tip1 d1 arti marziali in modo immerso, facilitandone la comprensione e padroneggiare
il significato di attacco e difesa in ogni forma, approfondendo la memoria dei movimenti
e, allo stesso tempo, fornendo materiale didattico positivo per una migliore comprensione

de1 movimenti tradizionali. Dopo aver appreso le mosse, ci sara un’interpretazione del
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significato di attacco e difesa, sapendo come e poi sapendo perche, per aiutare gli studenti
a capire 1l significato delle mosse. S1 prega di notare che nelle 24 forme di Taijiquan, ogni
forma puo avere piu di un significato di attaco e difesa, ma questo corso presenta solo un
significato di attaco e difesa, solo come riferimento.

In questo manuale, la sequenza delle 24 forme di Taijiquan € uno sport basato
su movimentl marziali, con 1 suo1 attributi di base che sono artt marziali oftensive e
difensive, con tecniche estremamente ricche. Sebbene il Taijiquan in 24 forme sia una
sequenza semplificata, durante |’esercizio s1 dovrebbero dimostrare le tecniche marziali e
1 trucchi delle arti marziali cinesi.

Nella societa moderna, 1l ritmo di vita continua ad accelerare, la salute fisica e
mentale vanno soggette a problemi. La saggezza del Taiji ci 1llumina sul fatto che
abbiamo bisogno di mantenere |’equilibrio tra 1in e Yang, tra il rilassamento e 1’agitazione,
tra 1l movimento e la staticita. Quando impariamo 1l Taijiquan possiamo assorbire il
nutrimento e la saggezza dalla cultura tradizionale cinese, trovando uno stile di vita sano
e felice.

Ragazzi, esercitiamoci!
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Capitolo |

Panoramica del Taijiquan

Sezione | L’Origine del Taijiquan

Quando si1 parla di Taiji, tutti pensano al film Taiji Zhang Sanfeng. Con la popolarita
di questo film, si credeva che il Taijiquan fosse stato fondato da Zhang Sanfeng.

Quindi, e stato davvero Zhang Sanfeng a creare il Taijiquan? Chi ha fondato
veramente il Taijiquan? Questo argomento € stato discusso da centinaio d’anni ed &
ancora un mistero fino ad oggi. La prima frase della Piccola Prefazione del Taijiquan di
Li Yishe nella dinastia Qing diceva: “Non so da chi sia partito il Taijiquan™. Ora 1 detti pin
popolari credono che Zhang Sanfeng, Chen Wangting, Wang Zongyue Chuangquan siano

1 fondatori.

|. Versione: Taijiquan creato da Zhang Sanfeng

Per quanto riguarda come Zhang Santeng ha creato Taijiquan, ci sono tre versioni.

La prima ¢ che Zhang Sanfeng, precedentemente noto come Zhang Junbao, era un
monaco del Tempio Shaolin fin da bambino e ha sviluppato un forte Shaolin Kungfu. Piu
tardi, 1l Tempio Shaolin ha subito un disastro, in cui Zhang Junbao ha avuto la fortuna di
sopravvivere, quindi ogni giorno pensava sempre di creare un’arte marziale incomparabile
e vendicare 1l Tempio Shaolin. D1 conseguenza, ha perso la pazienza nel processo di
pratica ed e diventato un po’ pazzo. Si dice che impazzisse tre volte al giorno e tutti lo
chiamassero “matto di tre”. Come dice il proverbio, se una persona non impazzisce, non

diventera un diavolo. Era un tale Zhang Sanfeng che impazziva tre volte al giorno, senza

1
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saperlo, che 1n realta trovava 1l segreto per praticare la sua arte marziale incomparabile.
Zhang Sanfeng alla fine invento il Taijiquan, che era apparentemente normale e tranquillo
ma infinitamente potente, per vendicare il Tempio Shaolin. E Zhang Sanfeng divenne
anche 1l primo creatore di Kungfu della famiglia interiore.

La seconda versione ¢ che un giorno Zhang Sanfeng stava guardando un
combattimento tra gazza e serpente. Dopo aver osservato a lungo, scopri che il serpente
aveva una caratteristica. Quando la gazza colpiva la testa, 1l serpente rispondeva con la
coda; quando raggiungeva la coda, rispondeva con la testa; quando colpiva I’addome,
rispondeva con la testa e la coda, tutte e due allo stesso tempo. Durante 1l processo,
ha scoperto che il corpo morbido del serpente conteneva anche una rigidita. Ispirando
dall’osservazione, cioe I'immagine della girazione di serpente e della volazione della
gazza sembra 1l movimento di Taij1, quindi Zhang Sanfeng ha fondato Taijiquan basato su
utilizzare la flessibilita per superare la rigidita.

La terza versione e che Zhang Sanfeng era originalmente un taoista e anche un
maestro dell’archimia taoista. L’archimia taoista e un gran sistema della pratica del
corpo e 1l mantenimento del corpo, in cui Taljiquan € un sottosistema, cioe il sistema
dinamico del movimento fisico deve coordinare con 1l sistema statico della pratica di
meditazione. Taijiquan utilizza la filosofia taoista, la teoria del Yin e Yang e la versione di
Cinque Elementi e Otto Diagrammi con 1l regolamento fisico di essere umani per formare
una tecnica di boxe. Taijiquan possiede una combinazione tra rigidita e flessibilita e tra
dinamica e statica, ha una relazione intima con 1l mantenimento fisico di taoismo.

Questo punto di vista esiste da lungo tempo. Ad esempio, Yang Chengfu ha scritto
in Il Manuale Completo della Usanza di Taijiquan: “Il nonno decesso ha dichiarato che
1l Taijiquan e stato creato da Zhang Sanfeng alla fine della dinastia Song. Il discepolo
principale ¢ Wang Zongyue. Poi ¢’erano Chen Zhoutong, Zhang Songxi, Jiang Fa,
eccetera per portare avanti il Taijiquan. Chen Changshi, e ’unico discepolo di Jiang Fa.”

Lo dicono tutti 1 discendenti della famiglia Yang e le opere dei discendenti principali. Fino
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ad oggi, molte persone sono d’accordo con questa versione.

Il. Versione: Taijiquan creato da Chen Wangting

Questa visione e che il Taijiquan e stato creato da Chen Wangting alla fine della
dinastia Ming. Questo punto di vista ¢ stato presentato dal famoso storico delle arti
marziali Tang Hao con 1 suoi amici, che hanno avuto un’importante influenza sul Taijiquan
ed e diventato una versione molto principale ora. Tang Hao e i suoi amici hanno visitato
1l distretto di Wen nella provincia di Henan e sono giunti a questa conclusione dopo aver
consultato le cronache del distretto e L'dlbero genealogico della famiglia di Chen nel
1931. La base principale ¢ che Chen Wangting, la nona generazione della famiglia Chen,
ha vissuto fino alla vecchiaia in 1solamento e ha praticato la boxe. Chen Wangting ha
scritto in [l Canto Generale delle Opere Classiche della Boxe: “Ricordando che in passato
indossavo armature, spazzando via 1 nemici, molte volte 1n pericolo. Sono stato benedetto,
ma invano! Fino ad oggi, vecchio e senza fiato, ho solo un volume di Huang Ting con
me, pugilando quando e inattivo e arando 1l campo quando e occupato. Approfittando
del mio tempo libero, insegno ad alcuni discepoli e nipoti, indipendentemente dalla loro
bravura...” Cioe, a causa dei disordini politici del tempo, egli e ritornato in campagna per
focalizzarsi sul boxe. Usando attrezzature antiche, ha assorbito 1’essenza di varie tecniche
di boxe e ha creato il Taijiquan in stile Chen. Come il canto antico Scritture di Boxe di Qi
Jiguang, Chen Wangting ha scritto in modo schematico Canto Generale di Boxe, 1l che ¢
diventato un classico del Taijiquan in stile Chen. Inoltre, le versioni popolari del Taijiquan
di oggi hanno relazione profonda 1l Taijiquan in stile Chen, il che aggrava |’autorita di

questa versione.

lll. Versione: Taijiquan creato da Wang Zongyue

L 1importante ruolo di Wang Zongyue nella storia del Tailjiquan cinese e stato

+
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riconosciuto dai pugili delle precedenti dinastie. Ha usato per la prima volta 1l concetto
Yixue, ha spiegato in // Manuale Completo di Zhou Zi sulla teoria della boxe e ha scritto
La Teoria del Taijiguan. Da 11, fu stabilito i1l nome “Taijiquan™ e La Teoria del Taijiquan
divenne anche I’apice della teoria tradizionale del Taijiquan. Wang Zongyue per la prima
volta ha discusso sistematicamente 1 principi € le tecniche del Taijiquan, e c1 sono tracce
di esso nella storia delle arti marziali, quindi alcune persone credono che Wang Zongyue
abbia riassunto 1’esperienza dei suoi predecessori e abbia creato il Taijiquan, che in
seguito fu introdotto a Chenjiagou: perche ci sono documenti esistenti, dicendo “Wang

Zongyue ha insegnato la boxe a Jiang Fa, e Jiang Fa I’ha insegnata a Chen Changxing”.

V. Altre versioni

Ad esempio, la versione del Taijiquan creato da Chen Bu di Chenjiagou; la versione
del Taijiquan creato da Xu Xuanping della dinastia Tang; la versione del Taijiquan creato
da Li Daozhi della dinastia Tang (chiamata “Xiantianquan™); la versione del Taijiquan
creato da Hu Jingzi della dinastia Tang; la versione del Taijiquan creato da Q1 Jiguang; la
versione del Taijiquan creato da Han Gong delle dinastie del Sud e del Nord, ecc. Molte di
queste versioni hanno le proprie origini, secondo nomi di metodi di boxe, ovvero secondo
le registrazioni di teorie di boxe, oppure secondo gli indizi storici. Tutte le versioni

possiedono le loro partigiani.

V. Chi sarebbe il fondatore del Taijiquan

Coloro che negano la versione del Taijiquan creato da Zhang Sanfeng credono che
la versione del Taijiquan creato da monaci e taoisti fosse un’affiliazione inverosimile di
alcune persone a custodire le arti marziali, e che lo stesso Zhang Sanfeng sia stato sempre
confuso nella storia, 1l cul nome fu condiviso da diverse figure nelle dinastie Song e Ming,

rendendo difficile determinare |’esistenza di questa persona, pertanto attribuire 1’1stituzione
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del Taijjiquan a Zhang Sanfeng manca di prove storiche accettate.

Alcuni ricercatori sottolineano che Il Canto Generale delle Opere Classiche
della Boxe essendo la base della versione del Taijiquan di Chen Wangting, differisce
significativamente dalle tecniche di Taijiquan. Inoltre, le frasi nell’albero genealogico
della Famiglia Chen “Pugile 1n stile Chen, 1l fondatore della spada e della lancia™ e
“pugilando quando e inattivo e arando il campo quando e occupato.” sono punti di vista
molto insufficienti e arbitrari. D’altra parte, il nome Chen Wangting non e stato unico
nella storia. Il signor Tang Hao ha confuso 1l generale della guerra Chen Wangting alla
fine della dinastia Ming con 1l nono antenato di Chenjiagou. Inoltre, nelle note marginah
dei nomi dell’albero genealogico Chen Wangting non € nemmeno 1'unico “Boxer”. Per
concludere, la cosiddetta versione del Taijiquan creato da Chen Wangting non ha solidi
testimoni. A parte il Taijiquan in stile Chen, ¢’erano molte tracce di Taijiquan prima di
Chen Wangting.

Per quanto riguarda la versione del Taijiquan creato da Wang Zongyue, non viene
accettata da tutti, alcuni credono che invece di essere 1l creatore, Wang Zongyue fosse
un maestro che fece prosperare 1l Tanjiquan, perche prima di lui, € stato gia apparso il
Taijiquan.

L’ origine del Taijiquan rimane ancora oggi un mistero. Indagare e discutere su questo
argomento non significa solo per trovare un antenato per il Taijiquan. Per vari motivi,
sono estremamente scarse le registrazioni di personaggi ed eventi delle arti marziali nella
documentazione storica cinese, 1l che rende ambigui molti indizi sulle arti marziali. Una
cosa e certa: ¢ quasi impossibile che il Taijiquan venga inventato da una o un paio di
persone sulla base di poche teorie qualsiasi. Deve essere un patrimonio storico, essendo
risultati fruttuosi ottenuti dalle precedenti generazioni di pugili e appassionati di boxe
attraverso una continua innovazione e sviluppo basato sull’esperienza pratica dei loro

predecessori.

+
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