
PERCHEõ TAIJIQUAN

APPUNTIDI TAIJIQUAN STILE YANG: UN PERCORSOPERSONALE

ATTRAVERSOLA SUA FILOSOFIA,LE SUE ORIGINI FRA STORIAE

LEGGENDA ED I SUOI EFFETTI QUALE MEDICINA

ALTERNATIVA.



PREMESSA                                                             

é etutto cominciòtanti annifa quandoil òVecchioóchieseal suogiovane

Maestro:

òHosentitoparlaredi unaantichissimaartecapacedi sintesisuprematra

armoniaspiritualee formafisica,idoneaa coltivare unõenergiainterioree

profondachedonarilassamento,equilibrioeunatranquillaefortesicurezza.

Comesichiama?ó

Egli sorriseeguardandolonegliocchigli rispose:

òEõil Taijiquan.ó

Essonascedalònonprincipioó(wuji)

cheèlõoriginedellecondizionistaticheedinamiche

edèlamadredeiòdueoppostió(yineyang)

chedannovitaatuttelecose

fermisicombinano,muovendosisiseparano.ó

Il òVecchioónoncapìémaloseguì.

Poial lorocamminosiaggiunseroaltri

edaltri ancora.

Essiponevanodomandeallequaliil òVecchioónonerain gradodi rispondere

machelospinseroadunaricerca.



ALLA SCOPERTA DEL TAIJIQUAN

IL TAI CHI CHUAN Eô

Ad un primo sguardopuò sembrareginnasticapsicofisica,ad un

occhio più attento, con i suoi gesti lenti e maestosi,una forma di

meditazionedinamica,uno Yoga in movimento, ma osservandoloin

profonditànei suoigestisi intuisceunavolontàdi combattimentosimile

alle sacredanzedi antichi guerrieri. Eôdunqueunôartemarzialetanto

raffinata, quantoterribile perchéutilizza non già la forza chenascedai

muscoli e dai movimenti veloci, ma la forza interiore che nascedalla

fusionecorpo-mente. Nei Jing,o forza interna,si chiamainfatti la forza

prodottadalñCHIò(energiainternavitale).

Analogamente a quanto avviene in un motore elettrico, dove 

lôenergia elettrica viene trasformata in forza per produrre lavoro, nel 

nostro corpo il ñ Chiò accumulato nel Tantien pu¸ essere , con opportuni 

esercizi, trasformato in forza. Per  aumentare la propria energia interna e 

dirigerne il flusso si usa inizialmente la propria capacità immaginativa e 

di visualizzazione, ma una volta appreso il procedimento tutto avviene 

automaticamente.



TAIJIQUAN 

OVVERO

MEDICINA  ALTERNATIVA

Il TAIJIQUAN rientra a tutti gli effetti nella

Medicina Alternativa?

Pare proprio di si: dimostratauna volta per tutte

lôesistenzadi potenzialielettrici in movimentonel corpo umano

(ne ha parlato recentementeal Congressodi Astra il prof.

Margnelli, neurofisiologo e ricercatorepressoil CNR), si può

affermare che questaantica pratica orientale è una specie di

ñagopunturain movimentoòcon funzioni sia terapeuticheche

di risvegliospirituale.

Il Taijiquan è di fatto una ginnastica,ovvero lôunica

ginnastica, che attraversolôesecuzionedi un unico sistema

codificato di movimenti lenti e coordinati, riesce

contemporaneamentea regolarela postura, a coordinareuna

respirazioneprofondaal movimento,a rilassarela maggiorparte

dei muscoli,a rilassarela mentecreandounasortadi meditazione

in movimento, a costituire un vero e proprio esercizio di

memoria,a ñmassaggiareògli organi e ghiandoleinterne e per

ultimo, ma non ultimo, riesceanchea costituire un eccellente

metododi difesapersonale.

Esso nella sua esecuzione racchiude:

- esercizio fisico ;

- esercizio di respirazione;

- meditazione in movimento;

- esercizio di memoria;

- arte marziale di difesa.



Effetto analgesico

I dolori, qui localizzati in corrispondenzadella spalla (1),

vengonotrasmessisottoformadi impulsielettrici attraversole fibre

nervosedei cosiddettiassonineuronalidelmidollospinale(2).

Da lì, la sensazionedi dolore attraversola lunga traiettoria del

midollo spinale (fascio spinotalamico anteriore) (3) raggiunge

lôipotalamo(4) e quindi il cervello(5), checonsentedi localizzareil

dolorea livello fisico.

Grazieal TAI CHI CHUAN, chequi agiscesul puntoñIntestino

crasso4ò( situatotra il pollice e indice) (6), un puntochepresenta

proprietà fortementelenitive,avvieneunadiminuzionedegli impulsi

trasmessi agli assoni neuronali, con una secrezionedi beta-

endorfinenellôipofisienellôipotalamo.



BREVI NOTE DI STORIA E  LEGGENDA DEL TAIJIQUAN

Chi si interessa a ciò che è antico
e conosce  ciò 

che è moderno,

può fare il maestro.

Quanto alle radici leggendariedel Taijiquan si narra che un re

filosofo, vissuto attorno al 4500 a.C., ideatore degli otto trigrammi

originalidellôICHING, ordinòla rappresentazionedi unañGrandeDanzaò

peraiutarela gentea curarele malattie. Da ciò si puòdedurrechelôantica

pratica di associare gli esercizi fisici alla medicina terapeutica e

preventiva,precedelo sviluppodellearti marziali.

La storia inizia con Bodhidharma, 28Ápatriarca del buddismoche

provenientedallôIndia,giunsenel 527 d.C. al monasterodi Shaolinche

preoccupatodalla salutefisica dei monaci, che pur già praticandoarti

corporeeautoctone,passavanola maggior parte della loro giornata in

meditazionesedentariadivenendocosì facile preda di malattie e delle

scorribandedi predoni, inventòlôeserciziochiamatoShaolin Quan,dal

nomedel monasteroShaolin.

Cosìcomepossiamoidentificarein Bodhidharmalôideatoredello

stile ShaolinQuan, il monacoZhangSanfengvieneassociatoalla nascita

del Taijquan. Le leggendenarrateintornoa talefigura sonomoltematutte

concordanonel ritenere che egli sia vissuto sui monti Wudang in un

periodo compresotra il XII ed il XV secolo (nato presumibilmentea

mezzanottedel 9 apriledel 1247d.C.).



Antica stampa rappresentante Zhang Sanfen



La leggendaaltresì narra che Zhang Sanfeng

ebbe la prima ispirazione sul Taijiquan

osservandoil combattimentotra unagazzaedun

serpente. La gazza attaccava dallôalto

ripetutamente ma il serpente con il suo

movimentofluido e circolareschivavai potenti

colpi delnemicoalato.



Shaolin:

Eôil nome di un tempio ( edificato nel 496 per volere

dellôimperatoreXiao Wen) situato nella regionedellôHonannel

versanteboscososettentrionaledel monteShaoshi, che insiemeal

Taishi e a unôaltrasettantina di monti formano un massiccio

montuosodi nomeSong (Shongshan)luogo consideratosacrodai

cinesi.

Durantela dinastiaMing (1368ï1644) e precisamentenel 1640

scoppiòuna rivolta e il governodei Ming chieseaiuto ai manciù

che,sedatala rivolta salirono al trono con il nomedi Qing. Una

disperataresistenzada parte dei cinesi contro i nuovi invasori si

protrasseper moltotempoe proprio il tempiodi Shaolin nedivenne

lôemblema.

Questosarebbecostato,nel 1736, la suaparzialedistruzione.

Nel 1911 crollò la dinastia dei Qing e il 1Ágennaiodel 1912

nacquela RepubblicaPopolareCinese.

In questoperiodo furono rivalutate le arti marziali tradizionali

cinesie i segretiin essecontenuti furonorivelati al pubblico. Fra il

1920 e il 1930 venneroalla luce molte pubblicazionispecifichee

grazieallôoperadel maestroYANG CHEN FU (1883-1936), il

Taijiquan vennediffusoin tutta la Cina.

Nel 1928, mentreil Paeseera in piena guerra civile, ci fu una

battaglianellôareaintornoa Shaolin.



Alla fine il tempio fu incendiato dai militari di uno dei signori della 

guerra: Shi Yousan. Le fiamme rimasero attive per più di quaranta 

giorni, distruggendo così i principali edifici, preziosissimi testi antichi e 

importanti ricordi tramandati sulle arti marziali.

Sempre nel 1929, per volere di Chiang Kai Shek, fu fondata a 

Nanchino un Istituto per lo studio delle arti marziali tradizionali e 

nellôoccasione furono reclutati molti maestri famosi e molti praticanti.

Durante gli anni ottanta il governo cinese rinnov¸ lôinteresse verso tali 

attività, e il 25 settembre del 1988 venne inaugurato, a poche centinaia  

di metri dal ñvecchioò tempio e in presenza di numerose autorit¨ 

politiche, sportive e religiose, il ñCentro per la pratica delle Arti 

Marziali  del tempio di Shaolinò. In questo grande centro attualmente 

confluiscono  migliaia di giovani cinesi provenienti da tutto il Paese e 

molti stranieri che desiderano conoscere  o perfezionare  le loro 

discipline.



Antica pianta del monastero di Shaolin


