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Stilul CHEN TAIJIQUAN în  
Treizeciĸiopt de Forme 

 
 Stilul CHEN TAIJIQUAN este originar din CHENJIAGOU, Districtul WENXIAN, 
Regiunea HENAN. CHEN XIAOWANG este descendentul din a nouŁsprezecea generaŞie, 
ce a c©ĸtigat platoul de aur de douŁ ori la National Games of WUSHU Discussion, 
Emulation and Exchange ´n 1980 ĸi 1981. 
 Stilul CHEN TAIJIQUAN ´n treizeciĸiopt de forme a fost creat de CHEN 
XIAOWANG având la bazŁ Stilul CHEN "LAO JIA" (vechiul stil) de ĸaptezeciĸipatru de 
forme ĸi "XIN JIA" (noul stil) de opzeciĸitrei forme. In decursul creŁrii ĸi perfecŞionŁrii, 
acesta a eliminat multe acŞiuni ce se repetŁ ĸi le-a simplificat pe cele prea dificile, dar a 
pŁstrat caracteristicile formelor de atac ï retragere ĸi forŞŁ combinatŁ. Intreaga serie este 
´mpŁrŞitŁ ´n patru secŞiuni care cuprind fiecare c©te nouŁ acŞiuni. DistanŞa de practicare a 
fiecŁrei secŞiuni este de 4-5 metri lungime cu douŁ reveniri ĸi re´ntoarcere pe poziŞia 
iniŞialŁ la finele celei de-a patra serii. Sunt necesare 4-5 minute pentru parcurgerea întregii 
serii. Se poate practica ´n douŁ moduri de vigoare ĸi bl©ndeŞe ´n acŞiunile de salt ĸi cu forŞa 
manifestŁ ´n serii, sau ´n acord cu structura corporalŁ a fiecŁruia ´n parte.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 



 
 

 
 
 
 
 

SECŝIUNEA 1 
 

Forma 1    Stadiul PregŁtitor 
 

 
          StaŞi ´n picioare c©t mai destins cu picioarele desfŁcute ´n aĸa fel ´nc©t distanŞa dintre picioare sŁ fie 
puŞin mai mare dec©t cea dintre umeri, cu v©rfurile picioarelor uĸor spre exterior, Şin©nd m©inile ´ntinse l©ngŁ 
corp, relaxate. PriviŞi ´nainte ĸi ŞineŞi pieptul spre nord.  (Diagrama I) 
  Nu uitaŞi: 
  Stadiul PregŁtitor este pregŁtirea conĸtiinŞei ĸi posturii ´nainte de ´nceperea propriuzisŁ a acŞiunii. 
Aceasta necesitŁ urmŁtoarele: Un spirit interior solid care sŁ se poatŁ exterioriza uĸor; MenŞinerea capului 
într-o poziŞie naturalŁ, dreaptŁ, ca ĸi cum pe cap ar exista ceva ce nu trebuie sŁ cadŁ; buzele lipite, ca ĸi dinŞii, 
cu bŁrbia trasŁ uĸor spre interior; relaxaŞi-vŁ ĸi lŁsaŞi umerii ´n jos; trageŞi pieptul spre interior în mod natural 
cu talia cobor©tŁ; menŞineŞi spatele drept; bifurcaŞia picioarelor sŁ descrie un cerc imaginar; ´ndoiŞi puŞin 
genunchii; nu staŞi ´ncordat; relaxaŞi ´ntreg corpul; ŞineŞi-vŁ respiraŞia ´n abdomen. 
   Etapele menŞionate trebuie urmate cu atenŞie tot timpul, nu numai ´n Stadiul PregŁtitor dar ĸi ´n 
urmŁtoarele miĸcŁri ale ´ntregilor serii. Mai mult, dupŁ cum am menŞionat, existŁ acele cerinŞe comune, dar 
ele au o influenŞŁ una asupra celeilalte. De exemplu, dacŁ ŞineŞi umerii relaxaŞi ĸi cobor©Şi, este uĸor sŁ trageŞi 
pieptul în interior cu talia cobor©tŁ, un spirit interior solid, respiraŞia menŞinutŁ ´n interiorul abdomenului ĸi cu 
capul drept într-o poziŞie naturalŁ; dacŁ genunchii sunt ´ndoiŞi, este uĸor sŁ realizaŞi bifurcaŞia picioarelor care 
sŁ descrie acel cerc. 
 

        
          Diagrama I                    Diagrama 2 

Forma 2 InsoŞitorul RŁzboinic al lui BUDDHA 
 
  I. RidicaŞi braŞele uĸor ´n faŞŁ ĸi ´n sus p©nŁ la nivelul umerilor cu coatele uĸor ´ndoite ĸi Şin©nd faŞa 
palmelor ´n jos. In acelaĸi timp, ´ndoiŞi puŞin genunchii ĸi greutatea coboarŁ. PriviŞi ´nainte.  (Diagrama 2) 

   2. In timp ce cobor©Şi greutatea corpului, apŁsaŞi ´ncet palmele în jos cam la nivelul buricului. 
IntoarceŞi uĸor corpul spre st©nga ĸi schimbaŞi greutatea corpului uĸor spre dreapta. In acelaĸi timp, palma 
st©ngŁ este rotitŁ contrar celei drepte pe care o rotiŞi lent, ´n acelaĸi timp.  (Diagrama 3) 



  3. In timp ce greutatea continuŁ sŁ se transfere spre dreapta ĸi sŁ coboare, ´mpingeŞi palmele ´n sus 
spre st©nga cu st©nga rŁsucind-o rapid iar pe cea dreaptŁ lent. Palma st©ngŁ este puŞin mai sus dec©t umŁrul cu 
faŞa palmei spre exterior ĸi cu v©rfurile degetelor ´nclinate ´n sus. Palma dreaptŁ este puŞin mai jos dec©t 
umŁrul cu palma ´n sus ĸi cu v©rfurile degetelor spre st©nga ï faŞŁ. PriviŞi spre st©nga ï faŞŁ ĸi ŞineŞi pieptul ´n 
direcŞia nord ï vest.  (Diagrama 4) 
  4. IntoarceŞi corpul spre dreapta. In acelaĸi timp, lŁsaŞi greutatea spre st©nga ĸi ´ntoarceŞi degetele 
piciorului drept spre exteriorul acestuia. Palma dreaptŁ ´ĸi schimbŁ modul de rotaŞie de la ´ncet spre rapid ĸi 
palma st©ngŁ este rotitŁ de la o miĸcare rapidŁ la una lentŁ. Pieptul e ´ndreptat spre direcŞia nord.  (Diagrama 
5) 
  5. ContinuaŞi sŁ ´ntoarceŞi corpul spre dreapta ĸi lŁsaŞi toatŁ greutatea pe piciorul st©ng. Cu corpul 
rŁsucit, rotiŞi palmele spre partea dreaptŁ a acestuia. RidicaŞi palma dreaptŁ spre partea superioarŁ a nivelului 
umŁrului cu faŞa palmei spre exterior ĸi cu v©rfurile degetelor ´nclinate ´n sus; palma st©ngŁ e puŞin mai jos 
dec©t cea dreaptŁ cu faŞa palmei ´n sus ĸi ´ndreptatŁ puŞin ´n spate, cu v©rfurile degetelor ´n faŞŁ. Am©ndouŁ 
palmele sunt la o distanŞŁ de 40 cm una faŞŁ de cealaltŁ. Apoi schimbaŞi toatŁ greutatea pe piciorul drept ĸi 
ridicaŞi piciorul st©ng.  (Diagrama 6, 7) 
  6. LŁs©ndu-vŁ uĸor ´n jos, ridicaŞi degetele piciorului st©ng ĸi miĸcaŞi partea internŁ a cŁlc©iului ´n 
faŞŁ (cam 45 de grade) înspre stânga ï faŞŁ, cobor©nd cŁlc©iul pe pŁm©nt. In acelaĸi timp, este importantŁ 
apŁsarea palmelor ´n sus pentru a vŁ putea ´ndrepta uĸor spre partea din dreapta - spate. PriviŞi spre st©nga ĸi 
´n faŞŁ.  (Diagrama 8) 
  7. IntoarceŞi corpul ´ncet spre st©nga ĸi schimbaŞi greutatea de pe piciorul drept pe piciorul stâng, 
Şin©nd degetele piciorului st©ng pe pŁm©nt. In acelaĸi timp, c©nd palma st©ngŁ trece de la o miĸcare uĸoarŁ la 
una mai rapidŁ, palma dreaptŁ ´ĸi schimbŁ ĸi ea modul de rotaŞie de la o miĸcare rapidŁ la una mai lentŁ ĸi 
´ntindeŞi-o în partea dreapta ï spate, apoi întorcând corpul, rotiŞi-o din spate spre faŞŁ ´naintea abdomenului. 
PriviŞi cŁtre st©nga ï faŞŁ.  (Diagrama 9) 
  8. Intorc©nd corpul spre st©nga, schimbaŞi toatŁ greutatea pe piciorul st©ng. MiĸcaŞi piciorul drept un 
pas ´n faŞŁ, Şin©nd degetele pe pŁm©nt. In acelaĸi timp, aduceŞi palmele ´n faŞŁ rotind palma st©ngŁ rapid iar 
palma dreaptŁ cu o miĸcare uĸoarŁ. RidicaŞi palma dreaptŁ ´n faŞŁ ´n timp ce faceŞi un pas cu piciorul drept; 
´ndoiŞi cotul st©ng ĸi palma st©ngŁ str©ngeŞi-o ´n faŞŁ cu faŞa palmei ´n jos. In timp ce ridicaŞi palma dreaptŁ ´n 
faŞŁ, cea st©ngŁ mai ´nt©i ´ĸi deschide ´ncheietura apoi o ´nchide ´n interior, pun©nd-o pe antebraŞul drept cu 
faŞa palmei ´n jos; am©ndouŁ palmele realizeazŁ o forŞŁ combinatŁ. PriviŞi ´nainte ĸi ŞineŞi pieptul ´ndreptat 
spre nord.  (Diagrama I0) 
  9. SchimbaŞi palma dreaptŁ ´n pumn ĸi rotiŞi-o ´ncet din exterior spre partea superioarŁ cu faŞa 
pumnului ´n interior. Palma st©ngŁ este ´ntoarsŁ din interior spre exterior ĸi este lŁsatŁ ´n jos cu faŞa palmei ´n 
sus. In acelaĸi timp, staŞi uĸor ´n jos ĸi ridicaŞi piciorul drept. PriviŞi ´nainte.  (Diagrama II) 

 

       Diagrama  3                    Diagrama  4 



       Diagrama  5                    Diagrama  6 

 
  10.  DupŁ ce palma st©ngŁ este aĸezatŁ ´n faŞa abdomenului, palma dreaptŁ este cobor©tŁ pe cea st©ngŁ.   

 Intre timp, piciorul drept este pus pe pŁm©nt cu o izbiturŁ alŁturi de cel st©ng.  (Diagrama I2) 
  Nu uitaŞi: 
  1. ForŞa rotirii este "cheia" TAIJIQUAN-ului ĸi este unificatŁ de douŁ rotiri de bazŁ opuse una alteia. 
Orice acŞiune a tuturor seriilor nu poate permite ca forŞa rotirii sŁ fie aceeaĸi tot timpul, aĸa cŁ e necesarŁ 
utilizarea tuturor proceselor acestor acŞiuni. ExistŁ rŁsuciri lente ĸi rapide în toate acŞiunile ´ntregilor serii, aĸa 
cŁ ele sunt rotiri de bazŁ ce pot fi universale; o datŁ ´n interior apoi ´n exterior, ´n sus ĸi ´n jos, ´n st©nga ĸi ´n 
dreapta, ´n faŞŁ ĸi ´n spate, forŞat ĸi uĸor, toate aceste rotiri descriu diferite momente ale rŁsucirilor tuturor 
acŞiunilor ca direcŞie ĸi amploare, deci au o relaŞie de miĸcare ´ngemŁnatŁ particularŁ. RŁsucirile uĸoare sau 
rapide nu au o singur mod relaŞional, dar ´n conformitate cu cerinŞele tuturor acŞiunilor, unele pot fi unice, de 
exemplu, rŁsucirea uĸoarŁ ´n st©nga ĸi ´n dreapta; unele au ĸi miĸcŁrile ´n sus ĸi ´n jos sau ´n interior ĸi ´n 
exterior. 
  2. AceastŁ formŁ necesitŁ folosirea a cinci perechi de rŁsuciri. Ultima miĸcare (izbirea piciorului de 
pŁm©nt ĸi lovirea uĸoarŁ a pumnului drept de palma st©ngŁ) reprezintŁ sf©rĸitul acestei forme. 
  3. Rolul lovirii piciorului de pŁm©nt este acela cŁ moduleazŁ respiraŞia ´ntregului corp cobor©nd-o ĸi 
´mbunŁtŁŞeĸte circulaŞia s©ngelui. De exemplu, dacŁ vŁ simŞiŞi obosit din cauza statului prea mult, dar nu vŁ 
puteŞi miĸca ´n unele ´mprejurŁri, puteŞi ridica ambele cŁlc©ie rŁm©n©nd cu v©rfurile picioarelor pe pŁm©nt ĸi 
apoi revenind cu un zgomot uĸor. FŁc©nd aĸa de c©teva ori, puteŞi avea acelaĸi efect ca al unei reveniri dintr-o 
obosealŁ. Mai mult chiar, puteŞi decide ´n funcŞie de v©rstŁ ĸi de corp dacŁ izbiŞi piciorul mai uĸor sau mai 
puternic, dar chiar dacŁ lovitura este uĸoarŁ sau puternicŁ, trebuie sŁ menŞineŞi forŞa cobor©rii drepte. DacŁ 
aceastŁ forŞŁ este menŞinutŁ sau nu puteŞi sŁ vŁ daŞi seama dupŁ sunetul izbiturii. 
   

             Diagrama  7                   Diagrama  8  
          



       Diagrama  9                    Diagrama  I 0 

 

       Diagrama  II                     Diagrama  I2  

 

  4. Toate acŞiunile TAIJIQUAN-ului depind de "menŞinerea umerilor ĸi a coatelor ´n jos". "Umerii ´n 
jos" a fost explicatŁ ´n Forma PregŁtitoare; "coatele ´n jos" ´nseamnŁ cŁ ´n toate acŞiunile, braŞele nu pot fi 
drepte iar coatele ar trebui sŁ-ĸi menŞinŁ rŁsucirea ´ntr-o anume mŁsurŁ cu v©rful cotului într-o poziŞie de 
cŁdere. 
  5. Palma ´n stilul CHEN TAIJIQUAN trebuie sŁ aibŁ degetele ´ndoite ´napoi, adicŁ, l©ngŁ degetul 
mare, celelalte patru degete fiind îndoite uĸor spre dosul m©inii (vezi forma palmei în DiagramŁ). In acest 
caz, nu numai cŁ puteŞi sŁ concentraŞi respiraŞia ´n v©rfurile degetelor dar puteŞi preveni exercitarea unei forŞe 
prea puternice ´n braŞ. 
  6. C©nd miĸcaŞi piciorul st©ng din exterior spre st©nga ï faŞŁ, greutatea trebuie menŞinutŁ pe piciorul 
drept. Piciorul stâng ar trebui sŁ se miĸte uĸor dar sŁ nu pluteascŁ deasupra pŁm©ntului ´n timp ce se miĸcŁ 
uĸor cu cŁlc©iul cobor©nd spre pŁm©nt. ExistŁ multe astfel de cerinŞe pentru fiecare miĸcare de început a 
piciorului ´n faŞŁ ´n stilul CHEN TAIJIQUAN. 
 

Forma 3    Cocorul Alb Iĸi Intinde Aripile 
 
  I. IntoarceŞi capul uĸor spre st©nga ĸi apoi spre dreapta ĸi schimbaŞi greutatea spre dreapta. In acelaĸi 
timp, schimbaŞi pumnul drept ´n palmŁ ĸi rŁsuciŞi-o ´n sus la nivelul v©rfului capului cu faŞa palmei ´nainte ĸi 
cu vârfurile degetelor ´ndreptate ´n st©nga ĸi ´n sus; palma st©ngŁ se rŁsuceĸte ´n jos p©nŁ c©nd ajunge ´n faŞa 
ĸoldului st©ng cu faŞa palmei ´n jos ĸi cu v©rfurile degetelor ´ndreptate spre dreapta ï faŞŁ. PriviŞi ´nainte 
Şin©nd pieptul ´ndreptat spre nord.  (Diagrama I3) 
  2. SchimbaŞi toatŁ greutatea pe piciorul st©ng ĸi ridicaŞi talpa dreaptŁ ca sŁ vŁ puteŞi miĸca ´n partea 
dreaptŁ ĸi ´n faŞŁ (cam 45 grade). In acelaĸi timp, ambele palme se vor roti uĸor p©nŁ ce se ´ncruciĸeazŁ ´n faŞa  


