
PRINCIPIO 1: 

XU LING DING JIN 

«Essere vuoti, avere la 
mente pronta e l’energia 
alla sommità del capo» 

• Xu – Significa vuoto, senza sostanza, ricettivo, non occupato, senza forma 

• Ling – Significa vivace, sensibile, intelligente, agile, vigile, flessibile. 
L’antico carattere rappresenta un mago che invoca pioggia; il carattere 
moderno mostra una mano che si scalda sul fuoco 

• Ding – Indica la sommità, il culmine, la vetta. In questo contesto indica la 
parte superiore della testa 

• Jing – E’ il termine usato per definire la forza interiore del Tai Chi  
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PRINCIPIO 2: 

HAN XIONG BA BEI 

«Svuotare il petto 
e stirare la schiena» 

• Han - Significa tenere rientrato, incassare, affon-
dare, svuotare 

• Xiong - Indica il torace, il petto 

• Pa - Significa stirare, arrotondare 

• Pei - Indica la schiena 
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PRINCIPIO 3: 

SONG YAO 

«Rilassare la vita» 

• Song - Significa rilassare, allentare, sciogliere 

• Yao - Indica la vita, i fianchi 
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PRINCIPIO 4: 

FEN HSU SHIH 

«Distinguere il vuoto 
dal pieno» 

• Feng - Significa distinguere, riconoscere 

• Hsu - Indica il vuoto, l’insostanziale, l’incorporeo 

• Shih - Indica il pieno, il solido  
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PRINCIPIO 5: 

CHEN JIAN ZHUI ZHOU 

«Abbassare le spalle e 
far scendere i gomiti» 

• Chen - Significa abbassare 

• Jian - Indica le spalle 

• Zhui - Significa far scendere 

• Zhou - Indica i gomiti 
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PRINCIPIO 6: 

YONG YI BU YONG LI 

«Usare l’intenzione e 
non la forza» 

• Yong - Significa usare, utilizzare 

• Yi - Indica l’intenzione 

• Bu -  Indica una negazione, “non” 

• Yong - Significa usare, utilizzare 

• Li - Indica la forza muscolare, esteriore, meccanica 
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PRINCIPIO 7: 

SHANG XIA XIANG SUI 

«Accordare la parte 
superiore con quella 

inferiore» 
• Shang - Indica la parte superiore 

• Xia - Indica la parte inferiore 

• Xiang - Significa “entrambe” 

• Sui - Significa accordare, sincronizzare 
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PRINCIPIO 8: 

NEI WAI XIANG HE 

«Armonizzare interno 
ed esterno» 

• Nei – Indica l'interno 

• Wai – Indica l'esterno 

• Xiang – Significa "reciprocamente" 

• He – Significa armonizzare, unire 
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PRINCIPIO 9: 

XIANG LIAN BU DUAN 

«Continuità e nessuna 
interruzione» 

• Xiang – Significa “reciprocamente” 

• Lian – Significa concatenarsi, susseguirsi 

• Bu – E’ una negazione 

• Duan – Significa interrompersi 
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PRINCIPIO 10: 

DONG ZHONG QIU JING 

«Cercare la calma nel 
movimento» 

• Dong – Indica il movimento 

• Zhong – Significa “nel mezzo” 

• Qiu – Significa ricercare 

• Jjing – Significa quieto, fermo 
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