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Aos meus Mestres que me introduziram na Arte do Kung Fu,
Aos meus Alunos,
E aos Alunos dos meus Alunos,

Para a continuidade desta Arte Milenar

Chan Kowk Wai [ifi[s [

Academia Sino-Brasileira de Kung Fu



PREFACIO

A arte do Tai Chi Chuan é viva e o conhecimento continua sendo cultivado
e criado com cada praticante que a essa arte se dedica com seriedade,
respeito e persisténcia.

Nessa segunda edigdo, com a permissao do Grao Mestre Chan Kowk Wai, é
acrescentada uma Parte II, com tépicos relevantes que conduzem em
direcdo a patamares mais elevados da pratica, cujo titulo é: De Qi a Jin —
Adentrando o Portal de Taijiquan.

Teorias e Tratados Cldssicos do Taijiquan citam:
“A mente aciona a Intengfo, a Inten¢ido conduz o Qi, o Qi move o Corpo.”

O Qi é a Energia Vital, a Forca Motriz dos movimentos no Taijiquan.

—a
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Vencidos os desafios da etapa inicial, e quando sentir-se incentivado para
avancar na habilidade de Taijiquan, seria 0 momento de explorar os aspectos
internos da Arte — Neigong [*|Z] — trazendo para si maiores beneficios ao
Corpo e a Mente. Nessa jornada, o tempo nio € referéncia, o treinamento
deve ser sempre natural e constante, sem obsessdo, e 0 progresso seguird seu
proprio ritmo.

e & = - = Sl

Com espada na mao, sem espada na Mente;
Sem espada na mao, com espada na Mente.



Para um observador externo, é vocé que movimenta a espada ou é a espada
)

que o movimenta? Ou devemos considerar que a méo e a espada sdo na

verdade, elementos de uma Unica unidade em movimento.

Na sequéncia de Taijiquan, é a mio que conduz o corpo, ou o corpo que
leva a mado? No Taijiquan ndo hd mio, como afirmava ﬁuﬁﬁj Ying Chéng
Fu, porém, a mio estd em toda parte do corpo. Seguindo o principio de Wu
Wéi (= V2 - Nio Agio ) do # =" Lao Zi, isto é, deixar que as coisas
tomem o seu proprio curso, nio seria concebivel que a mido tome qualquer
iniciativa de liderar o movimento.

Edward Ying

Sao Paulo, janeiro de 2020.
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APRESENTACAO

Nasci na cidade de Tai Sam, sul da China, e cheguei em Sao Paulo, Brasil,
ha 53 anos. No inicio de 1963 comecei a dar aulas particulares para
imigrantes chineses, quando entdo iniciei minha jornada no ensino de Kung
Fu. Algum tempo depois passei a dar aulas no Centro Social da Colonia
Chinesa, na USP - Universidade de Sio Paulo, no Clube Pinheiros, no
Instituto Maud de Tecnologia e no Instituto Pr6-Vida, organizagio em que
ministro aulas até os dias de hoje. No ano de 1973, em Sdo Paulo, fundei a
Academia Sino-Brasileira de Kung Fu, local em que também continuo
dando aulas.

Desde quando iniciei o ensino de Kung Fu, ha mais de cinquenta anos, o
numero de alunos sob minha orientagdo cresceu rapidamente. Além do
grande numero de alunos que ensinei diretamente, muitos deles fundaram
academias em pequenas e grandes cidades do Brasil, o que contribuiu para o
enorme nuimero de alunos indiretos. Estimo que cerca de 200 academias
afiliadas estejam em funcionamento, atualmente. E digno de nota, também,
o fato de jd ter formado cinco geragoes de alunos.

A pritica dos estilos de Kung Fu por mim ensinados nio ficou restrita ao
territério brasileiro, espalhou-se pelo mundo afora. Ha academias filiadas
nos Estados Unidos, Canadd, Argentina, Chile, Uruguai, Bolivia, Porto
Rico, Espanha, Franca, Itilia, Portugal, Hungria, Republica Tcheca e
Austrdlia. Estimo que no mundo inteiro exista meio milhdo de seguidores
dos estilos de Kung Fu por mim propagados. Esse nimero impressionante
representa a minha realiza¢do pessoal, fruto de uma vida dedicada ao ensino
desta arte marcial.



Devido ao grande nimero de alunos e ao crescente interesse dos mesmos
por esta arte, tenho sido solicitado a publicar livros sobre o assunto, para que
sirvam como orientac¢@o aos praticantes, bem como deixar registro dos meus
conhecimentos. Entendo que tal tarefa seja parte de minha responsabilidade
na missdo de ensinar. E, com efeito, hd mais de vinte anos editei alguns
livros — hoje esgotados — sobre o estilo Shao Lin do Norte.

Recentemente, alguns alunos antigos solicitaram que eu escrevesse um livro
a respeito do Tai Chi Chuan, um dos estilos que ensino. Ocorre que minhas
atividades de ensino cotidianas e minha idade tornaram dificultoso atender
tal pedido. Mas, felizmente, este projeto pode ser viabilizado gracas a ajuda
de alunos e familiares, dos quais gostaria de citar o meu antigo aluno
Edward Ying, responsével pela coordenagio, tradugio, explanacio, edi¢io e
selecdo das fotos ilustrativas. Contei também com a valiosa colaboragdo de
meus filhos Thomaz e Rosa Chan, de meu genro Paulo Luiz Wong e dos
meus antigos alunos Marcos Ayuso, Midrio Nascimento, Charlie Tsai,
Watson Aparecido Walter e Marcos Giacometti Machado. Gragas a estas
pessoas foi possivel concluir o presente livro na forma ora apresentada e a
todos estendo meu mais profundo agradecimento.

O estilo de Tai Chi Chuan apresentado neste trabalho é o Yang tradicional,
tal qual transmitido por virias gerag¢des de antigos mestres. A forma por
mim ensinada tem maior ndmero de movimentos do que as formas
comumente apresentadas em livros do género. Esta é uma das razdes pelas
quais essa publicacio se faz necessiria. Algumas falhas e lacunas na
elabora¢io desta obra sio inevitiveis. Peco, entdo, aos leitores mais
atenciosos que relevem tais falhas e omissoes.

Chan Kowk Wai
S0 Paulo/Brasil, Setembro de 2013.
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FUNDAMENTOS DA ARTE DO TAI CHI CHUAN
S AT PR
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“Tai Chi nasce do Wu Ji, estado de movimento e
repouso, € a mae do Yin e do Yang.

Quando em movimento, se divide, unindo-se quando em
repouso.”

Os classicos de Tai Chi Chuan - Wang Zongyue
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1. ASPECTOS FILOSOFICOS DO TAI CHI CHUAN

O Tai Chi Chuan tem seus principios baseados no I Ching e na Medicina
Tradicional Chinesa. Na sua evolugio, houve fortes influéncias do Taoismo,
Confucionismo, Budismo e de notiveis pensadores e filésofos da
antiguidade.

Nenhuma filosofia nem tradi¢do da cultura chinesa prega o uso da for¢a ou
pura agressio para sobrepujar o seu semelhante.

Lao Tzu prega a ndo agdo, no lugar de agdo. Conficio prega a harmonia
entre os homens. No Budismo prega-se a compaixo.

Portanto, Tai Chi Chuan é uma arte marcial fundamentada na filosofia da
nido agressao, € passiva € ndo ativa; ensina a nunca atacar antes, mas
antecipar sua rea¢io ao ataque.

Nos movimentos de estilos de Kung Fu externos, cada golpe destina-se ao
ataque, com forca e velocidade; porém, os movimentos do Tai Chi Chuan
sio suaves e harmoniosos. Embora todos eles parecam inofensivos, a
ofensiva estd escondida, nio é explicita e s6 se manifesta como reagio, nio
como agao.

Nio é oportuno enfatizar apenas o aspecto marcial do Tai Chi Chuan. A
sua grande difusdo, hoje em dia, é devida aos beneficios da pritica no
aspecto da sadide pessoal, fisica e mental. O Tai Chi Chuan pode fazer parte
do processo de autocura para muitos distirbios do organismo. Enfim, o Tai
Chi Chuan é um exercicio para alcancar a harmonia do espirito e para
cultivar a vida.

2. O CONCEITO DE YIN E YANG



No Tai Chi Chuan, a interagio de Yin e Yang é muito bem caracterizada.
As posturas nio sio totalmente relaxadas (Yin), nem totalmente tensas
(Yang). Tai Chi Chuan procura combinar relaxamento e conscientiza¢io

para o equilibrio de Yin e Yang.
Do livro I Ching:
“Nada no universo é estivel e acabado, tudo estd em movimento incessante.”

“Nada ¢ totalmente Yin, nem totalmente Yang. Yin e Yang sio
caracterizados apenas relativamente. Tudo se agrega em Yin e Yang.”

“Yin produz Yang, Yang produz Yin.”

Portanto, toda composi¢do do Tai Chi Chuan, na forma e no movimento, é
regida pelo principio de Yin e Yang; é a coexisténcia harmoniosa de opostos.

A seguir, procuramos caracterizar alguns aspectos de Yin e Yang na pritica:

YIN YANG
género feminino masculino
polaridade negativa positiva
respiragao inspiragao expiragao
natureza substancial insubstancial
palma da mio para baixo para cima
canais vitais Ren Mai (= §7% Du Mai 'Jﬁ‘ﬁ
terra céu
solido vazio
pesado leve




passividade atividade

reacao acao
quietude movimento

retrair estender
outros fechar abrir
recolher soltar

contrair expandir

dureza suavidade

3. O SIGNIFICADO DAS PALAVRAS TAI CHI (JI) E WU CHI
(JI)

Antes, precisamos entender a origem e o significado das duas palavras: Tai
Chi (Ji). A primeira vez que se tem registro delas é no I Ching, o Livro das
Moutagées, na descricdo da cosmogénese: antes do surgimento do céu e da
terra, isto é, do universo e do cosmos, havia o Vazio, sem limites,

denominado Tai Chi (Ji).

Desde a antiguidade, apareciam virias representacdoes do diagrama do Tai
Chi (Ji), sem autoria definida. Na dinastia Sung, surgiu o diagrama
composto por Chou Tun-i, um proeminente filésofo neoconfucionista que,
na primeira observagio correlaciona Wu Chi (Ji) e Tai Chi (Ji).

Atualmente, a representagio de dois peixes dentro de um circulo é o
simbolo mais conhecido.

Wang Zongyue comeca seu texto de Os Cldssicos de Tai Chi Chuan
afirmando que o Tai Chi (Ji) nasceu do Wu Chi (Ji). Portanto, Wu Chi (Ji)
seria o estado do Nada Absoluto e o Tai Chi (Ji) surgiria com o ato de



criagdo. Tai significa muito grande (infinito), e Chi (Ji) o extremo, inicio ou
fim, portanto, limite.

O conceito de Wu Chi (Ji) e Tai Chi (Ji) ndo se restringe apenas ao aspecto
de criagio do universo, mas abrange também os conceitos de
relacionamento entre pessoas, pessoas e o seu meio, e entre as coisas. Por
exemplo, um ambiente vazio estd no estado de Wu Chi (Ji), mas no
momento em que é ocupado por pessoas, passa ao estado de Tai Chi (Ji).
Assim, na sequéncia da série do Tai Chi Chuan, comeca-se com a postura
de Wu Chi (Ji), posi¢do fixa estaciondria; no momento em que ocorre na
mente a intengdo de movimento, inicia-se o processo de Tai Chi (Ji).

4. AS TREZE POSTURAS

Antes da difusio do nome Tai Chi Chuan, havia uma sequéncia chamada
de TREZE POSTURAS.

As “treze posturas” representam os oito portais e cinco elementos, e contém

os fundamentos bdsicos do Tai Chi Chuan. O estudo e a perfeita
~ « » ~ o e .

compreensio das “treze posturas” sio essenciais para os praticantes da Arte.

Os oito portais sio: o Péng (Aparar), Lu (Aplainar), J1 (Pressionar) e An
(Empurrar) chamados de quatro lados, e 0 ZhOu (Cotovelo), Kao (Ombro),
Cai (Arrancar) e Li¢ (Dividir) os quatro cantos, formando o Pa Kua.

Os cinco elementos sdo: Avangar, Recuar, Olhar a direita, Olhar a esquerda
e Equilibrio central.

4 =5k TREZE POSTURAS

I FF Oito Portais

] Péng Aparar




51 Aplainar/Deslizar
it Pressionar
¥ an Empurrar
Tt zhou Cotovelo
7 lie Dividir
PR cai Arrancar
,f]ré kao Golpear com o ombro
Sl Cinco Elementos
EHS (F]' e Avangar (passo a frente)
2 (i) Recuar, (passo atris)
Bl Olhar a esquerda
JF[ 7y Olhar a direita
Pl Equilibrio central

DIAGRAMA DE TAI CHI CHUAN

I Ching, o livro das Mutagdes, apresenta oito trigramas ou Pa Kua, cada um
composto de trés linhas. A linha cheia significa Yang e a linha quebrada
significa Yin, perfazendo assim oito combina¢des diferentes. Trés linhas
cheias significam Yang ao extremo e trés linhas interrompidas significam
Yin ao extremo.

Dentre os muitos simbolos de Tai Chi criados ao longo dos tempos, como ji
foi dito, o mais conhecido é a imagem de dois peixes estilizados, que
representam o Yin e o Yang, dentro de um circulo. O miximo de Yang
evolui para o inicio de Yin e vice versa. Um pequeno ponto de Yin (olho do
peixe) estd contido na drea maior de Yang, e um pequeno ponto de Yang



estd contido na drea maior de Yin, significando que nio hd Yin ou Yang

absolutos. O Yang sempre contém Yin e vice versa.

Este diagrama ¢ apresentado abaixo:

CEU
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Muitos estudiosos e pesquisadores tém tentado associar os oito portais com
os oito trigramas, assim como com os oito pontos cardeais, e ndo hi
unanimidade a respeito. A correlagio mais conhecida é a apresentada a

seguir:
Sul Sqr._loeste ! Oeste __Noroeste Norte Nordeste Leste ! S_un:_i:_z_st_e
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Na cultura ocidental, quando alquém perde o rumo, o seu referencial, diz-se
que a pessoa perdeu o seu Norte; para significar orienta¢io, usa-se a palavra
“nortear-se”. Na China, o ponto de referéncia é o Sul, portanto, quando se
escreve Guia para Satude, por exemplo, literalmente se diz o Sul para Satde.

Na China e no hemisfério Norte, escolhe-se preferencialmente casas com
janelas voltadas para o sul, j4 no Brasil, que se situa no hemisfério Sul,
escolhe-se casas com janelas faceando o Norte a fim de aproveitar maior
tempo de claridade do sol.

Os chineses foram os inventores da bussola, que tinha como dire¢do cardeal
o Sul. Essa talvez seja uma explicagdo plausivel porque no diagrama de Tai
Chi, o Sul (Yang médximo, Sol) estd em cima e o Norte (Yin maximo, Lua)
embaixo.

Os cinco elementos das treze posturas correspondem aos cinco elementos da

natureza da antiga filosofia chinesa:
Avancar Recuar Olhar a Olhar a Equilibrio
esquerda direita central
Metal Madeira Agua Fogo Terra

No Tai Chi Chuan, entre os cinco elementos, o mais importante é o do
equilibrio central. Praticamente, cada passo, cada movimento comeg¢a no
equilibrio central e retorna ao equilibrio central.

5. POR QUE ESTA ARTE E CHAMADA DE TAI CHI CHUAN

Quanto 4 denominagido do Tai Chi Chuan, podemos tecer as seguintes
consideragdes: Primeiro, a palavra “Chuan” literalmente significa punho,
mas uma tradu¢do mais préxima seria a “Arte de Defesa e Ataque”; assim
temos Shaolin Chuan, Hsien Yi Chuan, etc.



Antes da difusio do nome Tai Chi Chuan, havia muitas sequéncias de
exercicios que diferiam na forma, mas eram semelhantes no fundamento,
entre as quais se situam as treze posturas citada acima que jd se
caracterizavam pelos seguintes aspectos: 1) Os movimentos eram suaves e
lentos: a prética ndo requeria o uso de for¢a muscular, todo movimento
seguia o fundamento bdsico de suavidade e harmonia; e era preferivel o
devagar do que o répido.

2) A respiragdo devia ser natural, evitando-se prendé-la na inspiragio e na
expiragao.

3) Durante o exercicio, era necessario acalmar a mente.

O nome Tai Chi Chuan passou a ser adotado e difundido por causa da sua
identifica¢io com o diagrama de “Dois Peixes” do Tai Chi, isto é: 1) cada
movimento do Tai Chi Chuan é circular, como € a representagio do simbolo
de Tai Chi (Ji). Nos movimentos circulares estdo contidas multiplas
variacbes, como Yin e Yang, substancial e insubstancial, rigido e suave,
avangar e recuar.

2) a pritica do Tai Chi Chuan requer a procura da quietude no movimento,
e movimento na quietude (quietude é Yin e movimento é Yang), e usar Yi
(inten¢do) em vez de for¢a muscular.

3) os movimentos do Tai Chi Chuan, da abertura até a conclusio, sdo feitos
fluidamente de uma postura a outra, sem interrupgdo, parecendo um circulo
perfeito no qual nio se pode achar o seu ponto inicial nem o ponto final,
sendo esse exatamente o principio do circulo de Tai Chi (Ji).

6. LAO TZU SOBRE SUAVIDADE

Os principios e pensamentos de Lao Tzu (604 aC-c. 479 aC), expostos no
seu livro 7a0 Te Ching, influenciaram profundamente todos os pensamentos



posteriores do Taoismo. Lao Tzu enfatiza que “o suave supera o duro”. Mais
tarde, os taoistas desenvolveram essas ideias para Tai Chi Chuan e
meditagio.

ALGUNS DOS SEUS ENSINAMENTOS:

“Quando duas grandes forgas estdo em oposicao,
Uma contra a outra,

A vitéria vai

Para aquela que sabe ceder.”

“Quando um homem esti vivo, ele é macio e flexivel.
Quando estd morto, ele se torna duro e rigido.
Quando uma planta estd viva, ela é suave e macia.
Quando estd morta, ela se torna esbranquicada e seca.
Assim, dureza e rigidez sio companhias dos mortos.

A maciez e a suavidade sio companhias dos vivos.”

“A mais suave de todas as coisas

Supera a mais dura de todas as coisas.”

“Nisto consiste a sabedoria sutil da vida;

A suavidade e a fraqueza superam a aspereza e a dureza.”

“Que a fraqueza prevalece sobre a fortaleza e a suavidade, sobre a rigidez ¢
algo conhecidos por todos, mas nunca praticado.

Vocé pode manter o espirito e o corpo sem dispersi-los?



Vocé pode focar a sua mente sobre a respira¢io, tornando-a macia e calma
como a de um bebé?

Vocé pode purificar sua contemplagdo e manté-la longe da turbuléncia?
Vocé pode amar o povo e governar o Estado por nao-agio?

A porta do céu abre e fecha.

Vocé pode ser como a mulher?

Vocé pode tornar-se iluminado e compreender todas as situagdes sem o

»

conhecimento? ...

7. A IMPORTANCIA DE N0§6ES BASICAS DE
MERIDIANOS, E PONTOS NEVRALGICOS DA MEDICINA
TRADICIONAL CHINESA

O praticante do Tai Chi Chuan, em estigio mais adiantado da Arte, deve
seguir um plano especial de treinamento, incorporando as técnicas de
respiragdo para desenvolver os propédsitos de autodefesa e autocura, através

de Chi (Qi).

As técnicas desenvolvidas pelos monges taoistas para meditagio e
respiragio, com fundamentos na medicina tradicional chinesa, sdo aplicadas
no exercicio do Tai Chi Chuan.

Tai Chi Chuan envolve a circulagio da energia no corpo. Para viver a
experiéncia desta circulagdo, o praticante deve ter a nogdo precisa da
localizagdo de pontos especificos e os trajetos ou canais entre esses pontos ao
longo dos quais flui a energia.

Mai, de acordo com a acupuntura, sio os canais que junto com oS
meridianos formam um circuito continuo no corpo. A acupuntura identifica
doze meridianos principais, simétricos e bilaterais, sendo seis de natureza
Yin e seis de natureza Yang. Além desses, destacam-se ainda outros dois



meridianos: o Ren Mai (vaso da concepgio, Yin parte frontal do tronco) e
Du Mai (vaso governador, Yang parte de trds do tronco, pelas costas).

Praticar Tai Chi Chuan é cuidar da sadde do corpo e da mente. A
acupuntura da medicina tradicional chinesa estuda os canais do sistema
nervoso e sua interagdo com os orgaos internos. Esse conhecimento é
necessario para compreender o seu corpo e para melhorar o desempenho do
Tai Chi Chuan. Porém, nio é preciso ser especialista no assunto, mas
adquirir nogdes bdsicas de pontos nevrilgicos e de meridianos ¢é
recomenddvel.

PONTOS MERIDIANOS MAIS CITADOS

Nos textos da pritica do Tai Chi Chuan sio frequentemente citados os
pontos ou centros vitais do corpo, como Tan-Tien no baixo abdémen, Bai
Hui no topo da cabega, Hui Yin entre anus e 6rgio genital, Wei L ou
céccix, YOng Quin ou fonte borbulhante na planta dos pés, entre outros...

LI T Dan tian No interior do baixo abdomen, aproximadamente 3

(Tan-Tien) |dedos abaixo do umbigo

<[] {hui yin Situado entre o 6rgio genital e o dnus

2 y ga0 g

Ee ] |wéi 10 Coecix ou dltima vértebra sacral

= FF [yt zhén Situado na nuca, parte infero-posterior da cabeca

F1# |bai hui Situado no topo da cabega

JPft|yOng quan | Fonte borbulhante. Situado na parte concava da
planta do pé

éiﬂﬁll' ldo gong Situado na parte concava da palma da mao

[ |ming mén Portal da vida. Situado nas costas, em linha com o

(] 5

umbigo




8. TAI CHI CHUAN COMO EXERCICIO FISICO

Inimeros sao os beneficios experimentados pelo praticante, no aspecto
fisico e mental.

No Tai Chi Chuan, todas as partes do corpo sio solicitadas a trabalhar em
conjunto, em vez de focar no fortalecimento isolado das partes. A respira¢io
acontece de forma natural, integrada aos movimentos. Os batimentos
cardiacos se tornam suaves e cadenciados, possibilitando a melhora da
capacidade cardiorespiratéria e circulagio sanguinea. Além disso, no Tai
Chi Chuan trabalha-se bastante a regido abdominal, os érgaos internos sio
massageados, melhorando o metabolismo e a digestao.

A mente dirige a execu¢do dos movimentos do corpo, favorecendo a
concentragio e a conscientizagdo, proporcionando melhora da coordenagio
motora e reduzindo o nivel de stress. A prética estimula também qualidades
relacionadas ao cardter tais como perseveranga, paciéncia e tolerancia, o que
resulta em uma sensa¢io de bem estar.

Dessa forma, muito embora o Tai Chi Chuan seja uma arte marcial, os seus
beneficios se refletem em virios aspectos da vida do praticante, como
aumento da longevidade, qualidade de vida, serenidade e bem estar. Vale
acrescentar também que os fundamentos do Tai Chi Chuan tém sua origem
no Taoismo, baseando-se na relagio entre as polaridades opostas e
complementares (Yin e Yang). A pritica do Tai Chi Chuan é também
considerada uma “medita¢io em movimento”.

9. TAI CHI CHUAN COMO ARTE MARCIAL

Muitos iniciantes perguntam: Tai Chi Chuan é mesmo uma arte marcial?
Caso positivo, por que os movimentos sio feitos de forma tio lenta e sem
forga?



Todos nés sabemos da recomendag¢io de que Tai Chi Chuan deve ser
praticado lentamente, mas lento ou rdpido sdo termos relativos. Em artes
marciais, se o adversdrio é lento, posso vencé-lo com rapidez (basta ser
menos lento que ele) ou até vencer sendo mais lento ainda. Da mesma
forma, se o adversdrio é rdpido, posso vencé-lo sendo mais rdpido (basta ser
um pouco mais rdpido que ele), isto significa que o que realmente conta é
assumirmos sempre uma posi¢do de vantagem, e isto requer a aplica¢do do
conceito de “equilibrio central”, o mais importante dos cinco elementos,
citado em Treze Posturas.

Mestre Chen Yen Lin [ % #f (1906~ ) observa que movimento lento serve
ao prop6sito de procurar quietude, mas eventualmente a pessoa pode
acelerar o movimento quando necessdrio. Através do Tai Chi Chuan, num
estigio mais avancado, e com a pritica de Tui Shou, a pessoa pode
desenvolver a habilidade de “ouvir a energia do oponente” Ting Jin Fi%p e
“entender a a sua prépria energia e a do oponente” Tong Jin E{fz i

A forga é desenvolvida através de suavidade. Velocidade em potencial esta
escondida em movimento lento, porque os movimentos do Tai Chi Chuan
originam-se do centro do corpo e sdo controlados pela cintura, ndo apenas
pelo movimento de bragos e pernas. O eixo principal gira lentamente, dai as
engrenagens permitirem as pequenas polias rodarem mais rdpido. O mesmo
principio se aplica ao corpo e aos membros.

Sim, podemos praticar o Tai Chi Chuan em ritmo acelerado, a ponto de
rivalizar na velocidade com qualquer outra arte marcial. Ndo estd escrito em
nenhum tratado ou cldssico que Tai Chi Chuan sé pode ser praticado
lentamente.

Diz-se que Yang Chengfu, quando mais jovem, antes de 29 anos de idade,
as vezes fazia a sua série longa completa em menos de 9 minutos, com
chutes rapidos e algum Fa Jin nos movimentos.



10. TAI CHI CHUAN COMO MEDITACAO EM MOVIMENTO

Tai Chi Chuan é predominantemente uma arte interna. Na prética, apenas
parte dos movimentos é expressa externamente, a maior parte ¢ invisivel,
sentida internamente. Yang Chengfu disse “Tai Chi Chuan é medita¢io em
a¢io, atividade dentro da medita¢io”.

Vigilancia para ndo exercer for¢a muscular, respiracio abdominal natural,
mente-inten¢do, imersdo do Chi para Tan-Tien, adesio do Chi para a
espinha, conscientiza¢do de oito portais e cinco elementos certamente nio
sdo atividades externas — sdo puramente internas. Portanto, movimentos
externos aparentemente graciosos nio sio necessariamente representagio de
eficicia ou Tai Chi interiorizado.

Com muitos e muitos anos de pratica, toda tensio de conscientizagio
inicialmente “for¢ada” passa a se incorporar na execugio dos movimentos do
Tai Chi Chuan; nio hd mais necessidade de pensar nos movimentos.
Finalmente, a mente também pode relaxar, pode-se entdo apenas sentir e
usufruir o fluxo de movimento e de Chi; alcanga-se o estdgio mais avancado
de evolugio do praticante de Tai Chi Chuan, que é: _?a;, (Hsu-Jing),
Vazio e Quietude (Void and Stillness).

Procurar o vazio no sélido é achar Hsu, procurar ndo-ag¢do em agio ¢é achar
Jing. A busca de Hsu-Jing é o nivel mais alto e objetivo final de Tai Chi
Chuan.!

Observagio: Os trés aspectos do Tai Chi Chuan, quais sejam como
gindstica ou exercicio fisico, arte marcial e cultivo da vida foram
mencionados no capitulo. E fato que 99,99 % das pessoas pratica o Tai Chi
Chuan como exercicio fisico, e este aspecto é o primeiro passo da
aprendizagem. Em nenhum momento devemos considerar que o Tai Chi
gindstica seja inferiorizado, nem todos estao inclinados para a arte marcial e
para o aspecto psiquico e interno do Tai Chi Chuan. Por analogia, podemos
cursar apenas o curso médio, ou depois prosseguir para curso de graduagio,



e eventualmente para pds-graduagio, trata-se de opgdes e anseios
individuais. Como Arte Marcial, este aspecto de defesa e ataque pessoal
deixou de ter énfase nas dltimas décadas por causa de armas de fogo, porém
¢ uma etapa ou um atalho necessario para o aspecto cultivo da vida. Levam-
se anos e anos de dedica¢io para passar de um patamar ao outro, dai
recomenda-se aos iniciantes da pratica, a sele¢do criteriosa de um verdadeiro
mestre, na transmissdo oral da Arte. Aprender e chegar a posturas corretas
leva tempo, corrigir desvios de forma e de postura é muito mais dificil e
demorado.

1 Vide Referéncia Bibliogrifica 4.

Se eliminarmos do diagrama que simboliza o Tai Chi os dois “peixes” internos, teriamos entio um
circulo sem nada por dentro e por fora, que simboliza o estado de Wu Chi (Ji). O estado de Wu Chi
(Ji) é o vazio e, consequentemente, a quietude. Na execu¢io do Tai Chi Chuan iniciamos e
terminamos com a postura de Wu Chi (Ji), fechando-se um ciclo. Séculos antes, o monge taoista Li
Tao Tzu ou Li Tao Tze% iﬁg', da Dinastia Tang, iniciou o seu famoso poema com a seguinte frase
...... “Sem Forma, sem Sombra. O corpo inteiro transparente e vazio ,”.......traduzindo com
exatiddo a imagem do vazio, da auséncia do eu, do tempo e do espago. (N.T.)



II

BREVE HISTORICO DO TAI CHI CHUAN



1. A CONCEPCAO E A EVOLUCAO DA ARTE DO TAI CHI CHUAN
2. ORIGEM DO TAI CHI CHUAN - ESTILO YANG
3. PROCEDENCIA DOS ESTILOS MAIS DIFUNDIDOS



1. A CONCEPCAO E A EVOLUCAO DA ARTE DO TAI CHI
CHUAN

Quando foi originada a concep¢do do Tai Chi Chuan?

NOS TEMPOS REMOTOS

Fu Hsi (%%, o primeiro rei filésofo (meados de 2800 a. C.), foi o inventor
dos oito (8) trigramas (Pa Kua).

Huang Ti, £! 77 o Imperador Amarelo, que comegou o seu reinado
aproximadamente em 2.700 a.C., praticava uma forma de exercicio
chamada de Tao Yin 34|, para prolongar a vida, através de movimentos
dos membros, que eram combinados com a respiracdo. Os exercicios de
Huang Ti eram também conhecidos como Tu Na [H |, a palavra Tu
significa exalar e a palavra Na significa inspirar. As atividades do Huang Ti
foram precursoras dos métodos taoistas de meditacio e do exercicio
conhecido mais tarde como Tai Chi Chuan.

I CHING pIAT o Livro das Mutagcées, foi escrito ha mais de mil anos a.C. Foi

—
-t

um dos cinco cldssicos =t 7% publicados por Confucio, que teria desejado

viver mais cinquenta anos para estudd-lo.

Lao Tzu # =" | viveu no século VI a.C. Os principios e pontos de vista
contidos no seu famoso livro 7a0 Te Ching foram profundamente influentes
nos pensamentos taoistas.

Conficio =~  nasceu no século VI, (551 a.C. — 479 a.C.), e foi

contemporaneo mais jovem de Lao Tzu.

Durante a Dinastia Han (206 a.C.-220 d.C.), foi introduzido o Budismo

na China. O Budismo teve uma influéncia direta no desenvolvimento da



meditacio na China, pois tinha seus métodos préprios tradicionais
originados da India.

No periodo de Trés Reinos (220-265), o famoso médico chinés Hua Tu %

(L inventou o exercicio imitando os Cinco Animais, e escreveu um Tratado
de Pugilismo, considerado o mais antigo sistema de pugilismo escrito na

China.

Bodhidarm ?[ fi3# ™ - monge budista indiano, chegou a2 China no
periodo da Dinastia Lidng (502-557), no Monastério de Shaolin, precursor
do que seria chamado de Kung Fu externo 9t %= .

O Taoismo ganhou o status oficial na China durante a dinastia Tang (618-

907).

NOS TEMPOS LENDARIOS

Sobre a inveng¢do do Tai Chi Chuan, uns dizem que foi na Dinastia Tang
(618-907), pelo poeta e eremita Xu Xuanping 7 " . Ele era alto e tinha
uma longa barba. Frequentemente carregava lenha para vender no povoado,
e cantava sempre a cangio:

Carregando a lenha para o mercado na parte de manhia
Trazendo o vinho de volta ao pér do sol
Onde ¢ a minha casa?

Estd na floresta verde entre as nuvens.

Li Tao Tzu ou Li Tao Tze % ifi+", também da Dinastia Tang, criou um

estilo “Chuan Longo” = % . Diz-se que Li viveu da Dinastia Tang até a

Dinastia Ming, por mais de mil anos. Ele deixou um poema, a “Cangio do
=

Verdadeiro Significado” H!' Z:. 57, escrito de forma metafdrica, sobre a sua
experiéncia interior do “Chuan Longo™:

Sem Forma, sem Sombra.

O corpo inteiro transparente e vazio,



Esqueca o circundante e aja naturalmente.
Como o carrilhio da montanha Ocidental,
Tigres rugindo, macacos guinchando,
Fonte limpida, Agua pacifica,

Rio turbulento, Mar tempestuoso.

Com todo o seu ser, cultive a Vida.

Houve muitos estilos e mestres de destaque em artes marciais parecidas com
o Tai Chi Chuan, da dinastia Tang até a dinastia Ming. Porém, os registros
$40 vagos.

Outros dizem que foi entre o final da Dinastia Yuan (1279-1368) e o inicio
da Dinastia Ming (1368-1644), pelo mitolégico monge taoista Chang San
Feng 9== 4 que, antes de se tornar monge taoista, aprendeu os estilos de
Kung Fu no Shaolin, porém o material escrito sobre ele tem um cariter
mitico e contraditério. O estilo criado pelo Chang San Feng 3= 4 era
conhecido como Neija ['| 5, interno, para diferenciar do estilo Shaolin,

denominado de externo Y %= .

A arte de Chang San Feng chegou a Wang Zongyue = & ﬁ , nascido mais
de cem anos depois, ainda na época da dinastia Ming. Porém, nio se sabe
com quem ele aprendeu. Wang Zongyue escreveu Os Tratados de Tai Chi
Chuan e, a partir disso, o estilo passou a ser chamado de Tai Chi Chuan,
séculos mais tarde.l

A histéria de Tai Chi Chuan, antes de Chang San Feng, e mesmo muitos
anos depois do Wang Zongyue é vaga e imprecisa. Podemos, talvez,
classificar esse periodo de longa fase de maturacdo: através da fusio de
filosofia de Yin e Yang do I Ching, do estudo de meridianos da medicina
tradicional, da préitica de Tao Yin dos monges taoistas, e com a difusdo das
escolas e estilos de Kung Fu, durante a dinastia Ming.



Posteriormente, com fundamentos em registros histdricos, rastredveis a
partir do século XVII, permite-se classificar a evolugio do Tai Chi Chuan
em seguintes periodos:

PERIODO DE CONSOLIDACAO - ESTILO CHEN

De acordo com os registros da familia Chen, na vila de Chenjiagou, Chen
Bu [ [ se estabeleceu nessa vila, vindo de Shanxi para a Provincia de
Henan, em 1374. Chen Bu era hdbil em artes marciais, codificou as praticas
pré-existentes, integrando com os diferentes elementos da filosofia chinesa
na teoria € na pratica.

Na 92 geracdo, Chen Wangting ([fi = = ou [ = =) (1580-1660), lider da
vila e reconhecido mestre em artes marciais, seria o inventor da forma do
que é conhecido hoje como Tai Chi Chuan. Chen Wangting era versado em
letras e artes marciais. Pelas pesquisas do famoso historiador de Tai Chi
Chuan, T ang Hao ’3,% na Chenjiagou, conforme os registros da familia
Chen, descobriu-se’ que grande parte das posturas da arte foram
virtualmente adaptadas do Chuan Ching = 7% Classico em Pugilismo escrito

por Ch’i Che-Kwong #5754 (1528-1587).

Jiang Fa }fﬁf 5%, um renomado monge do Wudang (dificil de separar fato e
fic¢do, se era realmente um monge do Wudang), que havia preservado a arte
originada do Wang Zongyue, chegou ao vilarejo de Chenjiagou e ajudou a
arte da familia Chen, enfatizando as praticas internas e técnicas de
respiragdo. Entretanto, ¢ dificil afirmar o relacionamento de mestre/aluno
entre Chen Wangting e Jiang Fa, devido a dificuldade de restabelecer os
fatos.

Conta-se também que Jiang Fa aprendeu o Tai Chi Chuan diretamente do
Wang Zongyue. Na linhagem do estilo Zhaobao ¢ citado como o precursor
ou 12. Geragdo do estilo Chen do Zhaobao, fundado por Chen Qingping,

algumas geracdes mais tarde. Portanto, seria mais plausivel considerar que



Chen Wangting e Jiang Fa eram amigos que se influenciaram mutuamente

na arte de Tai Chi Chuan.

Portanto, o periodo de consolida¢do ocorreu a partir de Chen Wangting
(1580-1660) do vilarejo de Chenjiagou, na provincia de Henan, no inicio da
Dinastia Qing (1644-1911) até a consolidac¢do do estilo da familia Chen,
por Chen Changxing (1771-1853).

PERIODO DE EXPANSAO E SURGIMENTO DE OUTROS
ESTILOS

No final da Dinastia Qing, Yang Luchan (1799-1872) aprendeu e
modificou o estilo Chen, e comecou a ensinar Tai Chi Chuan estilo Yang.
Logo em seguida surgiram outras escolas e estilos, como estilo Wu de Wu

Yu-hsing (1812-1880), hoje conhecido como Wu/Hao, e estilo Wu do Wu
Chuan Yu (1834-1902). Anos depois foi fundado o estilo Sun de Sun
Lutang (1861-1932).

Na década de 1950, o governo da Republica Popular da China, no intuito
de popularizar a Arte, padronizou e organizou o Tai Chi Chuan
simplificado, eliminando os movimentos repetitivos e sintetizando a
sequéncia dos diversos estilos para um menor nimero de posturas e
movimentos. Entretanto, as escolas e mestres continuaram ensinando os
seus estilos tradicionais. No século passado, a Arte de Tai Chuan Chuan
ultrapassou as fronteiras da China e iniciou-se a sua difusio pelo mundo.

2. ORIGEM DE TAI CHI CHUAN DO ESTILO YANG

Yang Luchan #§ &%l (1799-1872), nascido no condado de Yongnian,
Provincia de Hebei, de familia pobre, e com aproximadamente dez anos de

idade foi parar no Chenjiagou [f{i%1, na Provincia de Henan.

A sua aprendizagem foi com Chen Changxing [ifi =% (1771-1853), na
postura larga da forma antiga do Estilo Chen. Naquele tempo, havia



rarissimos casos de alunos fora da familia Chen, e como aluno forasteiro
recebeu um tratamento parcial, mas ele permaneceu e persistiu na sua
pratica.

Conta-se que, certa noite, ele foi acordado pelos sons distantes de “Hen” e
“Ha”. Seguiu a origem dos sons até uma construgdo antiga e, espiando pelos
muros em mau estado de conservacio, ele viu seu mestre Chen Changxing
ensinando as técnicas de agarrar, controlar e emitir Jin (5)/) em coordenagio
com os sons Hen e Ha. Ele ficou maravilhado com as técnicas e, dai em
diante, sem o conhecimento do mestre Chen, continuou a assistir essas
sec¢des de pratica secreta, toda noite, e depois voltava ao dormitério para
refletir e estudar. Assim, sua habilidade avangou rapidamente. Um dia,
Chen ordenou que ele treinasse a luta com os outros discipulos. Para sua
surpresa, nenhum dos alunos conseguiu derrotd-lo. Chen percebeu entio
que Yang tinha um grande potencial e, apds isso, passou a ensini-lo sem
reservas.

Jéa na idade adulta, voltou para a sua terra natal e ensinou por algum tempo
o que aprendeu. As pessoas chamavam o seu estilo de Zhan Mian Quan
(Chuan de Algodio), Ruan Quan (Chuan Suave), ou de Hua Quan ([~ -
Chuan de Neutraliza¢io). Ainda nio era conhecido como Tai Chi Chuan,

de estilo Yang.

Mais tarde ele foi convocado a ir para a Capital, Peking, ensinar oficiais e
membros da nobreza do Império Ching. Sua fama logo se espalhou, e foi
contratado como instrutor oficial de Artes Marciais do exército imperial.

Para se adaptar a certas circunstincias (Nota: seja porque a nobreza manchu
usufrufa de uma vida de relaxamento, e ndo era propensa a maiores esfor¢os
fisicos, seja porque ele tinha receio de provocar a desconfian¢a dos manchus
pelas destrezas e pelo poderio de luta de um estilo militar procedente da
cultura chinesa), no decorrer do tempo, ele eliminou do estilo Chen o que
havia de Fa Jin, de pulos, de estremecer o pé, e de movimentos de maior
dificuldade de execugido no estilo original; mais tarde, seu terceiro filho Yang



Chien-hou ## {#t (% (1839-1917),ap6s introduzir algumas mudangas, ficou
como estilo de posturas médias; por sua vez, o terceiro filho do Yang Chien-
hou ## gt %, Yang Chengfu ﬁi{ﬁ f] (1883-1936) novamente revisou o
estilo, e fixou o como Postura Larga do Estilo Yang, para distinguir do estilo
do seu tio Yang Pan-hou 7=z (1837-1892) de posturas curtas.

As trés geracdes da familia Yang, se destacaram pelas suas habilidades em
Artes Marciais, inicialmente ao Norte da China. E devido 2 criteriosa
selecdo de alunos e dedicagio ao ensino, teve muitos discipulos de destaque,
e a técnica como estilo Yang ficou muito difundida, principalmente apds as
viagens do Yang Chen Fu ao Sul da China, para ensinar em Nanking,
Shanghai, Guangzu, etc.

Tradicionalmente o Estilo Yang tem aproximadamente 120 movimentos;
mais tarde Yang Chengfu padronizou o Tai Chi Chuan — Estilo Yang em 85
(Oitenta e Cinco) Posturas.

3. PROCEDENCIA DOS ESTILOS MAIS DIFUNDIDOS

O estilo Chen foi dividido em dois, na 142 gerag¢io da familia Chen: o
antigo € o novo.

Chen Changxing [i{i~=¥ (1771-1853) aprendeu o estilo antigo e passou
para Yang Luchan &5l (1799-1872).

Chen Youben [@’EJT/[: criou o novo estilo Chen. Chen Youben passou a sua
arte para Chen Qingping Bﬁﬁiﬁ T ou ﬁ%iﬁﬁ (1795-1868) que criou o estilo
Zhaobao.

O estilo Yang foi derivado do estilo Chen, criado pelo Yang Luchan #§ &
i,



Wu Yu-hsing f J (1812-1880) obteve o novo estilo Chen do Chen
Qingping [ FFF ¥k e o estilo antigo do Yang Luchan, e criou o estilo Wu
(Wu/Hao).

Lil-yu %7 i # (1833-1892) aprendeu o estilo Wu e criou o estilo Li.

Hao Wei-chen #[{ £ E' (1849-1920) obteve sua arte do estilo Li e iniciou o
estilo Hao.

Sun Lutang *; ?ﬁxﬂf‘h (1861-1932) aprendeu o estilo Hao e iniciou o estilo

Sun.

O estilo Wu foi fundado por Wu Jianquan JL&ERL (1870-1942), filho de
Wu Chuan Yu i = [F' (1834-1902) que aprendeu por sua vez do segundo
filho do Yang Luchan, Yang Pan-hou 7% (1837-1892).

O estilo Yang tem sido famoso desde sua criagdo por Yang Luchan no

século XIX.

O Tai Chi Chuan de Yang Chengfu ﬁi(ﬁﬁj (1883-1936) nio é o mesmo de
seu pai, de seu tio ou de seu irmédo. Ele o modificou e enfatizou posturas
largas e aspectos de melhoria para satde.

Pode-se agora compreender porque ha tantas variacées dentro da arte,
mesmo dentro de um estilo como o estilo Yang. Ao longo dos anos e apéds
muitas geragdes, muitos prosseguiram a modificar o estilo a luz de suas
proprias experiéncias € pesquisas. E, portanto, compreensivel que o aluno
hoje em dia venha a aprender o Tai Chi Chuan e descobrir que seu estilo é
diferente do outro, embora sejam da mesma fonte. Ninguém pode hoje
dizer qual é o estilo original ou qual é o mais efetivo que os outros. O que
nio se discorda é o fato de ser o estilo Yang a versio mais popular e

difundida do Tai Chi Chuan na atualidade.




1 Antes de Yang Chengfu os nomes e estilos eram ainda muito variados; depois de Yang Chengfu, a
arte comegou a ter denominag¢io comum e difundida como Tai Chi Chuan



III

TERMINOLOGIA E SEQUENCIA

TAI CHI CHUAN - ESTILO YANG TRADICIONAL

CENTO E DEZOITO POSTURAS CONFORME
TRANSMITIDAS POR MESTRE CHAN KOWK WAI

“Quem enfatiza apenas as artes marciais
perderd o aspecto mais importante da filosofia de Tai
Chi Chuan.”

Ditado atribuido a Chang San Feng, fundador da Arte
de Tai Chi Chuan



1. AS CENTO E DEZOITO POSTURAS CONFORME TRANSMITIDAS
POR MESTRE CHAN KOWK WAI

2. TERMINOLOGIA E SEQUENCIA
3. FOTOS ILUSTRATIVAS DAS POSTURAS



1. AS CENTO E DEZOITO POSTURAS CONFORME
TRANSMITIDAS POR MESTRE CHAN KOWK WAI

CONTAGEM DE POSTURAS NA SEQUENCIA DE TAI
CHI CHUAN ESTILO YANG
No livro publicado por Yang Chengfu (1883-1936), em versdo de 19311, a

série era de 85 movimentos.

A sequéncia de 88 movimentos foi descrita por Fu Zhong Wen (1903-
1994), discipulo de Yang Chengfu.

Os 108 movimentos sdo basicamente os mesmos 105 movimentos
relacionados pelo mestre Jou Tsung Hwa, na edi¢do do seu livro em 19802.

T. T. Liang3 e S. A. Olsen apresentam as instrugdes de 150 movimentos.

E por fim, Yang Zhenduo, filho de Yang Chengfu, enumera 103

movimentos nessa série.

Portanto, hi muita divergéncia na contagem de movimentos. Isso ocorre
porque, para a postura de “donzela formosa tece com a lancadeira do tear”,
por exemplo, uns contam como um movimento e outros consideram como
quatro movimentos, “faisio dourado apoia-se em um pé”, uns contam
esquerdo e direito como dois movimentos e outros como um movimento.
Apesar disso, o essencial das formas e posturas e o fluxo de sequéncia de
movimentos sdo todas quase idénticas, dentro do Estilo Yang.

LINHAGEM DAS CENTO E DEZOITO POSTURAS POR
MESTRE CHAN KOWK WAL

O mestre do mestre, Yang Sheung Mo, era muito rigoroso nas formas e
posturas e ndo permitia que os alunos fizessem qualquer mudan¢a no
formato original da sequéncia.



Mestre Chan Kowk Wai seguiu a tradi¢do e também nio ousou mudar
nada. Pode-se, portanto, afirmar que, das duas primeiras geracoes
tundadores do Estilo Yang e quatro geragoes apés até o mestre Chan Kowk
Wai, preservou-se o estilo original.

As 118 Posturas por Mestre Chan Kowk Wai, apresentadas nas paginas a
seguir, derivam da seguinte linhagem:

CHEN CHANGXING
ESsdE
i
YANG LUCHAN
o e e
L
YANG CHIEN-HOU

o

LEE KIM LAM
AR
J
KU YU CHEUNG
A
J
YANG SHEUNG MO
SR
J
HAN KOWK WATI
HEE




2. TERMINOLOGIA E SEQUENCIA

Relagdo por Mestre Chan Kowk Wai [JFi[es! (&
Versio para Portugués : Edward Ying e Marcos Ayuso
R SR 7 A

S = Sequéncia P = Postura

S | P | Bzl K4 4520 4478 | Nome das Posturas do Estilo Yang
1 (1 [#EfR=C Postura de W Ji
(ou Postura de Preparacio)
2 |2 | KfmEE= Postura de Abertura
3 |3 | E Bk Girar o corpo e abracar o Ji

(Nota: no estilo por Mestre Chan Kowk Wai considera-se a postura 3 na

contagem de sequéncia de posturas.)

4 |4

LR - £

Agarrar a cauda do passarinho - Aparar esquerdo

(Nota: no estilo por Mestre Chan Kowk Wai nio se considera postura 4 na

contagem de sequéncia de posturas.)

5

e

Agarrar a cauda do passarinho

5.1 A

Aparar direito

5.2 3 (1&)

Aplainar / deslizar

5.3 fE Pressionar

5.4 i Dividir

5.5 % Empurrar

5.6 T/ Aplainar /deslizar, Lateral

(Nota: no estilo por Mestre Chan Kowk Wai incluem-se o Lie (f7) 5.4, e

aplainar lateral (Eﬁg) 5.6 na postura de “Agarrar a cauda do passarinho”.)




5 |6 |EHRE Chicote Simples

6 |7 [EF LB Postura de Mios Levantadas

7 |8 |BHEREH Grou branco estende as asas

8 |9 [{#E#EIZ (/) | Rocar o joelho (esquerdo) e torcer o passo
9 110 |#EBF ) Rocar o joelho (esquerdo) e passo

10 (11 [FHEEE Abracar P’i P’a (Alaude)

11 |10 [ #8EF (F Rocar o joelho (esquerdo) e passo

12 |12 | S () Rocar o joelho (direito) e passo

13 110 [#£%# (/£) | Rocar o joelho (esquerdo) e passo

14 |11 | FEEE Abracar P'i P’a (Alaude)

15 |13 |42 sa R Agachar (assentar o quadril) e abracar o Ji

(Nota: no estilo por Mestre Chan Kowk Wai considera-se a postura 13 na

contagem da sequéncia de posturas.)

16 |14 | 23R | Avangaro passo,com o punho desviar para baixo, e aparar
17 |15 | #EFF8HE 3 | Avancar o passo, e socar a virilha

(Nota: Em algumas referéncias do estilo Yang, considera-se a postura 15

incorporada a 14.)

18 |16 |aE{LIRA Retrair e Empurrar (ou como fechar e selar)
19 |17 |#EFEELL Abracar o tigre, retornar para a montanha
20 [18 [TFF Mios cruzadas

21 |19 [#=EHEY | Explorar o mar, palma ao encontro da face

(Nota: Algumas escolas do estilo Yang nio tem a nomenclatura da postura
19 C . A . « . »  « ~ »  «
. Consideram a sequéncia: “retrair e empurrar”, “mios cruzadas”, “abragar
o tigre...” e “agarrar a cauda do passarinho”.
No estilo por Mestre Chan Kowk Wai, a sequéncia apds “retrair e
» s « . » « ~ » «
empurrar’ é “abragar o tigre...”, “mfos cruzadas”, a postura 19 “explorar o

mar,...” e depois “agarrar a cauda do passarinho”.)



22 |5 |#F=R Agarrar a cauda do passarinho

23 |6 |EHE Chicote Simples

24 (20 | FTEFHE Olhar o punho abaixo do cotovelo

25 |21 | A EEE Recuar para repelir o macaco, lado direito
22 | AR Recuar para repelir o macaco, lado esquerdo
21 | EEHEE Recuar para repelir o macaco, lado direito

26 |23 | 2R Abragar Ji, deslocar o passo

(Nota: no estilo por Mestre Chan Kowk Wai considera-se a postura 23 na
contagem de sequéncia de posturas.)



27 |24 | BRI Postura de Voo em diagonal

28 |7 |3EFELH Postura de Mios Levantadas

29 |8 |BEESREE Grou branco estende as asas

30 |9 |HEEEESZH(E) | Rogar o joelho (esquerdo) e torcer o passo

31 |25 | B E#T Agulha no fundo do Mar

32 [26 | EEE(FY) [ Leque de costas

33 |27 | BfpH{E Cobra branca expele a lingua

34 |28 | filE5E Virar o corpo e golpear girando o punho

35 |21 | SR Recuar para repelir o macaco, lado direito

36 |14 | _E5iiEE Avancar o passo, com o punho desviar para
baixo, e aparar

37 |15 [EFEEE | Avancaro passo, e socar a virilha

38 |29 | EAEER | Avancar o passo, agarrar a cauda do passarinho

39 |6 |FEEE Chicote Simples

40 |30 | == Balancar as mios nas nuvens, mios nas nuvens

41 |6 |FE¥F Chicote Simples

42 |31 | EFE Afagar o cavalo

43 |32 | H54H Separar pé direito (chute com a ponta do pé
direito)

44 |33 | A Separar pé esquerdo (chute com a ponta do pé
esquerdo)

45 |34 | S | Girar o corpo e chutar com o calcanhar do pé
esquerdo

46 |10 [ {855 (£) | Rogar o joelho (esquerdo) e passo

12 |{#1§#25 (&) | Rogar o joelho (direito) e passo

47 |35 |:EFHIE Avangar o passo e golpear com a mio em pu-
nho para baixo

48 |36 | #5824 [ Cobra branca girando o corpo e expele a lingua




49 |28 | EE Virar o corpo e golpear girando o punho

50 [15|:EZF80EHE | Avancar o passo, e socar a virilha

51 |37 | AR Chute diagonal com o pé direito (calcanhar)

52 |38 |7 # B A 52 | Acertar o tigre na sua esquerda, cobra branca
HiEtE expele a lingua

53 |39 | 3 B A BT | Acertar o tigre na sua direita, soco de meteoro
TiE

54 |40 |+ = = # 52 | Mdos cruzadas, abragar o tigre e retornar para
B a montanha

55 |37 | #HiSa R Chute diagonal com o pé direito (calcanhar)

56 (41 | SR EH Acertar os ouvidos do oponente com os punhos

57 |42 | s Chutar com o pé esquerdo (calcanhar)

58 |43 | E.BA S Girar o corpo e chutar com o calcanhar do pé

direito
59 |14 | 25 HeiR#E | Avancar o passo, com o punho desviar para
baixo, e aparar

60 |15 |7 F5EE | Avancar o passo, e socar a virilha

61 |16 &Dﬁfx){ﬁ:{l‘z Retrair ¢ Empurrar (ou como fechar e selar)

62 |17 | IRk Abracar o tigre, retornar para a montanha

63 |18 |+Z=FF Mios cruzadas

FIM DA PRIMEIRA METADE




64 |19 |#REUHEE | Explorar o mar, palma ao encontro da face

65 |5 |{E=EE Agarrar a cauda do passarinho

66 |44 | RIEHE Chicote simples em diagonal

67 |45 |BEFESE |Cavalo selvagem ericando sua crina, lado
direito

68 |46 | £EE 75 |Cavalo selvagem erigando sua crina, lado
esquerdo

69 |45 | BEEFE S5 [Cavalo selvagem ericando sua crina, lado

direito




70 |11 |FHEEE Abracar P’i P'a (Alaude)
71 |13 |ZEH8iEMR Agachar (assentar o quadril) e abragar o Ji
7 29 | EFfiER | Avancar o passo, agarrar a cauda do passarinho
73 |6 %ﬁ% Chicote Simples
74 |13 |AAfRFHAR Agachar (assentar o quadril) e abragar o Ji
75 |47 | EELE®R Donzela formosa tece com a langadeira do tear
7 11 |FHEE Abragar P’i P'a (Alaude)
77 |13 |AAfRTHAR Agachar (assentar o quadril) e abragar o Ji
78 |29 | LAEER Avancar o passo, agarrar a cauda do passarinho
79 |6 |EEE Chicote Simples
80 (30 |EF Balancar as mios nas nuvens, mios nas nuvens
81 |6 |EEE Chicote Simples
82 |48 |4EH 3 Serpente rastejando
83 |49 A& %81 | Faisio dourado apoia-se em um pé (esquerdo),
lado direito
50 | L& #81L | Faisio dourado apoia-se em um pé (direito),
lado esquerdo
84 |21 | GEHE Recuar para repelir o macaco, lado direito
22 | AR Recuar para repelir o macaco, lado esquerdo
21 | HEIHEE Recuar para repelir o macaco, lado direito
85 |23 |FEHFiEkR Abragar Ji, deslocar o passo
86 |24 | &R Postura de Voo em diagonal
87 |7 |FEF L Postura de Mios Levantadas
88 |8 |HEE=# Grou branco estende as asas
89 |9 |#EEEHIFFCL) | Rocar o joelho (esquerdo) e torcer o passo
90 (25 |{BEST Agulha no tfundo do Mar
91 [26 |EEEE () | Leque de costas
92 |27 | mREHtE(E Cobra branca expele a lingua
93 |28 |filiE+E Virar o corpo e golpear girando o punho
94 (21 | AEFEE Recuar para repelir o macaco, lado direito




95 |14 | _EHEHEIE | Avancar o passo, com o punho desviar para
baixo, e aparar

96 |15 |EFFEREHE | Avangar o passo, e socar a virilha

97 |29 | EA#EZERE | Avancar o passo, agarrar a cauda do passarinho

98 |6 |EEE Chicote Simples

99 |30 |E= Balancar as mios nas nuvens, mios nas nuvens

100 |6 |EE4E Chicote Simples

101 |31 | E=F#FE Afagar o cavalo

102 |51 | BEF&EE Avangar o passo e cruzar palmas

103 |52 |#EBEEA M | Virar o corpo e chutar com calcanhar direito
(apés mios cruzadas)

(Nota: diferente da postura 43, nido hd giro do pé de apoio, portanto

traduziu-se por virar o corpo e ndo girar o corpo.)

104 |14 | 5 REE Avangar o passo, com o punho desviar para
baixo, e aparar

105 |15 |##EAFFEAEIE | Avancar o passo, e socar a virilha

106 |29 | E3HEERE | Avancar o passo, agarrar a cauda do passarinho

107 |6 |E5E Chicote Simples

108 (48 |4EH T 34 Serpente rastejando

109 |53 | EFEE Avangar o passo para as sete estrelas

(Nota: na sequéncia do estilo por Mestre Chan Kowk Wai executa-se a

seguir a Postura 9 antes de ir para a préxima Postura 54.

Porém, esta postura nio entra na contagem da sequéncia, considerada

portanto como postura de transi¢io.)



110 | 54 |:EGEEFE Recuar o passo e montar no tigre

111 | 55 |#E548ERR | Virar o corpo e varrer o létus com uma perna
112 | 56 | =SB Puxar o arco e atirar no tigre
113 |14 | EF3IFE | Avancar o passo, com o punho desviar para

baixo, e aparar

114 |15 [:EFHEFEHE | Avangar o passo, e socar a virilha

115 |16 | 20EHLLER Retrair e Empurrar (ou como fechar e selar)

116 | 17 | 052 Abragar o tigre, retornar para a montanha
117 |18 | TFF Maios cruzadas

118 |57 | &&=, | Conclusio do Tai Ji

KRR Voltar a Postura inicial (Wu Ji)

(Observagoes: A titulo de registro, outras escolas do estilo Yang podem
apresentar pequenas diferencas na nomenclatura.)

A iﬁ*ﬁ JAf Abragar Ji, Mesma postura, nomes parecidos
movendo o passo
239 Abragar Ji,
movendo o passo

B FEH WS ou FHEHHHEE | Mesma postura, nomes parecidos
ﬂ{}ﬁﬁ}g (idem, porém sem
avangar o passo)

C | WEE =S ou B2 )= )2 | Mesma postura, nomes parecidos
P12 (idem, porém sem

girar o corpo)

D | FHEdE Muitas outras escolas consideram esta
?Eﬂ%fﬁ’@% (rogar o joelho e |inclusa na postura B.

socar a virilha) Sdo similares, exceto virilha e umbigo




JEH yﬁmg (avangar e socar
o umbigo)

E | = {#fi7E57 Tocar Alaide
= J9FETT Abragar Alaude

Mesma postura, nomes parecidos

3. FOTOS ILUSTRATIVAS DAS POSTURAS

# 1 - Postura de Wu Ji & A=




# 2 — Postura de Abertura ““Miy& =t



# 3 — Girar o corpo e abragar o Ji {815 {1y



Detalhe da mio



# 4 — Agarrar a cauda do passarinho — aparar esquerdo %Té E S i1



\- .

Transi¢do da Postura # 4 a # 5
Ilustragdes da Postura # 5 — Agarrar a cauda do passarinho f& % Fd!



Detalhe do olhar



# 5.1 — Aparar direito Flﬁﬁ



Postura # 5.2 — Aplainar/Deslizar 5 ([])



Postura # 5.3 — Pressionar $#-



Detalhe da mio



C

Postura # 5.4 - Dividir #]



&

Transi¢do da Postura # 5.4 a # 5.5



Transi¢do da Postura # 5.4 a # 5.5



Detalhe da mao



Postura # 5.5 — Empurrar



Postura # 5.6 — Aplainar/Deslizar lateral ﬁﬁg



Transicdo da Postura # 5.6 para Postura # 6



Postura # 6 — Chicote Simples H1#fl



Postura # 7 — Posturas de Maos Levantadas = &



Postura # 8 — Grou branco estende as asas | 1 #5712



Postura # 9 — Rogar o joelho (esquerdo) e torcer o passo Eﬁ??’ﬁr (%)



Postura # 10 — Rogar o joelho (esquerdo) e passo Eﬁﬁ%*ﬁ (%)



Postura # 11 — Abragar
P’iPra = {wieey



-

Postura # 12 — Rogar o joelho (direito) e passo 41




Postura # 13 — Agachar (assentar o quadril) e abragar o Ji [t/



Postura # 14 - Avangar o passo, com o punho desviar para baixo, e aparar -

S






Postura # 15 — Avangar o passo, e socar a virilha yEH, ?F[@E






Postura # 16 — Retrair e Empurrar J[tfTJ}]



Transi¢do Postura # 16 a # 17



Transi¢do Postura # 16 a # 17



Postura # 17-Abragar o tigre, retornar para a montanha &/ 5245 1|



Postura # 18 — M4os cruzadas -{ 3=



Postura # 19 — Explorar o mar, palma ao encontro da face 7["%3—5 [ 13 Obs.
Postura na conclusio



Chicote simples da sequéncia 23



lo )% %12
tovelo

ixo do co

0

unho abaix

op

— Olhar

# 20

Postura



Postura # 21 — Recuar para repelir o macaco, lado direito JFI P



Postura # 22 — Recuar para repelir o macaco, lado esquerdo * [F[{&# 5



A

ol

Postura # 23 - Abragar Ji, deslocar o passo F2H, fi/Aij



Postura # 24 - Postura de Voo em diagonal # f&=¢



Postura # 25 — Agulha no fundo do mar &'k &}



Postura # 26 — Leque de costas t%@’ﬁ(’?ﬁ)



Postura # 27 — Cobra branca expele a lingua [ g lﬁ



Postura # 28 — Virar o corpo e golpear girando o punho # =}



Postura # 29 - Avangar o passo, agarrar a cauda do passarinho 8" % £



%

Transi¢io - Chicote simples da Sequéncia 39



Postura # 30 — mios nas nuvens ==



Detalhes da Postura # 30



Detalhes da Postura # 30



Detalhes da Postura # 30



Postura # 31 — Afagar o cavalo ﬁ,ﬁﬁéu Obs. Inicio da sequéncia



Postura # 31 — Afagar o cavalo E,'JEI%?&R Obs. Final da sequéncia



Postura # 32 - Separar pé direito (chute com a ponta do pé direito) Flﬁ ]



Postura # 33 — Separar pé esquerdo (chute com a ponta do pé esquerdo) =

75



Transi¢do de Postura # 33 para # 34






Postura # 34 — Girar o corpo e chutar com o calcanhar do pé esquerdo 815}

£

Postura # 35 — Avancar o passo e golpear com a mio em punho para baixo

St



Postura # 36 — Cobra branca girando o corpo e expele a lingua =) Elfﬁﬂépj
f



Postura # 37 - Chute diagonal com o pé direito (calcanhar) JF[;“QJEE H



Postura # 38 - Acertar o tigre na sua esquerda, cobra branca expele a lingua

2 PRAEE [



Postura # 39 — Acertar o tigre na sua direita, soco de meteoro F,T’JI’E’J/ R

=



P # 40 - Mios cruzadas, abragar o tigre e retornar para a montanha -{ 3=

R



Postura # 41 - Acertar os ouvidos do oponente com os punhos S¥e €1 !



Postura # 42 - Chutar com o pé esquerdo (calcanhar) - 25






Postura #43 - Girar o corpo e chutar com o calcanhar do pé direito 8= j/JF[

e

Postura # 44 - Chicote simples em diagonal [ H1H{



Postura # 45 - Cavalo selvagem eri¢ando sua crina, lado direito Flﬂgt,nu I8



Postura # 46 - Cavalo selvagem ericando sua crina, lado esquerdo = 5[, 5)
57

=

=)~



Postura #48 — Serpente rastejando i)



Postura # 49 — Faisdo dourado apoia-se em um pé (esquerdo), lado direito
[HES =" By



Postura # 50 — Faisdo dourado apoia-se em um pé (direito), lado esquerdo
o =R



Postura # 51 — Avancar o passo e cruzar palmas FH, 4 3¢



Postura # 52 - Virar o corpo e chutar com calcanhar direito (apés mios

cruzadas) 3@51/%? F (H



Postura # 53 — Avangar o passo para as sete estrelas _FH, - f






Postura # 55 - Virar o corpo e varrer o 16tus com uma perna B FE L



Postura # 56 - Puxar o arco e atirar no tigre &« J



Maos cruzadas da Sequéncia 117



S u
ra -
On
d
al
1 =
l \
_'_‘C



Voltar a Postura inicial (Wu Ji) “Mifif ft

1 Vide Referéncia Bibliografica 18.
2 Vide Referéncia Bibliografica 4.
3 Vide Referéncia Bibliografica 8.



IV

RECOMENDACOES GERAIS
PARA A PRATICA DO TAI CHI CHUAN

“Alguns dizem que minha li¢do é tolice
Outros que ¢ sublime, mas nfo pritica.
Mas para aqueles que se olham por dentro
A tolice faz sentido perfeito.

E para aqueles que a praticam,

a sublimidade tem raizes profundas.

Tenho apenas trés coisas para ensinar:
Simplicidade, paciéncia, compaixao.
Elas sdo teus maiores tesouros.
Simples em ag¢oes e pensamentos,
retorna a origem do ser.

Paciente com amigos e inimigos,
Concordas com a esséncia das coisas.
Compadecido contigo mesmo,

Harmonizas todos os seres do mundo.”

Lao Tzu



1. ORIENTACOES INICIAIS!

QUEM PODE PRATICAR O TA1 CHI CHUAN? HA RESTRICOES EM RELACAO
A PRATICA?

PODE-SE APRENDER O TAI CHI CHUAN SEM O AUXILIO DE UM MESTRE
OU PROFESSOR?

QUAL E O AMBIENTE ADEQUADO PARA A PRATICA?

COMO DEVE SER A PREPARACAO ANTES DE SE INICIAR O KA-T1
(SEQUENCIA DE MOVIMENTOS ) DO TA1 CHI CHUAN?

QUAL O HORARIO MAIS ADEQUADO PARA A PRATICA? QUAL A DURACAO E
FREQUENCIA?

O PRATICANTE DO TA1 CHI CHUAN PODE PRATICAR OUTROS
EXERCICIOS FISICOS OU OUTROS ESTILOS DE ARTE MARCIAL?

2. ALGUNS CONCEITOS BASICOS?
O QUEE % CHIO0U Qr?

COMENTA-SE QUE O TA1 CHI CHUAN TEM 4 PALAVRAS CHAVES
SECRETAS: “& HSIN (MENTE), #i YI INTENCAO), #i SHEN (DISPOSICAO DE
ESPIRITO) E % CHI (ENERGIA)” COMO DEVEM SER INTERPRETADAS?
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COMO SE FAZ PARA TER #%& LEVEZA E AGILIDADE?

3. OS DEZ REQUISITOS PARA A PRATICA DO TAI CHI CHUAN3

ESPIRITO INSUBSTANCIAL E SUSPENDER A CABECA - #:4§"Fi%)
DESAFOGAR O PEITO E LEVANTAR (INTERNAMENTE) AS COSTAS - #4497
RELAXAR A CINTURA - 525
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5. POSTURAS DE WU CHI (JI) E ABERTURA

1. ORIENTACOES INICIAIS

QUEM PODE PRATICAR O TAI CHI CHUAN?
HA RESTRICOES EM RELACAO A PRATICA?
Via de regra, ndo ha restricbes que contra-indiquem a pritica do Tai Chi
Chuan. No Tai Chi Chuan os movimentos sio executados de forma lenta,



suave, ritmica e com baixissimo impacto, de maneira que mesmo pessoas
com idade avancada, problemas articulares, limitacio da capacidade
cardiopulmonar, etc... se beneficiardo de sua pratica. Assim, em nio
havendo restri¢io médica, ndo ha contra-indicagoes.

E importante ressaltar que o fato do Tai Chi Chuan poder ser praticado por
pessoas idosas ou com problemas de satide nio significa que ele ndo deva ser
praticado por pessoas jovens e sauddveis. Se estas pessoas se identificarem
com a pritica, elas também serdo beneficiadas. Além disso, é sempre bom
lembrar o cariter marcial desta arte, o que normalmente atrai as pessoas
mais jovens.

PODE-SE APRENDER O TAI CHI CHUAN SEM O
AUXILIO DE UM MESTRE OU PROFESSOR?

E quase impossivel. Esta arte vem sendo transmitida pessoalmente desde o
inicio e, apesar de se encontrar nos dias de hoje bastante material na forma
de livros, videos e sites na Web, a figura do professor ¢ essencial ndo apenas
para o ensino das formas e posturas, mas também para se transmitir os
aspectos internos, mais sutis do Tai Chi Chuan.

QUAL E O AMBIENTE ADEQUADO PARA A PRATICA?

O Tai Chi Chuan pode ser praticado em ambientes internos ou externos.
Como na pritica da maioria dos exercicios fisicos, segue-se o bom senso:
local arejado, em que o praticante se sinta confortivel, sem barulho
excessivo e com piso plano.

Deve-se evitar excessos de Yin ou de Yang:
Excesso de Yin: local imido, escuro, com ar estagnado ou contaminado.

Excesso de Yang: sol a pique, trovido, ventania, barulho, etc.

COMO DEVE SER A PREPARACAO ANTES DE SE
INICIAR O KA-TT (SEQUENCIA DE MOVIMENTOS) DE
TAI CHI CHUAN?



Dois aspectos devem ser considerados:

Fisico
Tai Chi Chuan é um exercicio leve, no qual predomina a suavidade, sem
movimentos de impacto, de forma que nio hd exigéncias especificas de
aquecimento. Entretanto, antes de executar a sequéncia de movimentos,
recomenda-se pelo bom senso movimentar um pouco os bragos e pernas,
andar um pouco, com o intuito de relaxar musculos e tenddes, e desbloquear
as articulagoes.

Segundo o Mestre Chan Kowk Wai, exercicios para distensdo dos musculos,
como alongamento, e série de exercicios com movimentos de bracos e
chutes sdo adequados para o aquecimento do corpo, antes de se iniciar o Ka-
Ti. Mestre Chan recomenda ainda praticar alguns exercicios isolados de
postura estdtica, como “Abracar a Arvore” e estender os bracos para os
lados, na altura dos ombros, com os dedos levemente estendidos, para
induzir o fluxo de energia. Essas mesmas posturas estiticas sdo indicadas
também para outros estilos de Kung Fu, como Hsing Yi, Pa Kua e Shaolin.

Mental

Uma mente calma, nio dominada por pensamentos e emocdes, facilita a
concentragido na pritica do Tai Chi. Dentre os métodos utilizados para
acalmar a mente, pode-se exercitar a respiragido natural feita de forma mais
profunda e com énfase no abdémen, sem forcar a inspiragio, nem reter a
expiragdo. O simples ato de voltar a aten¢do para a respiragdo acalma a
mente.

QUAL O HORARIO MAIS ADEQUADO PARA A
PRATICA? QUAL A DURACAO E FREQUENCIA?

Pode-se praticar o Tai Chi em qualquer hordrio do dia ou da noite, mas os
horédrios mais convenientes para a maioria das pessoas, nos dias de hoje, sdo
o inicio da manha e o final da tarde. Permite-se comer uma fruta ou algo



leve pouco antes do exercicio; ndo se deve praticar com o estdbmago cheio,
logo apés a refeigio.

Como medida de referéncia, Mestre Chan Kowk Wai recomenda executar a
sequéncia de 118 posturas durante 20 minutos no minimo, sem restri¢cao
quanto ao numero de vezes em um dia, nem quanto a duragdo maior da
execugdo, respeitando-se naturalmente a condi¢io fisica do praticante. Aos
alunos que ja praticam muito tempo, mestre Chan Kowk Wai tem
recomendado executar a sequéncia de 118 posturas em mais de uma hora.

Segundo o Mestre Chan Kowk Wai, se o praticante faz outros exercicios
fisicos ou estilos de Kung Fu, entio o Tai Chi Chuan deve ser praticado ao
menos duas a trés vezes por semana. Entretanto, se o Tai Chi Chuan ¢ a
Unica atividade fisica do praticante, entdo este deve pratici-la todos os dias,
e quanto maior o tempo de duragio, maior a eficicia para a satde.

O PRATICANTE DE TAI CHI CHUAN PODE PRATICAR
OUTROS EXERCICIOS FISICOS OU OUTROS ESTILOS
DE ARTE MARCIAL?

Sim, pode-se conjugar a pritica de outras atividades fisicas com o Tai Chi
Chuan. A pritica do Tai Chi Chuan pode, inclusive, ser beneficiada pela
conjunc¢do de outros exercicios e estilos de arte marcial. O Mestre Chan
recomenda conjugar a pritica do Tai Chi Chuan, considerado um estilo
interno em que predomina o Yin, com estilos considerados externos em que
predomina o Yang, como por exemplo o Shaolin do Norte, para que o
praticante obtenha o equilibrio harmonioso de Yin e Yang. Outros estilos
internos, como o Pa Kua e o Hsin Yi, também sio recomendados e podem
ser praticados.

2. ALGUNS CONCEITOS BASICOS
O QUE E % CHI OU QI?



A palavra 3% Chi em chinés, conforme o contexto em que se encontra, pode
ter significados diferentes.

Chi € o ar que respiramos. Porém, em artes marciais e medicina chinesa, o
Chi adquire o significado de energia ou energia vital.

Portanto, fica mais ficil adotar simplesmente Chi ou Qi, ao invés de
tentarmos traduzir a palavra original em chinés.

Observa-se que a palavra Chi (4§ - extremo) doTai Chi Chuan tem
significado totalmente distinto do Chi (3t - energia).

COMENTA-SE QUE O TAI CHI CHUAN TEM QUATRO
PALAVRAS CHAVES SECRETAS: - HSIN (MENTE),
YI (INTENCAO), il SHEN (DISPOSICAO DE ESPIRITO)
E % CHI (ENERGIA)” COMO DEVEM SER
INTERPRETADAS?

A palavra -~ Hsin em chinés pode significar mente ou coragio. No Tai Chi
Chuan interpreta-se Hsin como mente.

A mente gera a inten¢do (Yi). A intengdo gera o Chi. O Chi gera a
disposi¢ao de espirito.

Use a mente para mover o Chi, use o Chi para movimentar o corpo; nio use
forca bruta. Tudo comeca na mente, depois passa ao corpo. A mente é o
comando, o Chi é a bandeira (aqui o sentido de Chi é energia).

No corpo inteiro, o Yi (inten¢io) é centralizado no Shen (disposigio de
espirito), e ndo no Chi, (aqui Chi é respiracio); se centralizar o Yi na
respiracio, resulta em estagnacao.

O QUE E %= CHI KUNG OU QI GONG?

Chi Kung ¢ o treinamento de Chi. H4 uma grande variedade de métodos,
escolas e tipos de treinamento.



H4 o Chi Kung externo, como o “Pequeno Sino de Ouro” do Shao Lin,
também ensinado pelo Mestre Chan Kowk Wai.

H4 o Chi Kung interno, que é feito com respiragdo natural; nio se
recomenda chegar aos limites de capacidade de inspiragio e expiragdo: o
espirito deve ser calmo.

H4 o Chi Kung estético e o dindmico; Chi Kung em pé, sentado ou deitado.
Ha o Chi Kung de meditagio.

O Tai Chi Chuan poderia ser eventualmente classificado como um tipo de
Chi Kung interno, dindmico. Entretanto, hd de se distinguir Tai Chi Chuan
do Chi Kung, que sio disciplinas distintas. Quem pratica Chi Kung nio faz
necessariamente Tai Chi Chuan; e quem pratica Tai Chi Chuan nio
necessariamente procura Chi Kung, porém é uma técnica complementar de
grande eficdcia para o seu aprimoramento.

Mestre Chan Kowk Wai conta que, em uma das suas viagens de volta a
Hong Kong, depois que se estabeleceu definitivamente no Brasil, visitou o
seu tio-mestre, ji em idade avancada. O seu tio-mestre lhe falou que deixou
de se exercitar nos estilos de Kung Fu e se dedicava diariamente a praticar
apenas o Chi Kung — Pequeno Sino de Ouro do Shao Lin. O tio-mestre
veio a falecer com 105 anos de idade.

O QUE E &) JIN? O QUE E FA JIN?
Simplificando, Jin origina-se do Chi. E Fa Jin é a emissdo ou manifesta¢io

de Chi.

Nizo ha palavra equivalente na cultura ocidental. E dificil de definir o & Jin
em chinés, e s@o necessirios anos de pratica para se ter a percepcio de Jin.
Uma possivel tentativa de explicar o Jin é através da sua diferenciagio com o
J7Li — for¢a muscular, no¢do que todos nds temos:



J7Li origina-se de ossos e musculos, & Jin vem dos tenddes, é sustentado
por Chi gerado no Tan-Tien ou na parte intencionada.

J4Li tem forma, %P Jin ndo tem forma: € invisivel na sua esséncia.
JsLi é quadrado, retilineo, 5J Jin € redondo e fluido, é eldstico e resiliente.

Por fim, o Jin pode mudar de dire¢io acompanhando a mudanc¢a do
movimento.

Na tentativa de classificar o Jin, temos o Jin passivo (Yin) e o Jin ativo
(Yang). Ha dezenas de variedades de Jin descritas na aplicagdo. O praticante
adquire a nogdo de cada tipo de Jin na pratica; em estdgio mais avangado da
sua evolucio, ele serd capaz de perceber sensorialmente cada variedade de

Jin.

O QUE E “TAN - TIEN” &] ['1? O QUE SIGNIFICA
“IMERGIR (AFUNDAR) O CHI NO TAN - TIEN” 5aym2]
s

Tan-Tien situa-se na parte interna frontal no baixo abdémen. Os textos
dizem que fica a 3 polegadas ou 3 dedos abaixo do umbigo; como nio se
trata de um ponto, mas de uma regio, esta divergéncia ¢ aceitdvel e nio faz
muita diferenca. O que realmente faz diferenca é que uma grande maioria
de pessoas tem a nog¢io erronea de que Tan-Tien é uma superficie abaixo do
umbigo, na realidade a regido ¢ interna.

Na anatomia nio existe essa parte do corpo humano chamado de Tan-Tien.
Materialmente é tio vago como o centro de gravidade.

Conceitualmente, é onde se acumula o Chi. Quando imergimos o Chi para
o Tan-Tien é como se deslocdssemos o centro de gravidade do nosso corpo
para mais baixo, obtendo consequentemente uma estabilidade maior na
base. Ao imergir o Chi para Tan-Tien, conseguimos relaxar o tronco
superior, os membros superiores e os ombros.



Sendo reservatério de Chi, a maior parte de emissdo de energia origina-se

do Tan-Tien.4

POR QUE OS MOVIMENTOS NO TAI CHI CHUAN SAO
CIRCULARES E EM CURVAS [efl7375%

Os movimentos sdo circulares como o simbolo de Tai Chi. E citado nos
Classicos que o Chi é armazenado nas curvas.

Por simplicidade, vamos apenas citar dois exemplos para ilustrar:

Toma-se um arco, a flecha é reta e a corda do arco é flexivel, entretanto, ao
se colocar a flecha no arco e puxar com forga a corda, ela fica tensionada e
curva, e toda a energia fica nela armazenada até ser transferida para a flecha,
no momento do tiro.

Toma-se um chicote, que é flexivel e nio se autossustenta com forma
definida. Ao brandir o chicote no ar, ele descreve uma curva, e toda a
energia do seu braco e do pulso é transmitida ao longo do chicote para se
manifestar na ponta.

O QUE SAO OS CONCEITOS DE %% RELAXAR E 7t
AFUNDAR/IMERGIR?

Yang Chengfu repetia essas palavras varias vezes por dia aos seus alunos:
“Relaxar! Relaxar! Relaxar completamente! O corpo inteiro deve relaxar
completamente.” Conforme Cheng Man Ch'ing’, seu discipulo, relaxar
significa suavizar os tenddes e musculos do corpo inteiro; nenhuma tensao
deverd ser permitida e, ao conseguir relaxar completamente, o resto serd
facil.

Se alquém conseguir relaxar completamente, entdo atinge-se o “imergir”. Se
os ligamentos e musculos relaxarem, entdo todo o corpo podera “afundar”.

Basicamente, relaxar e imergir estio no mesmo conceito. Imergir significa
ndo submergir (flutuar), o que viola a pritica do Tai Chi Chuan. Se o seu



corpo pode imergir, isto é bom, mas vocé deve fazer ainda com que o Chi
imerja. Se o Chi imerge/afunda, entdo o Shen (espirito) condensa. Isto é

muito ttil, afirma Cheng Man ChR’ing.

COMO SE FAZ PARA TER & LEVEZA E AGILIDADE?

Para ter leveza e agilidade, os musculos e as articulacdes devem ser
relaxados, desbloqueados. A mente deve estar calma.

Ao usar a for¢a muscular, o corpo se torna rigido e perde-se a agilidade e a
leveza.

Se a mente estd dispersa, perde-se o Shen |l (disposicio de espirito) e a
)

objetividade; os movimentos tornam-se mecanicos como os de um robd;

quando nio hé conscientizagdo, os movimentos sdo erriticos.

3. OS DEZ REQUISITOS PARA A PRATICA DO TAI CHI
CHUAN

Yang Chengfu extraiu dos textos de 7ratados ¢ Cldssicos de Tui Chi Chuan os
tépicos principais e resumiu em Dez Requisitos para Pritica do 1ai Chi
Chuan, que se tornou referéncia aos praticantes do estilo Yang.

Os textos a seguir ndo representam uma tradugéo literal do livro de Yang
Chengfu. E uma versdo livre, onde se compilou explanacdes de outros
mestres e autores, e procurou-se utilizar de uma linguagem mais simples e
pritica para a compreensdo dos conceitos.

1-ESPIRITO INSUBSTANCIAL E SUSPENDER A CABECA
- R

Manter a cabeca erguida, como se houvesse um fio suspendendo-a pelo
topo; nio se deve empregar forca para manté-la erguida. Espirito
insubstancial pode ser interpretado como manter a mente calma, leve e
serena.



2-DESAFOGAR O PEITO E LEVANTAR
(INTERNAMENTE) AS COSTAS - /§uf

Desafogar o peito significa nio estufar o peito. Quando se estufa o peito, o
Chi ndo imerge para o Tan-Tien, e a parte interna do tronco acima do
diafragma perde a leveza e a agilidade.

Erguer ou levantar as costas nio ¢ para ser feito fisicamente, pois causaria o
nio relaxamento dos ombros. Porém através do Yi (intenc¢do) deve se
levantar/erguer internamente as costas. Melhor dizendo, devemos manter
constante conscientizagdo das costas, relaxadas, porém, energizadas.

3-RELAXAR A CINTURA -

Relaxar a cintura é deixar o corpo dgil, e facilitar as transi¢bes entre
substancial e insubstancial. Relaxar ndo significa afrouxar, a cabeca
permanece ereta, o céccix alinhado e o Chi imergido.

Se a cintura estd relaxada, os membros inferiores e superiores podem se
mover livres. E dito que a cintura ¢ o eixo.

4-DISTINGUIR O SUBSTANCIAL E INSUBSTANCIAL - 7;
e

Vamos iniciar a defini¢do dos termos substancial e insubstancial, usando o
exemplo de apoio das pernas no chido. Se o peso do corpo é apoiado
principalmente na perna esquerda, entdo a perna esquerda é substancial e a
perna direita, insubstancial. Na pritica do Tai Chi Chuan, apenas na
abertura, conclusio, e talvez entre as posturas de “retrair e empurrar’ e
“abracar o tigre, retornar para a montanha” o peso do corpo ¢ distribuido
igualmente nas duas pernas, fora isso, o peso maior recai sempre sobre uma
das pernas. Distinguir o substancial e insubstancial nas pernas tem o
propésito de obter flexibilidade na mudan¢a dos movimentos, obter maior
estabilidade sem perder a agilidade.



Porém, o conceito de substancial e insubstancial ndo € restrito aos membros
inferiores. Normalmente, nas posturas de conclusio, uma das maos é
insubstancial e a outra substancial. Ao mesmo tempo, a perna de apoio estd
no estado substancial e a outra, no insubstancial.

Portanto, diz-se que em toda parte do corpo deve-se distinguir o que estd
substancial e o que estd insubstancial.

5-RELAXAR OS OMBROS E ABAIXAR OS COTOVELOS -
1 I

Se os ombros estiverem erguidos, entio o Chi nio consegue imergir para o

Tan-Tien.

Se os cotovelos nido estiverem soltos naturalmente e abaixados, mantendo a
curvatura natural entre o brago e o antebraco, os ombros nio conseguem
relaxar.

6-USAR YI INTENCAO) E NAO USAR LI (FORCA) - = [#i
Ta

Usar Yi (intengdo), ndo usar for¢a é a recomendacio citada nos Tratados e
Classicos. No exercicio do Tai Chi Chuan, o relaxamento do corpo e da
mente é requerido para que os movimentos sejam leves e dgeis. Com os
canais e meridianos desbloqueados, o Chi flui pelo corpo. O Chi chega
onde estd o Yi.

7-ALTO E BAIXO ESTAO INTERLIGADOS - " #i§F

Em qualquer movimento, os membros inferiores, superiores e o tronco
devem estar em a¢do coordenada. Os cldssicos afirmam: “a raiz estd no pé, (a
energia) gerada na perna, comandada pela cintura, e manifesta-se nos dedos
da mio”. Portanto, o corpo todo estd interligado em agao.

O requisito é para lembrar que, ao treinar Tai Chi Chuan, o alto (por
exemplo, membros superiores, o torso ou como movimento para cima) e o



baixo (por exemplo, membros inferiores, o torso ou como movimento para
baixo) devem entrar em a¢io simultaneamente, sem denotar o antes e
depois, fluindo de acordo com outro ditado: quando se mexe uma parte,
mexe-se o todo.

8-INTEGRAR O INTERNO E EXTERNO - [*|9} ﬁ[f{

As formas e movimentos de transi¢do de posturas sio externos. A mente, a
inten¢do, o Chi e a disposi¢do de espirito sdo internos. Ao executar o Tai
Chi Chuan nio se deve separar o interno do externo. Os dois aspectos
devem ser integrados.

9-CONTINUO SEM INTERRUPCAO - #flii 1%

Os movimentos entre cada postura no exercicio de Tai Chi Chuan devem
ser feitos sem interrupgdo. Nao se permite paradas, que podem parecer mas
nio acontecer efetivamente; a série deve ser executada de forma continua. E

&l

isto ¢ explicado pelo conceito: “o Jing 5 pode ser interrompido, mas nunca
oYi H”.

Os movimentos sao como: o “Fluir livre da dgua numa correnteza” e o
“Puxar o fio de seda”.

10-PROCURAR QUIETUDE NO MOVIMENTO - /st lj*??zfr

Os movimentos, fazendo circular o sangue e a energia, representam o
aspecto externo do Tai Chi Chuan. No aspecto interno pede-se a quietude.
Conciliar o movimento com a quietude é um desafio para os iniciantes,
portanto, no inicio de aprendizagem, basta ter a no¢io diferenciada de que o
movimento do corpo ¢ externo e a quietude é uma condigéo interna.

No estigio mais avancado da pratica, ndo hd mais a procura por este
condicionamento mental, pois a procura obsessiva por si sé implica em
alguma forma de tensdo; o praticante deve apenas relaxar a mente e a
condi¢do serd incorporada naturalmente.



4. ASPECTOS IMPORTANTES NA EXECUCAO DOS
MOVIMENTOS

Alguns detalhes nas posturas e observagdes sio de extrema importincia
durante o exercicio do Tai Chi Chuan, que devem ser sempre lembrados e
conscientizados:

CABECA — manter sempre a cabega erguida. Mesmo na postura de “Avangar
o passo e golpear com a mio em punho para baixo”, a cabe¢a nio deve ser
abaixada.

LINGUA — encostar levemente a ponta da lingua atrds da gengiva superior. O
objetivo é fazer a ponte entre o Ren Mai e Du Mai, interligando os dois
canais principais de meridiano, Yin e Yang, através da lingua.

OLHAR — nio se deve arregalar os olhos como ¢ feito em alguns estilos de
Kung Fu externo, mas o olhar também ndo deve ser vago e disperso.
Normalmente, o olhar é para frente, e acompanha o movimento da mao
(sem se fixar nela) até um certo ponto, para entdo dirigir-se ao foco. Conta-
se que o Shen (espirito), presente no olhar de antigos grandes mestres, era
capaz de derrubar o oponente sem se mover.

PALMA — a palma das maos deve ser como “a mao de uma bela donzela”, na

definicao muito apropriada do Cheng Man Ch’ing. Com as palmas das
mios relaxadas, os vasos e tenddes nas costas da mio nio se salientam em
demasia. Conforme a postura, o pulso deve ser reto.

SOCO — externamente parece apertado pelos dedos, mas nio na realidade. A

parte interna do soco é relaxada, oca. Manter o punho reto, nio inclinado.

DEDOS DA MAO — os dedos nio devem ser esticados intencionalmente,
manté-los naturalmente arqueados. Os dedos devem ser levemente
separados e ndo unidos; o polegar nio se deve unir ao indicador, manter o
espaco aberto, conhecido como a “boca de tigre”.



QUADRIS — as mesmas recomendag¢des aplicadas aos ombros - relaxados e

flexiveis - devem ser estendidas aos quadris.

JOELHO — nas posturas levemente agachadas e na postura de Arco (IMa Bu

ou Bow Stance), a extensio do joelho nio deve ultrapassar a ponta dos
dedos do pé, como é o caso na postura de “Rocar o joelho e passo”.

PASsSOs — lembrar que os passos devem ser leves e dgeis como o “andar do

gato’.

PES — ao recuar a perna, tocar o chio primeiro com a ponta do pé; ao
avangar com a perna insubstancial, tocar o chio primeiro com o calcanhar.
Ao mover lateralmente a perna, sair com a borda lateral externa do pé e
tocar o chdo com a planta.

DEDOS DOS PES — os dedos dos pés devem ser levemente encurvados como

se agarrassem o chio, criando raizes no solo.

RESPIRACAO NATURAL — nio se deve prender ou forcar a respiragio. O
iniciante apés algum tempo de pratica aprenderd automaticamente a
respiragdo longa e profunda. Apés mais alguns anos de pritica, o praticante
poderd experimentar as técnicas de respiracdo abdominal reversa, mediante
orientagdo do mestre. Independentemente do estigio de desempenho do
praticante, é preciso lembrar que a respiragio no Tai Chi Chuan nunca
devera deixar de ser natural.

ALTURA DAS POSTURAS — as posturas podem ser altas, médias ou baixas. Os
mais jovens normalmente executam posturas baixas e os idosos, posturas
mais altas, em funcdo do vigor fisico e da resisténcia das pernas. Portanto,
deve se respeitar a propria condi¢do fisica do praticante. Entretanto, ao
longo do exercicio, deve se manter constante a altura das posturas.

VELOCIDADE — recomenda-se manter constante a velocidade de execugio

dos movimentos ao longo da sequéncia, no estilo Yang.



5. POSTURAS DE WU JI E ABERTURA

As Posturas de Wu Ji e de Abertura sio consideradas as mais importantes
na sequéncia do Tai Chi Chuan, pois nelas estio contidos os principios que
norteiam o praticante ao longo do exercicio. As tradu¢des da descri¢io
destas duas posturas, pelos mestres Ku Yu Cheung e Yang Chenfu, sio
apresentadas a seguir.

Embora sejam diferentes na execu¢do do levantamento dos bragos, na
postura de abertura (Yang Chengfu descreve a execugdo com as palmas das
mios para baixo, ¢ Ku Yu Cheung com as “bocas de tigre” para cima), os
fundamentos sio os mesmos em ambas as descrigdes, € os textos sao
importantes e complementares para a compreensdo dessas posturas.

DESCRICAO DAS POSTURAS DE WU JI E ABERTURA -
DE AUTORIA DO MESTRE KU YU CHEUNGS

Postura #1. ZZAfj=" - Postura de Wu Ji

E a postura de Preparagio, sem movimentagio. E o estado de Wu Ji, mente
vazia, respira¢ido calma, sem forma, sem manifestacio, espirito centrado.

DESCRICAO: Deve ser praticada voltado para a face Norte”. Os pés afastados
na largura do ombro, o olhar para frente, os bragos soltos naturalmente, a
mente vazia, o Chi calmo e suave, internamente sem pensamentos,
externamente nio “passear’ com o olhar. Com o corpo ereto, imergir o Chi
para Tan-Tien. Desafogar o peito, erguer (internamente) as costas. Se as
recomendacdes nio forem observadas, ainda que se treine todos os dias, o
treino ndo terd resultado.

FUNCAO: Esta postura permite cultivar o espirito. E da mesma natureza da

medita¢do no Budismo.



APLICACAO: Esta postura engloba infinitas variagdes e muitas aplicagoes. A

intengdo € esperar para ver como o oponente ird desferir o ataque e reagir
adequadamente, respondendo conforme a situagao.

Postura #2. "~ Aijj& =" - Postura de Abertura

Esta postura representa o inicio dos movimentos.

DESCRICAO: Em continuagdo da postura anterior, sem sair do lugar, erguer
as duas maos paulatinamente, até a altura dos ombros, nio acima nem
abaixo. As “bocas de Tigre” das duas mios para cima, os cotovelos
levemente arqueados, tendo a intengdo de “afundar”. Quando levantar as
mios, estas devem ser guiadas por Yi (inten¢do); é necessirio relaxar os
ombros e erguer a cabega, caso contririo nio se atinge a esséncia do
movimento. O Tai Ji nasce do Wu Ji, flui com Chi, a partir desta postura.

FUNCAO: Esta postura é para treinar a for¢a de levantamento das duas mios
e dos dois bragos, aumentando a sua poténcia. Ajuda a circulagio sanguinea,
que consiste na alternincia de Yin e Yang, a troca de cima para baixo e vice
versa, mantendo o Chi integrado, com movimentagio natural do comego ao
fim, abrindo e fechando, estendendo e contraindo. Para obter o
extraordindrio conceito de “absorver o Chi” e esgotar o potencial de uso, se
inicia a partir desta postura.

APLICACAO: Por exemplo, se o oponente me atacar com soco de duas mios,

eu vou conectar aos seus cotovelos e “entrega-lo” para frente. E preciso antes
detectar a direcdo do oponente, para definir a reagdo, nio se podendo
estabelecer previamente para nio se tornar estagnante.

DESCRICAO DAS POSTURAS DE WU JI E ABERTURA -
DE AUTORIA DO MESTRE YANG CHENGFUS

Postura #1. 7 4ij=" - Postura de Wu Ji



Referéncia Face Norte (na China seria Face Sul). Separar os dois pés na
largura dos ombros, pontas dos pés para frente; corpo ereto naturalmente; os
dois bragos naturalmente soltos para baixo; olhar para frente.

Pontos importantes:

* “Energia insubstancial no topo da cabe¢a”, “imergir o Chi para Tan-
Tien”, “céccix centralizado”, “desafogar o peito e erguer (internamente)
as costas”. Dentro desses pré-requisitos é preciso relaxar o corpo inteiro,
e chegar a ficar “em pé, com o corpo centralizado e confortivel”. Esses
pre-requisitos devem permanecer integrados ao longo dos movimentos
da sequéncia toda, e sdo comuns a todos os movimentos do Tai Chi
Chuan, que precisam ser conscientizados a todo momento, e nio serao
repetidos nas descri¢des posteriores, mas apenas lembrados em alguns
movimentos que poderiam facilmente resultar em desvios.

* Os dois bragos soltos, ombros relaxados; os dedos levemente arqueados
de forma natural.

* Erguer naturalmente a “disposi¢io de espirito”; mente calma, sem
devaneios.

* Os pontos importantes na postura de preparagio sdo os mesmos ao longo
do exercicio; portanto, esta postura é o fundamento de todos os
movimentos, e os iniciantes, principalmente, devem ficar atentos.

Postura #2. "My =" - Postura de Abertura

* Movimento 1: Erguer paulatinamente os dois bragos na horizontal a
frente até a altura dos ombros, a distincia entre as palmas sendo igual a
largura do ombro, palmas das maos para baixo.

* Movimento 2: Abaixar os dois cotovelos, levando as duas palmas
vagarosamente a £} “an” (empurrar) para baixo, para a frente dos quadris,



os dedos continuam apontados para frente, as palmas continuam para
baixo; o olhar para frente.

Pontos importantes:

 Antes de levantar os dois bragos, é necessirio verificar se a postura de
preparacio estd de acordo com os pré-requisitos, para entdo iniciar o
movimento de postura de abertura. Neste instante, o pensamento
precede e se deve mentalizar o movimento para cima. Isso significa
cumprir a recomendacio de “primeiro estd na mente, depois no corpo”,
conforme “Introspec¢des na prética de Treze Posturas”. Por exemplo, ao
erguer os dois bragos para cima a frente, primeiro € preciso a intengdo de
erguer, para entio erguer vagarosamente. Mesmo os movimentos
repetitivos ou ja dominados precisam ser feitos com conscientizagio, de
outra forma os movimentos internos e externos ficam dispersos.

* No treinamento do Tai Chi Chuan, da postura de abertura até a de
conclusido, cada movimento requer “relaxar os ombros e afundar os
cotovelos”. Por exemplo, nesta postura, no levantamento dos dois bragos
a frente, no ¥ “an” (empurrar) as duas palmas para baixo, os ombros nio
devem ser erguidos, tensos ou com forca, é preciso que relaxem e
“afundem”. Ao erguer os dois bragos para a frente, os cotovelos nio
devem estar esticados, devem ser levemente curvados com a intengio de
afundar. Quando os dois cotovelos afundam, levando as duas palmas para
executar o ¥ “an” (empurrar), fica evidenciado o conceito de “afundar o
cotovelo”; entretanto, mesmo quando as duas palmas ja foram
empurradas até a frente dos quadris, deve permanecer o requisito de
“afundar o cotovelo”. Neste aspecto, ¢ dificil para um principiante
compreender, uma vez que ele pode achar que os cotovelos jd se
encontram abaixados, afinal ndo se pode afundar mais para abaixo das
palmas. Na realidade, nesta postura (nos movimentos descritos
posteriormente ha situagoes semelhantes, como a mao no “ rogar o
joelho...” ) “afundar o cotovelo” significa: os dois cotovelos devem ser



levemente curvos, com o antebrago para frente; desta forma, a ponta do
cotovelo estd em linha vertical com o piso, podendo atingir o requisito de
“afundar o cotovelo”; se os dois antebracos ficarem esticados em
perpendicular ao piso, a inten¢ao de “afundar o cotovelo” se perde.

« E preciso conseguir “assentar o pulso”. Assentar o pulso significa abaixar
e afundar o pulso, os dedos levemente apontados para cima, mas sem
usar forca para levanta-los, é necessirio que seja natural; assim se
consegue transmitir o Jin para o pulso e os dedos também sentirdo o
efeito. Conseguindo “assentar o pulso” é que se chega ao “manifestar
através dos dedos”.

* No Tai Chi Chuan, do comego a0 fim todos os movimentos, anteriores e
posteriores precisam ser interligados, sem paradas, numa velocidade
constante e harmoniosa, sem interrup¢do, como que com “um félego”.
Por exemplo, nesta postura, quando as palmas atingirem a altura dos
ombros e iniciarem a descida, nio pode transparecer parada. Ao concluir
cada movimento, ao atingir a postura estatica, “parece parar, mas nao
para’.

* Quanto a palma da mio, na execu¢io do exercicio do Tai Chi Chuan, os
dedos devem ser naturalmente abertos e estendidos, sem uso de for¢a
para abri-los, também ndo podem estar frouxos, ou muito curvos; a
palma da mio deve ser levemente concava.

1 Grande parte das perguntas representa as dividas mais frequentes para os iniciantes e foram
compiladas do titulo 22 referido nas Referéncias Bibliogrificas ao final do livro.. (N.T.)

2 Os conceitos bdsicos sio abordados na maioria dos livro citados nas Referéncias Bibliograficas.
(N.T))

3 Vide Referéncia Bibliogréfica 18, 25.

4 Na medicina tradicional, o corpo humano possui trés Tan-Tien’s: o superior localizado entre as
sobrancelhas, o intermedidrio localizado no plexo solar, e o inferior situado abaixo do umbigo, que é o
Tan-Tien referenciado no Tai Chi Chuan. (N.T.)

5 Professor Cheng Man Ch’ing (1901-1975) era um intelectual e talentoso em cinco artes: poesia,
caligrafia, pintura, medicina tradicional e Tai Chi Chuan. Quando se encontrava em Shanghai,



exercendo a Medicina, curou a esposa do Yang Chengfu, de uma doenga que a maioria dos outros
médios ficou desiludida. Foi depois aceito pelo Yang Chengfu como seu discipulo.

Chegou a Taiwan em 1948. Viajou para virios paises: Maldsia, Singapura, Franca e morou 9 anos nos
Estados Unidos, sempre ensinando e propagando o Tai Chi Chuan.

Professor Chen escreveu vérios livros relacionados ao confucionismo e pesquisas sobre I Ching.
Incorporou os conceitos da Medicina Tradicional, I Ching e Lao Tzu no Tai Chi Chuan. Foi o
criador do Tai Chi Chuan simplificado, estabeleceu os critérios para definir os niveis de Tai Chi
Chuan, ¢ autor das expressdes “Nadar em Terra” e “Mio de uma bela donzela”. (N.T.)

6 Vide Referéncia Bibliogrifica 6

7 Nos textos chineses, a referéncia é sempre a Face Sul, no heimsfério Sul, a Face Norte (N. T.)

8 Vide Referéncia Bibliogrifica 18
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“Aquele que conhece o inimigo e a si mesmo
lutara cem batalhas sem perigo de derrota;

para aquele que nao conhece o inimigo, mas conhece a
si mesmo,

as chances de vitéria ou de derrota serao iguais;

aquele que nao conhece nem o inimigo e nem a si
préprio,

sera derrotado em todas as batalhas”

Sun Tzu

Famoso estrategista militar (aproximadamente 200 a.C.)
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1. INTRODUCAO
RESUMO TEORICO

O Tui Shou quando praticado em complementagdo aos exercicios do kati,
isto € a sequéncia de posturas e movimentos do Tai Chi Chuan, dard a base
necessiria ao praticante para “entender” e “ouvir” a energia interna (Jin) do
oponente bem como as técnicas de defesa sob as mais variadas situa¢oes de
combate.

Vocé deve perceber a intengdo do oponente e mensurar a poténcia dos
ataques para reagir eficientemente. “Ouvir o Jin” nio deve ser entendido
literalmente, pois ndo € percebido pelos ouvidos; é conseguido através do
contato com o oponente, usando-se o tato e a sensibilidade de antecipagio.
“Entender o Jin” ndo se restringe apenas ao conhecimento do Jin do
oponente, mas antes disso, ¢ preciso conhecer, entender o préprio Jin.

Além do aspecto pritico da Arte Marcial, Tui Shou é um exercicio que
ajuda a melhorar o desempenho da sequéncia solo do Tai Chi Chuan do
praticante.

Entre os objetivos de Tui Shou, podemos citar:

* Permitir ao praticante desenvolver a sensibilidade do seu corpo como um
todo e a percepcio das inten¢des do oponente, através do tato, com uma
mente alerta aos sinais mais ténues de alteragio ou rea¢do nos
movimentos do oponente.

* Saber relaxar, isto é, aprender a esvaziar do corpo qualquer tensao e forca
fisica muscular.

 Aprender o significado de balancear e equilibrar o Yin e Yang, buscando
continuamente a harmonia entre essas duas for¢as motrizes,



incorporando-as no combate ou mesmo em tarefas do cotidiano, como
caminhar, agachar, etc..., aumentando desta forma a qualidade da vida
como um todo.

A teoria, aplicada ao Tui Shou, mantém todos os principios do Tai Chi
Chuan. Somam-se em destaque os conceitos de Ceder, Aderir, Colar,
Seguir (para ouvir e entender o Jin do oponente) Neutralizar, Conectar, Nao
Resistir, Ndo deixar escapar (para ndo perder o contato pelo tato, e para
poder conduzir e controlar o Jin do oponente) e Fa Jin (emissdo de Jin).

EXERCICIOS PARA A PRATICA DE TUI SHOU

Os exercicios para treinamento de Tui Shou sio feitos por dois e,
excepcionalmente, por até trés praticantes. O iniciante precisa aprender os
exercicios sob instru¢do oral do mestre e s6 iniciar o treino com outros
colegas ap6s dominar as teorias e técnicas do exercicio.

O treinamento é mais efetivo para os iniciantes quando o parceiro tem um
nivel de desempenho mais elevado, servindo como “alimentador” do
praticante. O treinamento com colegas de mesmo nivel também ¢
importante, e quanto maior o numero de parceiros, melhor, pois a
diversidade de interagido proporciona a oportunidade de reafirmar conceitos
e compartilhar percepcdes.

As varia¢oes de formas de exercicios sdo multiplas, mudando de escola para
escola, e de mestre para mestre. Em tultima anilise, com exce¢do de
formatos basicos comuns, nio hd exatamente um formato padrido de séries
mais avangados de exercicios no Tui Shou. O praticante deve iniciar a
aprendizagem com os trés tipos basicos de exercicio:

* Tui Shou com passos fixos
* Tui Shou com deslocamento de passos

* Da Lu ou Quatro Cantos (tipo fixo e em movimento)



2. METODO DE TUI SHOU DO TAI CHI CHUAN
Autor: Ku Yu Cheung (1893-1952)

Ku Yu Cheung, mestre do mestre de Chan Kowk Wai, publicou o seu livro
do Tai Chi Chuan em 1937. O terceiro capitulo do livro descreve o
“Método de Tui Shou do Tai Chi Chuan”. Usando uma linguagem direta,
Ku Yu Cheung sintetizou os principios de Tui Shou de forma analitica e
elucidou os conceitos com explanagdes e citagdes do texto Os Cldssicos de Tui
Chi Chuan de Wang Zongyue. A sua abordagem é esclarecedora, razio pela
qual assumimos a incumbéncia de traduzi-la para o portugués. A traducio
feita diretamente da edigdo em chinés néo ¢é literal, mas procurou-se manter
a fidelidade ao texto original. Outra liberdade tomada foi a de reordenar os
pardgrafos a fim de agrupar os tépicos de natureza semelhante.

PRINCIPIOS DE TUI SHOU E DO TAI CHI CHUAN

O treinamento da técnica de Tai Chi Chuan pode ser dividido em dois
aspectos: treinamento do Kati (postura, Tai Chi Chuan solo) e treinamento
do Tui Shou. O Tui Shou é um exercicio feito por duas ou trés pessoas.
Apdés dominar a técnica de Kati (postura) é necessario continuar o estudo do
Tui Shou, a fim de procurar “entender o Jin” e conseguir aplicd-lo. Por
analogia, quem estuda uma lingua precisa dominar a reda¢io. Quem treina
kati, adquire o conhecimento do seu nivel de Kung Fu e quem treina Tui
Shou adquire a sensitividade para o conhecimento do nivel de Kung Fu do
oponente.

Sun Tzu disse: “aquele que conhece o inimigo e a si mesmo lutard cem
batalhas sem perigo de derrota’. Dai se deduz que o Tui Shou ocupa um
lugar preponderante, nio devendo ser menosprezado.

Apesar de no Tui Shou nio haver posturas definidas, a partir de Peng
(Aparar), Lu (Aplainar/Deslizar), Ji (Pressionar), An (Empurrar), Tsai
(Arrancar), Lie (Dividir), Zhou (Cotovelo) e Kao (Ombro), as varia¢des sio



multiplas, repetindo-se sem interrup¢io, como em um circulo em que nio
ha principio nem fim. Entretanto, os iniciantes no Tui Shou devem seguir
as instru¢coes do Mestre, respeitando a sequéncia recomendada de
treinamento, sem pular etapas. Com o tempo, o praticante obterd os
resultados de forma natural.

O mestre Ku Yu Cheung enfatiza que antes de introduzir os seus alunos na
técnica de Tui Shou deve-se assegurar que o iniciante entenda os conceitos
relacionados, ou seja, o que ¢é Peng (Aparar), o que é Lu
(Aplainar/Deslizar), etc., e se o oponente usar Ji (Pressionar) ou An
(Empurrar) para ataque, qual a postura e o método a serem usados para
neutralizd-lo. O instrutor nio deve emitir o seu Jin indiscriminadamente
durante o ensino da pratica com os alunos iniciantes, para que nio sofram
tombos e se machuquem, criando receio ou aversdo pelo treinamento.

E importante que a pratica se dé conforme os principios dos Tratados e
Cldssicos de Tai Chi Chuan, evitando-se praticar de qualquer jeito para nio
adquirir habitos viciados. Apéds aprender com o Mestre as bases da técnica,
seria adequado e proveitoso treinar com parceiros do mesmo nivel, a fim de
estudar e discutir em conjunto.

A seguir, Ku Yu Cheung toma por base os principios do texto Os Cldssicos de

Tai Chi Chuan, de Wang Zongyue, para apresentar os aspectos analiticos de
Tui Shou.

METODO DE TUI SHOU NO TAI CHI CHUAN - i
SR

1. Primeira Etapa: Pré-requisitos para “Entender o Jin”

1.1 | [ Fﬁ[ (=[5, Abrir/Fechar, Yin/Yang
1.2 *ﬁiﬁﬁﬁlﬁ% Aderir-Conectar, Colar-Seguir

~




1.3 | MR Rigidez/Suavidade, conduzir com lisura
1.4 i@}*ﬁﬁi Rapido/Lento, Aderir e Ceder

2. Segunda Etapa: Avaliagio da Postura e Disposi¢ao de Espirito do item
1.2 (Aderir-Conectar, Colar-Seguir)

2.1 654 Leveza

2.2 N Afundar

2.3 Fl =1 [’FT.J Centrar, N2o Pender

2.4 T ||%'F T%}W Sem se apoiar, sem se servir de apoio
2.5 g Agilidade

3. Terceira Etapa: Métodos para entender o Jin

3.1 L2y Jin de Balanceamento
3.2 (=% Jin de Neutralizacio
3.3 E35] Jin de Atrair/Conduzir

Primeira Etapa: Pré-requisitos para “Entender o Jin”

% q %
E importante avaliar previamente se o candidato reine os pré-requisitos,
adquiridos através do dominio do kati de Tai Chi Chuan, que sio as

habilidades indispenséveis para a prética de Tui Shou:

* Atentar para o hdbito de Abrir/Fechar e Yin/Yang
* Exercer o Jin com a distin¢ao de rigido e suave

* Movimentar-se com a técnica de alternincia de rdpido e lento

Nio basta praticar o Tui Shou para adquirir essas técnicas, é preciso treinar
o kati. S6 entdo se obtém os resultados da aplicagio de Aderir-Conectar,



Colar-Seguir, como pré-requisitos para entender o Jin.
e £ D5 — Abrir/Fechar, Yin/Yang

Tai Chi nasce do Wu Ji, estado de movimento e repouso, é a mae do Yine
do Yang. Quando em movimento, se divide, unindo-se quando em
repouso.2

Este pardgrafo afirma que a origem do Tai Chi é o Wu Ji, a passagem da
“nao a¢do” para a “acdo’, que contém os conceitos de movimento e repouso.

Se hd quietude no movimento, entdo a mente estd calma e o Chi estd em
harmonia, o que possibilita distinguir o Jin do oponente. Se hd movimento
na quietude, entdo pode-se alternar o Chi e o Espirito (Shen), o que
possibilita a rea¢do e neutralizar o Jin do oponente.

Em movimento — significa dividir, abrir, atacar, “puxar o fio de seda”. Em

quietude (repouso) — significa dobrar (unir), fechar, “puxar de volta o fio de
seda”s.

Portanto, qualquer movimento no Tai Chi Chuan consiste nestas duas
aplicagbes: abrir e fechar, usados dentro do principio de Yin e Yang. O que
significa Yin e Yang? Engloba as aplica¢des de substancial/ insubstancial;
retrair/liberar; contrair/estender. Ambos Yin e Yang coexistem, gerando
multiplas varia¢des. Faltando um deles, Yin ou Yang, perde-se toda a
eficicia.

Kt - Aderir-Conectar, Colar-Seguir
Sem excesso, sem deficiéncia. Seguindo o oponente se curva e em seguida
se alonga.

No Tai Chi Chuan, em situagdo de confronto, é preciso estar sempre
consciente das técnicas de Yin e Yang, Quietude e Movimento e, a0 mesmo
tempo, executar os movimentos € as posturas sem exceder a sua drea de
atuagdo, sem faltar ou deixar de alcangar. Quando as técnicas sdo aplicadas
no oponente, ¢ preciso aproveitar a oportunidade com precisio, para



controlar o “pesado” com a “leveza”. Portanto, em toda confrontagio é
imprescindivel:

* No Jin de Aderir, nio exceder. Exceder-se leva ao erro de se opor - .

* No Jin de Conectar, nio faltar. Sem deficiéncia, i.e., sem deixar de
alcangar, que leva ao erro de perder a conexio com o oponente.

* No Jin de Colar, seguir e curvar. Manter-se unido, grudado ao oponente.
Nio conseguindo se curvar4 para acompanhar o movimento do
oponente, incorre-se em desequilibrio do corpo.

* No Jin de Seguir, alongar ou estender. Porém, se exceder na extensio,
resulta em exercer uma forga ou pressio desnecessdria, e leva ao erro de
resistir - .

Os quatro itens acima relacionados sio obtidos com a pratica do Tui Shou, e
devem ser complementados com os dois itens a seguir, como pré-requisitos
para “Entender o Jin”.

%z - Rigidez/Suavidade, conduzir com lisura
Quando o oponente é rigido, sou suave; isto se chama ceder. Quando sigo
o oponente, isto se chama aderir.

Se o oponente vier com rigidez, respondo com suavidade; ao responder com
suavidade ndo ha necessidade de se opor, o que permite manter (nio perder)
o contato com o oponente. No Jin de suavidade estd implicita a presenca de
Peng Jin (Aparar), pois é este que faz nio perder o contato, para poder
entdo “ceder”. Ceder estd préximo de se defender, representa suavidade.

Conduzir com lisura, ao defrontar o oponente, ird levi-lo a perder sua
) )
postura de vantagem, para isto é necessério aplicar a técnica de “Aderir”.

“Aderir” estd préximo de atacar, representa rigidez. Com a técnica de
“Aderir”, vocé pode calibrar o Jin do oponente. Sem perder o contato, vocé



poderd unir “Aderir” com “Conectar”, assim responderd adequando
Movimento-Quietude e podera sentir o Jin do oponente.

SR - Répido/Lento, Aderir e Ceder
Quando o oponente se move rapidamente, eu me movo rapidamente;
quando o oponente se move vagarosamente, entao eu me mMOVO

vagarosamente. ..

O conceito acima, introduzido com a ideia de movimento, baseia-se na
necessidade de aplicar a técnica de “Aderir” para quebrar o equilibrio do
oponente. Para tanto, é preciso seguir a velocidade do oponente. Se nio
conseguir coordenar Répido/Lento, entio nio conseguird coordenar
Aderir/Ceder e sentir a alternincia de Movimento/Quietude do Jin do
oponente.

EM RESUMO

Os quatro tépicos descritos acima sdo os pré-requisitos para “Entender o
Jin”. E quanto mais se pratica o Tui Shou mais experiéncia se ganha, para
compreender o verdadeiro conceito de Aderir-Conectar, Colar-Seguir.
Portanto, Tui Shou é uma etapa necessaria para “Entender o Jin”.

Apesar das variagdes serem indmeras, o principio é sempre o mesmo. ..
Apés vocé ter dominado as técnicas, vocé podera gradualmente
compreender o que significa o “Entendimento do Jin”. A partir do
“Entendimento do Jin” vocé podera gradualmente se aproximar da
iluminagiao. Entretanto, sem uma grande dedicacio ao estudo durante
muito tempo, vocé nao podera chegar a este nivel de entendimento.

Lista de verificagdo na execuc¢io do Kati (Posturas)
- Primeira Etapa

Correto Errado

Corpo ereto, centrado e inclinar-se para frente ou para tris,




confortivel pender para o lado, direito ou
esquerdo
Forma apresenta vivacidade |desajeitada e sem objetivo
e movimento
integrado
Cintura como o eixo das rigida como um pedago de pau
rodas
Topo da cabega |cabeca erguida e cabega para baixo, pescoco rigido
suspensa
insubstancialmente
Espinha/Costas |induzindo o Chi como se as costas nao tivessem
para aderir nas costas |nenhuma influéncia no exercicio
Passos como o andar do passos pesados
gato

Lista de verificagio na execugdo do Tui Shou - Primeira Etapa

Correto Errado

Abrir/Fechar puxar para fora é abrir, puxar |estender
para dentro ¢ fechar. Como  |excessivamente os
puxar “um fio de seda” bragos

Yin e Yang diferenciar Substancial e excesso de Substancial

Insubstancial

e de Insubstancial

Aderir-Colar

sem excesso, sem deficiéncia

opor-se, e perder o
contato

Conectar-Seguir

se curva e em seguida se
alonga

resistir, sustentar [§} {7t

Rigidez/Suavidade

ora aparece, ora dCS&pﬂI’CCC

s6 suavidade, ou s6
rigidez




Conduzir com transi¢io harmoniosa e suave |movimentos nao
lisura circulares, quadrados e
descontinuos na forma

Rapido/Lento o Rapido e o Lento sem distin¢do de rapido
integrados e lento

Segunda Etapa — Referente a Postura e Disposi¢io de Espirito do
item: Aderir/Conectar e Colar/Seguir

Quem procura Aderir/Conectar e Colar/Seguir, deve observar os conceitos
citados a seguir: “Leveza”, “Afundar,” Centrar nio pender”, “Sem se Apoiar
e sem servir de apoio”.

i Leveza
Uma energia insubstancial interna deve alcangar o topo da sua cabeca, e
manté-la erguida.

Deve se ter a capacidade de manter o corpo com leveza. “Erguer a cabega
com uma energia insubstancial” significa direiconar um Peng Jin (Jin de
Aparar) para cima, para o topo da cabe¢a’, a fim de emergir (levantar) a
disposicido de espirito, sem aparentar peso e movimentos tardios. A leveza é
necessiria para que as mudancas dos movimentos sejam feitas com
vivacidade.

I Afundar

Deve-se imergir o Chi no Tan-Tien.

O corpo deve ter a capacidade de “Afundar”, possibilitando controlar o
oponente. Portanto afundar ou imergir o Chi no Tan-Tien é o Peng Jin (Jin
de Aparar) direcionado para baixo. A mente controla o Chi, que deve estar
“assentado” e se condensar nos ossos. Assim, ao praticar Tui Shou, o seu
corpo ndo ficard vacilante.

=7 lﬁ Centrar, nio Pender



Sem se inclinar, Sem se apoiar.

O corpo deve estar centrado, sem pender para os lados, assim estard
preparado para encarar as oito dire¢ées. Com o corpo no centro, no
confronto com o oponente, vocé poderd avangar ou recuar, sem apuro, sem
se sujeitar ao ataque e perder a iniciativa.

T IFZF T%ﬁ Sem se apoiar, sem se servir de apoio

Sem se inclinar, Sem se apoiar.

Nio apoiar significa que seu Jin nio deve ficar dependente das posturas do
oponente. Sem deixar o outro se apoiar significa ndo servir de apoio para o
Jin do oponente. Ambas as situagdes resultam da falha em “entender o Jin”.
Se o0 seu corpo estd vacilante e a raiz (o pé) nio estd firme, isto facilitard a
entrada do oponente. Apoiar no outro ou servir de apoio sdo originados do
erro chamado Resistir.

g Agilidade

De repente desaparece, de repente aparece.

O seu Jin deve ser dgil e vivaz. O Jin nio aparente, é suavidade, é leveza; o
Jin aparente ¢é rigidez, ¢é afundar ou imergir. Intercambiar
Rigidez/Suavidade, Leveza/Imersio, de forma 4gil e veloz, sem
previsibilidade, é surpreender o oponente, nio deixd-lo conhecer a sua
intencdo, e procurar conhecer a inten¢do do oponente.

EM RESUMO

Os cinco itens da Segunda etapa, descritos acima, sdo vidveis na pratica
quando ambos os bragos se coordenam e, através de relaxamento, quietude e
concentragio, pode se alternar entre eles a leveza e agilidade. Se o peso estd
a esquerda entdo a direita ¢ insubstancial; se o peso estd a direita, entdo a
esquerda ¢ insubstancial.



Se o oponente vier de cima, use o “Aderir” alto; se vier de baixo, use o
“Conectar” baixo. Se o oponente avancar, estender (a mdo ou braco) para
“Colar”. Se o oponente recuar, “Seguir” instantaneamente. Com essas
quatro técnicas vocé conseguird aplicar eficientemente o conceito de
Aderir-Conectar, Colar-Seguir”, a reagdo do seu sistema nervoso se tornard
agil, de maneira que Uma pena nio pode ser adicionada .... e o seu
movimento serd suave e harmonioso, que .... uma mosca nio pode pousar.

O oponente nio me conhece, mas eu conheco o oponente. Por causa
disto, um herdi nao encontra adversarios a altura.

Lista de verificagio na execugdo do Kati (Posturas) - Segunda

Etapa

Correto Errado
Mover mover-se em curva, girar |em linha reta, sem curvas

como “puxando um fio de

seda”
An manter-se maledvel para  |receptar o golpe do oponente

p p golp p
(Empurrar) |cima ou para baixo com rigidez, causando quebra de
conexao

Armazenar |acumular o Jin como interromper antes de completar

puxando um arco
Emitir ligeiro como a flecha frouxo e sem elasticidade

Lista de verificagdo na execucio do Tui Shou - Segunda Etapa

Correto Errado
Leveza/Afundar |cabeca suspensa e afundar Tan- sem no¢io de
Tien Leveza e de

“Afundar”




Centrar/Reto manter o corpo centrado e reto pender ou inclinar

Inclinar/Apoiar |manter-se em pé, independente resistir ou servir
de apoio ao
oponente

Agilidade/Reagio |alternincia de falta de variacio

substancial/insubstancial, de leveza |de técnicas de Jin
e a técnica de “afundar”

Terceira Etapa - Métodos para entender o Jin

« - » . . . .
Quem procura “Entender o Jin” precisa observar os seguintes conceitos: Jin
de balanceamento, Jin de Neutraliza¢do e Jin de Atrair/Conduzir.

AZ Jin de Balanceamento
Ficar em pé como o fiel de uma balanga.

E preciso ficar em pé como o fiel de uma balanga. Ao se defrontar com o
oponente, deve-se pensar que o seu corpo ¢ como uma balanca, o topo da
cabega como o referencial (do fiel), e as duas maos como os dois pratos, os
ombros como o travessdo horizontal, a cintura como a haste vertical ligada a
base que é o céccix. Com o cdecix reto e centrado e o espirito insubstancial
no topo da cabega, forma-se uma linha reta vertical. Desta forma, pode se
calibrar o Jin do oponente, de maneira precisa. E a técnica do “Entender o
Jin” a fim de diferenciar o pesado do leve.

7

(=%} Jin de Neutralizacio

Mover-se com vivacidade como a roda de uma carroga.

Com o corpo como balanca, é preciso ainda imaginar instald-la sobre a roda

) )
para mover-se com vivacidade. Tanto vocé como o seu oponente, ambos
gostariam de ter o poder de medir/calibrar o outro, e nio ser calibrado, i.e.,
revelar a sua inten¢do; o objeto (balanga) estd na pessoa, a pessoa nio estd na
balang¢a. Portanto use o conceito de Chi como roda, a cintura como eixo, os



ombros como o travessio horizontal, siga para cima e para baixo,
acompanhando o movimento da roda, que uma vez acionada, poderd girar
para cima, para baixo, para esquerda e direita, frente e atrds, e assim vocé
podera controlar o oponente. E a técnica do “Entender o Jin“ quanto a
direcdo.

4| Jin de Atrair/Conduzir

Se vocé for substancial em um lado, vocé consegue ser flexivel. Se vocé
distribuir seu peso igualmente, entao vocé esti com peso duplo e
estagnado.

Conhecendo a origem e a diregdo do Jin, e sua poténcia leve ou pesada,
exercida pelo oponente, pode se dizer que vocé adquiriu as técnicas de
“Entender o Jin”.

Com o seu corpo em pé, como o fiel de uma balanga, centrado, sem pender
para os lados, e com a vivacidade da roda se movimentando, se o oponente
impor seu Jin em um lado do seu corpo, entdo o mesmo lado deve se
“afundar” e, acompanhar a dire¢io de Jin do oponente, sem oferecer
resisténcia. Isto significa abdicar-se de si e seguir o oponente. Se o Jin do
oponente for de ataque direto’, use o giro da roda e leve-o para o vazio. Se o
Jin for de defesa®, deve-se usar o conceito de “desviar uma tonelada de forca
com quatro gramas”. Este Jin é o Jin de Atrair/Conduzir, indispensivel no

Tui Shou.

O Jin de Atrair/Conduzir consiste na sua habilidade de afundar em um
lado. Quando o oponente impuzer o seu Jin, é preciso ajustar e torni-lo
passivel de ser “afundado”. O fato de poder girar o seu Jin estd no leve
“afundar” de um lado da roda, para esquerda ou direita, para cima ou para
baixo, para frente ou para tris e, em fun¢io do leve “afundar” desigual, i.e.,
nio uniformemente distribuido, faz acionar o giro da roda. Se o giro for
uniformemente distribuido, com igual peso, incorre no desvio de “peso
duplo”. Com o peso igual em ambos os lados, a roda estagna e ndo se mexe.



Se “afundar” demais para um lado, a roda pode se virar e tombar, nio
conseguindo ter o Jin de medir/calibrar o oponente. Portanto, o que estd
mencionado aqui de “afundar” em um lado, é o “afundar” levemente.

EM RESUMO

Os trés conceitos acima possibilitam entender o Jin. E preciso sempre ter
em mente os dois aspectos: balanca e roda, e na técnica de controlar o
oponente, aplicar o Jin de Atrair/Conduzir.

Com frequéncia, mesmo apés virios anos de dedicagio ao treinamento, o
praticante pode nao conseguir neutralizar a agio do oponente e assim ser
controlado pelo oponente. A razio é que o conceito de peso duplo nio foi
corretamente observado.

Em outras palavras, a causa esti na inabilidade de aplicar o Jin de
Atrair/Conduzir. Para corrigir este problema, é preciso saber aplicar os
conceitos de Yin/Yang, substancial/insubstancial, Leveza/afundar, enfim
compreender a natureza ciclica. E preciso também saber Aderir/Ceder,
Conduzir Rigidez/Suavidade com lisura, enfim compreender a natureza da
mudanca. Aderir é Ceder, Ceder ¢ Aderir. O Yin € insepardvel do Yang, o
Yang ¢ inseparivel do Yin. Aderir/Ceder se correlacionam, Yin/Yang se
complementam. E isto ¢ Entender o Jin. Depois de entender o Jin, quanto
mais se treina, mais se avanga. Procure perceber e estudar minuciosamente e

sua mente obedecera sua vontade.

Quem procura “Entender o Jin” deve atentar para o fato de que, apesar de se
abdicar de prépria vontade para seguir o oponente, é preciso ter medida e
critério. Nao se deve seguir cegamente, ou aleatoriamente. Portanto, para
seguir o outro, é preciso estar concentrado num foco préximo ao seu préprio
corpo para, entdo, aderir. Uma vez aderido, deve-se fixar neste ponto para
interagir com o oponente e acompanhar sem deixar escapar este foco.
Independentemente das variagcées do oponente, o ponto de contato é o
centro do seu Fa Jin. “Seguir apenas um e nio seguir dois”, seguir o perto e



nio o longe, ao seguir o perto, o mastro estd em vocé, fica entdo facil de

soltar, de assegurar a oportunidade e obter a posi¢do de vantagem. Seguindo
A ~ ’ . ’ « » .

apenas um, vocé nio ficard distraido para “cagar sombras”, cuidando-se de

um lado e perder-se no outro. Este conceito de concentrar-se apenas num

ponto de Aderir é extremamente importante para quem procura entender o

Jin. Nao se deve abdicar do perto e procurar o longe.

Basicamente, desista de si mesmo e siga o oponente. Muitos nao
compreendem e menosprezam aquilo que estd perto por algo que estd
longe.

Lista de verificag¢io na execugio do Kati (Posturas) Terceira Etapa

Correto Errado

Listura |suave como “puxar um fio de desajustado, sem ser
seda” redondo

Leveza |o Peng Jin (Aparar) para cima vacilante e flutuante

Afundar |o Peng Jin (Aparar) para baixo  |pesado, lerdo, sem

vivacidade

Agilidade |mudangas feitas com agilidade  |estagnar-se, sem

flexibilidade

Lista de verificag¢io na execugio do Tui Shou - Terceira Etapa

Correto Errado
Equilibrio habilidade de balancear e inapto para perceber
sensibilidade no “conectar” a interrupgao de Peng
Jin (Aparar)
Roda rotagdo livre e desimpedida para |roda travada. Sem
cima/baixo, para esquerda/direita |reserva de Chi




Atrair/Conduzir | reagio instantinea usando o leve |lerdo, pesado, sem
“afundar”, mente 4gil e o agilidade
movimento acompanha o Yi

H4 um adendo no final do texto de Ku Yu Cheung que vale citar:

“A verificar: Os fundamentos, das trés etapas de verificacio descritas neste
capitulo de Tui Shou, estdo na prética do Kati (sequéncia de posturas do Tai
Chi Chuan). Com excegio das técnicas de Aderir-Conectar, Colar-Seguir,
e os desvios de se apoiar, ou servir de apoio, que sio as técnicas adquiridas
com a préitica de Tui Shou, todas as outras mencionadas sio obtidas pela
pratica de Kati.”

3. FOTOS ILUSTRATIVAS DE ALGUMAS SERIES

Griao Mestre Chan Kowk Wai com seu filho Mestre Thomaz

Tui Shou
Série #1












Tui Shou
Série #2









Tui Shou
Série #3












1 Vide Referéncia Bibliogrifica 6.

2 Os Classicos de Tai Chi Chuan, assim como todos os textos em italic semibold dentro desse capitulo.
(N.TO)

3 A expressio “puxar o fio de seda” ¢ uma metifora muito citada em textos de Tai Chi Chuan. Os
movimentos do Tai Chi Chuan sio executados com suavidade, como se puxasse um fio de seda sem
rompé-lo; o fio imagindrio deve estar sempre esticado e nio frouxo, os movimentos devem mostrar
continuidade (como consequéncia da condi¢io de suavidade) ainda que sejam de transi¢io de uma
postura para a proxima. E dito também que o Jin, energia ou forga, pode ser momentaneamente
interrompido, mas nunca o Yi, a inteng¢do. (N.T.)

4 A ideia de curvar aqui é a de flexibilidade. (N.T.)

5 Ku Yu Cheung descreveu como Jin de vinda ou chegada. (N.T.)

6 Ku Yu Cheung descreveu como Jin de ida ou saida. (N.T.)
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1. O METODO DE ENSINO DO MESTRE CHAN

Mestre Chan ensina hd mais de 50 anos no Brasil na Academia Sino-
Brasileira de Kung Fu — Matriz e em suas filiais, ja tendo ensinado mais de
60 mil alunos. Ensina também, hd 33 anos, na Academia da Pr6-Vida. Hi
professores afiliados a Academia Sino-Brasileira em quase todos os estados
do Brasil, e também na Argentina, Chile, Uruguai, Estados Unidos,
Espanha e Canadd. A despeito de tantos anos de experiéncia, ele ensina
basicamente da mesma forma de quando chegou ao Brasil: o ensino é
individualizado, os estilos e katis variam em fun¢io de cada aluno e, até nos
dias de hoje, ele faz questdo de ensinar pessoalmente a partir do primeiro
dia de treino. Assim, o iniciante nao aprende com professores recém-
formados, que aprenderam com professores mais experientes que, por sua
vez, aprenderam com o Mestre Chan. Aprendem diretamente com ele.

O seu estilo de ensinar contém muitos elementos da maneira tradicional de
se ensinar uma arte marcial: toda énfase é na prética, aprende-se treinando,
praticando, cabendo ao aluno o desenvolvimento da observagdo, aspecto
fundamental do aprendizado.

Nio ha faixas ou qualquer distingdo no uniforme que identifique o nivel de
habilidade e conhecimento dos alunos, tampouco exames de faixa ou provas
para se ingressar em graus mais avangados.

Um visitante ao entrar na matriz da Academia Sino-Brasileira, em Sio
Paulo, e presenciar uma aula terd alguma dificuldade em entender o que se
passa: ele possivelmente verd alguns alunos treinando Tai Chi Chuan ou
outro estilo interno, outros treinando diferentes armas bem como os vérios
estilos externos ensinados pelo Mestre Chan, alunos treinando Chi Kung,
alguns treinando sozinhos, outros em grupos e, no meio disto tudo, talvez
tenha dificuldade de identificar o mestre da academia, cujo uniforme ¢



bastante semelhante ao dos alunos e que ensina e corrige no meio dos
alunos.

O Mestre Chan é conhecido pela sua visio tradicional do Kung Fu,
caracteristica também de seu principal professor Yang Sheung Mo. Os katis
e as técnicas ensinadas pelo Mestre Chan sdo basicamente as mesmas que os
mestres de diversas geragcdes ensinavam aos seus melhores discipulos, dentro
da mais pura tradi¢ao do Kung Fu.

Apesar de dominar com maestria vdrios estilos, o Mestre Chan nunca criou
um estilo préprio. Ele diz que geralmente aquele que cria um novo estilo o
tfaz porque nio aprendeu o suficiente, do contririo teria se esmerado em
praticar aquilo que lhe foi ensinado.

Outra caracteristica marcante na maneira de ensinar do Mestre Chan é que
nao ha um caminho pré-estabelecido para todos os alunos. Pelo contririo, o
“caminho” vai sendo formado na medida em que se caminha. Assim, o
Mestre Chan e seus alunos professores tém varios alunos que se tornaram
campedes mundiais de combate, ou campedes de apresentagio de katis. Para
estes, o treino é moldado a partir dos objetivos pessoais de cada um. A
maior parte dos alunos, entretanto, busca saide e equilibrio, a motivacio de
cardter marcial é secundiria, de forma que o ensino acaba sendo
personalizado para cada aluno, ji que cada um é um universo particular, com
seus talentos, suas preferéncias, habilidades inatas, etc. Apesar de o Mestre
Chan ter tido uma formag¢ido com bastante énfase no aspecto marcial, ele
sempre diz que a verdadeira arte marcial ndo tem como objetivo principal
derrotar o oponente, antes, deve promover a saide e o equilibrio daquele
que a pratica.

2. A PRATICA DO TAI CHI COMBINADA COM OUTROS
ESTILOS DE ARTES MARCIAIS



O Mestre Chan ensina o Tai Chi estilo Yang tradicional. Na sequéncia
tradicional, uma unica execu¢io do Kati demora nio menos que 20
minutos, além disso, todas as posturas devem ser executadas de forma
relaxada, com o minimo esforco muscular. Dado o grau de dificuldade de
execucio do kati tradicional, o Mestre Chan nio costuma comegar o ensino
de alunos novos pelo Tai Chi. Regra geral, o aluno aprende alguns katis de
estilo externo (iniciando pelo Shao Lin do Norte), alguns katis de arma e,
depois, comeca a aprender o Tai Chi. Dessa maneira, o aluno desenvolve
uma base que lhe permitird aprender o Tai Chi Chuan com maior proveito,
através do desenvolvimento de sua consciéncia corporal, fortalecimento
muscular, flexibilidade e equilibrio. Somente em casos especificos, quando o
aluno estd impossibilitado de treinar estilos externos, inicia o aprendizado

pelo Tai Chi.

Mesmo para os alunos que tém acentuada preferéncia pelo Tai Chi, o
Mestre Chan recomenda que a pritica do Tai Chi seja complementada com
a de outros estilos externos ou, se for o caso, com outros estilos considerados
internos como o Pa Kua e o Hsing I. Busca-se equilibrar os aspectos Yin e
Yang e, dessa maneira, equilibrar corpo e mente. Mestre Chan explica que,
mesmo entre os estilos internos, o Tai Chi é o mais Yin (energia feminina,
interna), de forma que a pritica conjunta com estilos externos
(predominantemente Yang) ou mesmo outros estilos internos (mais Yang
que o Tai Chi) proporciona resultados melhores. De acordo com as
caracteristicas do aluno, tempo de treino, idade, preferéncias, o caminho vai
sendo tragado.

Associada a pritica de Tai Chi (ou ainda com o Pakua ou Hsing I) com
outros estilos externos, o Mestre Chan também recomenda a pratica do Chi
Kung. O Mestre Chan ensina um Chi Kung de origem budista, marcial, da
escola Shao Lin do Norte e, embora o nome seja muito famoso, sua técnica
atualmente é conhecida por poucos, mesmo na China. Trata-se do método
chamado de Pequeno Sino de Ouro (| & @) que, além da finalidade
marcial, é excelente para a saide e fortalecimento dos érgaos internos.



Vale esclarecer que apesar dos estilos serem classificados como internos ou
externos, o Mestre Chan pessoalmente nio gosta desta classifica¢io. Ele diz
que na medida em que se atinge a exceléncia na pritica, qualquer que seja o
estilo, interno ou externo, esta separa¢do vai ficando cada vez mais ténue.
Em certa ocasido escreveu os ideogramas ]T?'J 1 85 3 que poderia ser
traduzido como: “Todos os estilos (modalidades) retornam para a mesma
esséncia’.

Isto posto, regra geral, o Mestre Chan recomenda a préitica combinada de
katis:

* De estilo interno: Tai Chi Chuan, Pa Kua ou Hsing 1
* De estilo externo: Shao Lin do Norte, Choy Li Fut, Ton lon, etc.
* Chi Kung (Pequeno Sino de Ouro-externo, ou Zhan Zhuing-interno)

3. O TAI CHI COMO ARTE MARCIAL E O USO DA ENERGIA
INTERNA

Apesar de a maioria dos praticantes de Tai Chi Chuan buscarem
exclusivamente cultivar a saide e o estado de equilibrio, é importante ter em
mente que o Tai Chi é uma arte marcial e das mais eficientes. O fato do kati
ser praticado de forma lenta e suave e também o fato de muitas pessoas
idosas e enfermas praticarem o Tai Chi, ajudam a explicar porque a raiz
marcial do Tai Chi ter sido praticamente esquecida, levando a interpretagio
do papel secundirio do aspecto marcial do Tai Chi Chuan.

O Mestre Chan aprendeu o Tai Chi e outros estilos com genuinos mestres,
em um tempo em que o aspecto marcial era bastante enfatizado. Era
comum os alunos praticarem treinos de combate entre si e muitas vezes os
combates aconteciam com alunos praticantes de diferentes estilos, por sinal.
Esta énfase marcial possibilitou ao Mestre Chan conhecer inimeras
aplicacdes do Tai Chi Chuan, muitas das quais nio sio explicadas em livros.
Este conhecimento ¢ particularmente precioso pelo fato de ser muito dificil



deduzir as inimeras aplicagdes de ataque e defesa a partir da observa¢io dos
movimentos do kati. E vale acrescentar que um importante beneficio
adicional do treino de combate é que é uma boa forma de refinar os
principios praticados na execugio do kati e do Tui Shou.

Quando o Mestre Chan explica um determinado movimento do kati, ele
geralmente explica as diferentes aplicagbes e possibilidades daquele
movimento e, algumas vezes, termina dizendo que, apés muitos anos de
pratica de diversos estilos, pdde concluir que o mais simples é o melhor. A
simplicidade leva a objetividade e eficiéncia. Um outro ponto importante
que se pode perceber ao ver o Mestre Chan explicar os diferentes golpes ¢é
que, em resposta a um ataque do adversdrio, ele nio dd um golpe para
efetuar a defesa e um segundo golpe para atacar. Na realidade, o golpe de
defesa flui para o de ataque, é como se a defesa fosse também o ataque.
Com efeito, ao atacar, o adversdrio também revela uma vulnerabilidade que
pode ser explorada por este movimento continuo de defesa e ataque.

Com frequéncia o Mestre Chan demonstra aplicagdes dos varios estilos que
ensina e os alunos, em seguida, treinam entre eles a aplicagio demonstrada.
Um fato interessante é que provavelmente o Tai Chi é o estilo em que os
alunos tém maior grau de dificuldade para reproduzir as aplicagdes
ensinadas. Isto comprova que o “movimento externo” ¢ apenas uma parte da
pritica, como se pode deduzir dos cldssicos do Tai Chi. E que, para que o
golpe seja eficiente, os principios mencionados nos clissicos do Tai Chi
precisam ser incorporados ao movimento. Assim, além do movimento
externo o praticante precisa incorporar a projecio da energia interna, a
alternincia entre o substancial e o insubstancial, o uso da cintura, o que
confirma o aspecto interno e sutil desta arte.

Quando o Mestre Chan demonstra aplica¢oes de ataque e defesa dos varios
estilos que ensina, a sua energia interna ¢ incorporada naturalmente nos
movimentos. Esta energia, Chi, certamente pode ser aplicada em qualquer
arte marcial, entretanto, o seu uso no Tai Chi é particularmente



impressionante, ji que este estilo se caracteriza pela suavidade e utilizagio
minima de energia externa.

Dentre os indmeros casos que ilustram a aplica¢do do Chi, ha o caso recente
de um aluno, também professor de Kung Fu, que pediu para o Mestre Chan
demonstrar o movimento conhecido como “Cavalo selvagem ericando sua
crina”. Neste movimento, utiliza-se uma combinagio de golpe do ombro
com o movimento “peng” (aparar). Quando o Mestre Chan aplicou este
golpe o impacto foi tdo forte que o aluno foi projetado a uma altura de dois
metros vindo a tocar o chio a cerca de trés metros de distincia do local onde
o golpe foi aplicado. Esta cena foi presenciada por virios alunos e eles
relataram que o movimento feito pelo Mestre Chan nio foi brusco, nio foi
resultado de energia externa. Pelo contririo, o ombro do Mestre Chan de
forma aparentemente suave tocou o corpo do aluno e entio a energia
interna foi liberada.

Em outra ocasido, Mestre Chan demonstrou para um aluno, também
professor de Kung Fu, outra aplicagio de Tai Chi Chuan: ele aplicou a
palma de sua mio na nuca do aluno e o desequilibrou, projetando-o em
dire¢io ao solo. O movimento foi bastante suave. O aluno, entretanto,
reportou que o golpe havia sido muito forte e ap6s alguns minutos comegou
a apresentar acentuada dificuldade respiratéria, provavelmente em
decorréncia do fechamento de sua glote. O Mestre Chan foi entdo chamado
e pressionou um determinado ponto, possibilitando que o aluno
rapidamente se restabelecesse.

Estes e outros casos sugerem que ¢ dificil modular a intensidade da emissao
de energia interna e muito embora o Mestre Chan tenha bastante cuidado
para nao machucar seus alunos quando demonstra aplica¢bes dos varios
estilos que domina, por vezes a quantidade de energia liberada acaba sendo
bem maior que a inteng¢io original.

4. OUTROS ESTILOS ENSINADOS PELO MESTRE CHAN



Tendo iniciado seu aprendizado aos quatro anos de idade e gracas a sua

dedicagdo integral a arte, o Mestre Chan adquiriu enorme conhecimento de

varios estilos internos, externos, técnicas de combate e quebramento, Chi

Kung, bem como conhecimento da arte de curar. Além disso, ele teve a boa

fortuna de ter aprendido com alguns dos melhores mestres de seu tempo

conforme se vé na: Genealogial dos estilos ensinados por ele.

Na Planilha a seguir: Nome dos Estilos, relacionou-se os diversos estilos

ensinados pelo Mestre Chan, com seus nomes em portugués, cantonés e

mandarim e, em seguida, uma breve descri¢do de cada um dos estilos.
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SHAOLIN NORTE AICH PACHI TCHA CHUAN LUOHAP TON LON
bk p. JUE g e £ I

CHIU JIN
LR ]

GARRA DE AGUIA

i Fmm

CHANUHING HAN
Bt |

LIU SHING YOU 3
wAT

[t

| WONG HON FAN

| |

CHING JIM MAN o

)L




TAM TUI HSING I LUO HAN
il e PLE i3

KEE LUNC FAN
e EE
TOTLUNG PON
EREAL
CHAN HEOWNG TEELOR NAN
i 13 FHE
RUW WAN AN TUNG HOE CHUN
JEEE L&
CHANCG HUNG HSIN
T LEE FUT YUE CUBkA  CHEN
FiN PRGN
CHANON PAR
PREE{E
GAN YU TEM LOUCHAN RULETCHI SUNLUTANG
IR B fi i [ e FERETt
| |
“YAN TIN50 TAM SAN FA JAN SUNG
B l m= | G
' :
TAN YOU CHIN FUWING BE A RIN FONG
3 0} 1) A I i,
I |
CHAN RUWE WAL
LR

NOMES DOS ESTILOS ENSINADOS
POR MESTRE CHAN KOWK WAI

Estilos Externos



CHINES MAaNDARIM CANTONES PorTUGUES
PinviN JyurpinG

10K B&1 SHAo LiN Bak Stiu Lam | SHaoLIN DO NoRTE

S i - TERE | Car LiF6 - Xi6ne | Cor Ler Far -|Cuaoy L1 Fur -
SHENG Hune SiNnG Estio  Hune

SING
seZ % - JCHE | Car Li F6 - Cor Ler Far -|Cnor L1 Fur -

BEr Suenec Bak SinG Estiro Par SinG

EEEEZ | Q1 Xine Car SinG Tong | Ton Lon - Es-
TAncLANG QUAN | Long Kyun 11,0 SETE  Es-

TRELAS

N LuéHAN Lo Hon Luo Han

BT EN Pan Zi Faan Z1 Jinc | Garra DE Acula
Yine ZHUA ZAAU

NEE Liv HE QuAn Luk Hap Kyun | Luo Hap

AR TAnTu Taam TEror Tam Tur

e CuHA QuUAN Caa Kyun Tena Cruan

Estilos Internos

CHINES MAaNDARIM CANTONES PorTUGUES
PinvIN Jyurring

el AikZE | YAne Sui Tai Ji|Joence Sik Taai|Tar Cuar Cruan
QUAN Gik Kyun - EstiLo Yanc

J\ENE Bicui Zuine Baar  Gwaa | Pa Kua

Z.0ENG
s XinG Y1 QuAN Jing J1 Kyun Hsing |
S\ Ba Ji QuAn Baar Gik Kyun [ Pa CHi

ESTILOS EXTERNOS




Shao Lin do Norte (4542#F ) H - =¥ 4\

Um dos estilos mais antigos de Kung Fu e certamente o mais famoso, o
Shao Lin do Norte foi criado a partir de técnicas desenvolvidas dentro do
Mosteiro Budista de Shao Lin, na Provincia de Henan. A constru¢io do
Templo foi iniciada no ano 495dC pelo imperador Xiaowen (dinastia Wei
do Norte) sob a orientagio do monge indiano Batuo. Erguido no meio da

floresta (Lin - %) ao sopé do monte Shaoshi (Shao Shi Shan - "D #'[1]), o

Templo recebeu o nome de Shao Lin.

Ha4 diferentes versdes que explicam o surgimento das artes marciais no
mosteiro Shao Lin. A mais conhecida e aceita oficialmente é que o monge
budista Bodhidarma, procedente do sul da India, teria se recolhido ao
mosteiro depois de sua fundacdo, por volta do ano de 526 dC. E fato que o
budismo jia havia sido introduzido na China quando Bodhidarma ali
chegou, entretanto foi ele o responsivel pelo seu renascimento. Sendo

fundador, é considerado o primeiro patriarca do Budismo Chan (j#f = -



introduzido com o nome Zen no Japao) na China. Importante notar que ao
longo da evoluc¢do do Budismo Chan ¢ nitida a influéncia do pensamento
taoista.

Bodhidharma ensinou aos monges de Shao Lin exercicios respiratérios
oriundos da India e técnicas marciais para aumentar a resisténcia fisica e
concentra¢io exigidas pelos longos periodos de meditagio. Estes exercicios,
combinados a técnicas de combate ji praticadas na regido, teriam dado
inicio as primeiras formas de arte marcial de Shao Lin.

Estes ensinamentos eram reservados somente para os monges até que, em
1650, o entdo abade Chiu Jin (fif/7 7]/ ﬁ:]) permitiu que este conhecimento
fosse disseminado para os leigos. O estilo Shao Lin ensinado por Mestre
Chan, originado de Kan Fon Hsi (F] 8 ¥f), é composto por dez katis de
mio, além de alguns katis especiais e vdrias armas. Tradicionalmente diz-se
que o Shao Lin é composto por dezoito armas, nove curtas e nove longas,
nio se incluindo katis como o punhal e a caneta, por exemplo. Podemos,
entretanto, subdividir os katis de armas em: armas curtas (como, por
exemplo, o punhal e a caneta), armas médias (espada, facio, flauta, bengala),
armas longas (bastdo, lanca, da dao) e armas articuladas (san tchi kwan,
bastdo vassoura). Muitas das armas utilizadas no Kung Fu tém sua origem
nos instrumentos de trabalho dos antigos camponeses ou em artefatos do
cotidiano. Seus movimentos foram criados com base em animais e
elementos da natureza, utilizando-se tanto de ataques longos como curtos.
Tanto as mios como os pés sdo bastante utilizados, incluindo-se golpes com
cotovelos, rasteiras e quedas. Suas técnicas exigem muito do praticante -
pois sdo de dificil dominio — que precisa desenvolver leveza e forga, rapidez
e equilibrio, resisténcia e concentragio, elegincia do movimento bem como
eficiéncia na sua aplicagdo. A for¢a e técnica buscam a eficiéncia, e muitos
consideram este estilo como sendo o mais completo de todos os estilos de
arte marcial chinesa. Por ser um estilo bastante completo e antigo, exerceu
influéncia em muitos outros estilos de arte marcial chinesa.



Punhal Shaolin



Espada Dragao Shaolin




Bastio Shaolin

Bastio mio esquerda Shaolin



Lanca Serpente Shaolin
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P4 Shaolin

Kuan Tao ShaKuan Tao Shaolin



Tae Que Shaolin

Choy Li Fut (5% 7))



Originario do Sul da China, este estilo foi criado por volta do século XIX
por Chan Heung (fli f 1806-1875) nascido na aldeia de Ging Mui, do
distrito Xin Hui, Provincia de Guangdong.

Existem dois ramos nesta escola: o Hung Sing (“E%4%), ramo original de
Chan Heung difundido e praticado em todo o mundo até hoje, e o Pai Sing
(47%7), modificado por Chan On Par (Chen An Bai [[{i5/f1) e que ganhou
notoriedade na década de 1920 através de Tam Sam (! = ). Teve uma
rapida propagac¢io, tornando-se uma das escolas de Kung Fu com o maior
numero de praticantes na China do século XIX.

Mestre Chan ensina os katis do ramo Hung Sing, um kati do ramo Pai
Sing, além das virias armas utilizadas neste estilo.

Este estilo caracteriza-se pela énfase no ataque e na objetividade, aspectos
fundamentais para um estilo criado com a finalidade de ser usado em



guerrilhas, contra um exército inimigo muito mais poderoso.

Composto por movimentos combinados de chutes e socos, rapidos, fortes,
curtos e longos, a caracteristica singular do Choy Li Fut sdo as bases baixas
e técnicas de ataque e defesa de muita eficiéncia e objetividade. Apesar de
possuir bastante chutes, a énfase ¢ para as técnicas de mao. O estilo Hung
Sing possui dez katis de miaos-livres e o Bak Sing, trés. As armas do estilo
sdo: bastdo, bastio-pescador, bastio esquerdo, facdo, facas-borboleta,
tridente, leque, gan e banco.

Choy Li Fut requer do praticante postura correta, normalmente baixa,
cintura e ombros flexiveis e integracio entre todas as partes do corpo. E um
estilo em que se utiliza uma cadeia ininterrupta de ataques ao adversirio,
que pode ser atacado de varios angulos. A sua técnica de luta é baseada no
principio de deslizar atacando.

Bastio mio esquerda Choy Li Fut



Tridente Chou Li Fut



Ton Lon (W= )

%
-

—

Estilo muito popular e difundido em todo o mundo, surgiu entre o final da
dinastia Ming (1644) e inicio da dinastia Qing (1616), hd os que dizem que
foi bem anterior, entre 464 a 549 dC, foi criado por Wong Long (= 17),
que era taoista e budista, e praticava as Artes Marciais. Segundo a lenda,
Wong Long teria perdido combates para um monge budista do Shao Lin,
seu colega. Confuso e perplexo com a derrota, Wong Long meditava a
procura de uma solu¢do para melhorar as suas técnicas de combate. Num
destes momentos de meditagdo, sua atenc¢ao foi atraida pelo combate entre
um louva-a-deus e uma cigarra. O louva-a-deus, menor e aparentemente
mais fragil, derrotou a cigarra em poucos instantes. Wong Long capturou o
louva-a-deus e comegou a observar os movimentos do animal, repetindo-os
passo a passo e adaptando para o combate, criando assim um estilo de arte
marcial extremamente eficiente. Com efeito, o louva-a-deus é um animal



conhecido pela sua agressividade e enorme habilidade de luta, o que lhe
permite subjugar adversarios muito maiores.

Ha4 virios estilos de louva-a-deus, um dos mais famosos é o sete estrelas,
ensinado pelo Mestre Chan. Mestre Chan teve como professor o Mestre
Wong Hon Fan (f.[ J5:£F)), muito famoso em seu tempo, tendo ensinado um
numero muito grande de alunos e publicado virios livros. As “sete estrelas”
que denominam o estilo é uma referéncia as sete partes do corpo que devem
ser utilizadas em harmonia durante a luta: cabega, ombros, bragos, mios,
quadris, joelhos e pés.

Este estilo foi claramente inspirado neste pequeno inseto, de maneira que a
rapidez e a precisio sio fundamentais. A mio, em muitos movimentos,
assume uma forma caracteristica, em que o polegar e indicador se unem, em
forma de pinga, o que possibilita golpes de pingamento ou, entdo, ataques
em pontos precisos, nos pontos de maior vulnerabilidade do corpo humano.
E um estilo altamente técnico, de curta distancia, que faz uso de
movimentos rapidos, curtos e precisos, utilizando-se de socos, cotoveladas e
chutes curtos. Além disso, também baseados nos movimentos do louva-
deus, a maioria dos socos sdo circulares, o que facilita a penetra¢io na
guarda do adversario.

Luo Han ("7%)



A origem deste estilo, que estd diretamente ligada ao Shao Lin do Norte, é
também creditada a Bodhidharma que teria criado uma guarda de seguranca
especializada, formada por 18 monges selecionados (os 18 Luo Han) e
treinados nas técnicas marciais mais avangadas do templo. E assim este
estilo foi transmitido de uma geracio de monges para outra, entretanto,
desde a época de Bodhidharma, somente monges reconhecidos pelo cariter
integro podiam ter acesso a este sistema. Estes monges €ram os protetores
do monastério, os protetores dos saldoes de meditacio, sendo também
considerados os protetores do Dharma (aqueles que protegem o praticante a
superar os obsticulos e a trilhar o caminho que conduz a realizagio
espiritual).

Este estilo ficou conhecido como “as 18 palmas de Buda”. No inicio havia
18 posturas basicas, bem caracteristicas, que estariam relacionadas com os
18 Luo Han originais. Com o passar do tempo, novas posturas foram
criadas. Este estilo foi, portanto, profundamente influenciado pelo Budismo
Chan, dando grande importincia a defesa, condi¢io imprescindivel para a
utilizagio deste método de combate.



Neste estilo os movimentos de ataque e defesa sio ripidos, objetivos e
precisos. As técnicas exigem flexibilidade e forga para a sua execugio.

Mestre Chan ensina quatro katis de mio deste estilo e uma arma (chamado

de facio Pa Kua).

Garra de Aguia (FCI ~ )

"!L;___'

Este estilo foi criado na Dinastia Song (960 a 1279 dC) por monge Li
Quan (FTHL ou 7l [ﬁ) a partir de um sistema origindrio do Shaolin e de
um sistema de garra de dguia jd existente. Da mesma forma que outros
estilos baseados em animais, os movimentos deste estilo foram inspirados na
agilidade, forca e precisdo desse péssaro.



“Garra de Aguia” possui uma grande diversidade de chutes, alguns bem
caracteristicos do estilo. Mas provavelmente o que mais o caracteriza sdo as
varias técnicas de imobilizagdes, tor¢des, estrangulamentos, deslocamento
de articulagoes, etc. Ha treinamentos especificos para o desenvolvimento de
forca nos bracos e maos e é também eficiente para combate com adversdrios
maijores e mais fortes uma vez que visa pontos vulnerdveis do corpo
humano.

Mestre Chan ensina quatro katis de mao: kaoshen, lianhua tiaojian, meihua e
luohan (f,r%[ =, E[LEHE LS, FEES respectivamente).

Luo Hap ( Fﬁlé‘ )




Criado dentro do mosteiro de Shaolin, o Luk Hap Kyun (Luo Hap) é

também conhecido como “Seis Unides” ou “Seis Harmonias”.

Este conceito se aplica as seis articulagées do corpo humano: articulagio do
pulso, cotovelo, ombro, tornozelo, joelho e quadril, enfatizando a
importancia do alinhamento perfeito destas articulagoes para que o golpe
tenha maxima for¢a, e também no sentido de que o ataque seja dirigido a
uma destas articulagdes. Segundo uma outra explicagio, as “seis harmonias”
se referem a trés sintonias externas - entre ombros e quadril, cotovelos e
joelhos e entre as mios e os pés e a trés sintonias internas: coragdo com
intengdo, intenc¢do com o qi e, por fim, o qi com a forga.

E, com relag¢io ao uso de energia interna neste estilo, diz-se que:

“Os olhos acompanham a mente, a mente acompanha o Chi, o Chi
acompanha o corpo, o corpo acompanha as mios. As mios acompanham os
pés, e os pés acompanham os quadris.”

Luo Hap caracteriza-se pelo uso de movimentos fortes, com pisoes, em que
se alterna técnicas de chutes e socos, com uma ampla gama de movimentos
de ataque e contra-ataque.

Tam Tui (J&/'FY



E bastante conhecido, proveniente do norte da China. Apesar de ser um
estilo préprio, tem virias versdes provavelmente por ter sido incorporado
por vérios outros estilos, dentre os quais o Shao Lin do Norte.

H4 vérias versdes que explicam a origem do Tam Tui, que remonta ao
século XVII. Originalmente o estilo era dividido em um grande conjunto de
rotinas, mas atualmente ¢ dividido em dois grupos, um com dez
movimentos e o outro com doze movimentos. O kati com dez movimentos
muito provavelmente se originou da etnia Hui ([fl”ﬁ{ mugculmana), tendo
sofrido influéncia de artes marciais praticadas por monges budistas da

provincia de Shangdong.

Pelo fato de Tam Tui enfatizar as técnicas basicas de Kung Fu, tais como
socos e chutes bdsicos, equilibrio, for¢a e flexibilidade, o praticante podera
ter uma sélida base para o aprendizado de katis mais avan¢ados de outros
estilos. Dentre as suas caracteristicas pode-se citar o deslocamento linear, a
técnica de desferir dois socos simultaneamente com poténcia maxima (para
tanto o corpo assume uma postura lateral) bem como desferir chutes baixos,



na altura do joelho do adversirio (kati de 12 movimentos) e chutes de meia
altura, na altura da virilha do adversirio (kati de 10 movimentos).

O Tam Tui é bastante conhecido nas comunidades mugulmanas na China e
guarda virias semelhancas com determinados estilos de artes marciais da

etnia Hui ([fi'% mugulmana).

O Mestre Chan ensina tanto o kati de 10 movimentos quanto o de 12
movimentos.

Tcha Chuan (g‘[ =)

\§

O Tcha Chuan é proveniente do Norte da China, na Provincia de
Shandong ([ [) com nitida influéncia de estilos marciais da etnia Hui ([p/
§% mugulmana). E considerado também uma das principais fontes do
Wushu moderno. Foi desenvolvido por dois mestres: Hua Zongqi (ﬁj’%\'ﬂ@)



e Cha Yuanyi (E‘[ rrlr]\‘/ ou 3\' 34, ) na Dinastia Tang (618-907 dC), porém
os registros sdo imprecisos, alguns pesquisadores acham que foi fundado na

Dinastia Qing.

Os movimentos deste estilo sdo graciosos, continuos e ritmicos. Acentua o
uso de ambas as mios e pés ao mesmo tempo e diferentes técnicas sio
usadas para facilitar o uso de ataques continuos.

O Mestre Chan ensina dois katis de mio de Tcha Chuan, que
correspondem ao quarto e ao quinto da série de dez katis, mais o famoso

bastdo “pequena flor” (/] T4fl - xiaohua gun).

ESTILOS INTERNOS

Pa Kua (/* F/4F)

E dificil precisar a origem de Pa Kua. Uma das versdes mais conhecidas é

que ele foi criado pelo Mestre Dong Haichuan (i ¥& /|| 1797-1882),



profundo conhecedor do estilo Luo Han e que teria aprendido técnicas de
combate com um monge eremita taoista, em alguma montanha da China,

durante a dinastia Qing (1644-1912).

Este estilo é também conhecido como a Palma dos Oito Trigramas, uma
vez que o nome Pa Kua foi baseado em um dos livros mais famosos da
China, o I Ching, o Livro das Mutagées. Assim como o Tai Chi e o Hsing I é
também classificado como um estilo interno por usar predominantemente a
energia interna, Chi, em vez da for¢a externa, muscular. E muito conhecido,
estd entre os trés estilos internos mais famosos (Tai Chi Chuan, Pa Kua e
Hsing I), e um dos mais dificeis de serem executados e extremamente
eficiente como arte marcial.

No Pa Kua as palmas sio frequentemente utilizadas para desequilibrar o
adversdrio, assim como a movimentac¢do dos pés. Faz uso de ataques de mao
aberta, fechada, tor¢des, rasteiras e projecdes (quedas).

Ha4 oito tipos de posi¢ao de palma e oito tipos de movimentagdes com os
pés, cada uma associado a um trigrama do Pa Kua. Essa combinag¢io de oito
palmas e oito passos corresponde aos 64 hexagramas do I Ching. As mios as
vezes assumem a forma de garra do dragio, razdo pela qual este estilo
também ¢ conhecido como o “Estilo do Dragio”.

Na sequéncia de movimentos mais repetida nos katis o praticante descreve
um circulo, através de oito passos. Esta técnica é muito dtil no combate,
pois desconcerta o adversario, podendo ser usado como defesa ou ataque.

Hé cinco escolas de Pa Kua, todas derivadas de Dong Haichuan. A
transmitida pelo Mestre Chan é a Cheng, ensinada pelo Mestre Cheng
Ting Hua (F2372" ), professor do lenddrio Sun Lu Tang (+7mWH). A escola
Cheng possui cinco katis de mio e, dentre as armas, o faco, a faca rabo de
peixe, a espada e a lanca.



O Mestre Chan ensina cinco katis de mio (duas do estilo Sun e trés do
estilo Fu) - mais uma luta combinada - e armas, como a espada e o facio.

Aprendeu o estilo Sun de Yang Sheung Mo (%) e o estilo Fu de Fu
Yonghui (fF]<#).

Hsing I (H %)

Criado por Ji Longfeng (#Fifi 5 ou %= [i' ou i~ 1% 1602-1683), o
Hsing I ¢ um dos estilos mais famosos da China. Ji Longfeng, especialista
nas técnicas de combate com a langa, criou um estilo préprio de combate
usando somente as maos e os pés, € o ensinou para algumas pessoas; porém
Hsing I se tornou conhecido por meio de Guo Yunshen (H[Z==% 1829-
1900), mestre e herdeiro da sexta geragdo deste estilo, contemporineo e
conhecido do Dong Haichuan, fundador do estilo Pa Kua.

Este ¢ um dos trés estilos internos mais conhecidos de Kung Fu e,
diferentemente do Pa Kua e Tai Chi, é bastante agressivo. A énfase estd na



habilidade de gerar energia com o corpo inteiro e projeti-la em um unico
movimento explosivo a curta distincia. Ao contrdrio do Tai Chi e Pa Kua,
da-se énfase na utilizagdo do punho fechado.

A movimentac¢io nos katis é predominantemente linear, o praticante
movimenta-se coordenando o corpo como um conjunto Unico durante a
execu¢do dos katis. As mios, os pés e o tronco se movimentam em
conjunto. Neste estilo os chutes nio sio frequéntes e a sua técnica preconiza
que o punho deve permanecer relaxado até o instante do impacto, quando,
entdo, ele é subitamente cerrado e a energia explode no oponente. O ataque
visa ser fulminante, o objetivo é que o primeiro golpe a atingir o adversario
seja o decisivo.

Neste estilo despende-se muita energia, que deve ser reposta. Uma das
maneiras de repor esta energia é através da pratica das posturas de Zhan

Zhuang, abordado adiante.

Pa Chi (/" fF=)



Pa Chi ¢ proveniente do Norte da China e teria sido criado na Dinastia
Ming ou Dinastia Qing. Nio se pode afirmar categoricamente a época e o
local de origem do estilo. Algumas fontes citam Wu Zhong (4t1) como o
seu fundador. Atribui-se a Pa Chi a origem da regiio de cultura
predominantemente da etnia Hui ([fi' /& mugulmana), na Provincia de

Hubei (Jf" 7).

Li Shuwen (% 4¥d 1862-1934) foi um dos mestres mais famosos do estilo
Pa Chi. Em 1925, o general Lee Kim Lam (% F‘J ) o contratou como o

instrutor principal do seu exército, e também aprendeu com ele o Pa Chi.

E considerado um estilo interno, por sinal o termo baji (Pa Chi) tem origem
no classico taoista I Ching, significando literalmente “uma extensio das 8
dire¢bes ou extremos”, no sentido de “incluir todas as coisas” ou “incluir o



universo”. O significado do nome deste estilo costuma ser interpretado de
duas formas: o treinamento efetivo das oito partes do corpo (cabega,
ombros, cotovelos, mios, quadris, joelhos, tornozelos e pés) bem como a
execucdo das técnicas em oito diregdes diferentes.

-z

E um estilo de curta distincia, com golpes riapidos e énfase no Fa Jin
(projecdo explosiva de energia interna). Caracteriza-se também por golpes
que visam atingir as regides baixa, média e alta do corpo humano, com foco
nas dreas mais vulnerdveis.

Mestre Chan ensina um kati de Pa Chi proveniente do famoso espadachim

de estilo Wudang, Lee Kim Lam (% FJ ).

FOTOS DE ARMAS DE TAI CHI




Espada Tai Chi




Sabre Tai Chi



OUTROS KATIS E TECNICAS

O Mestre Chan ensina também alguns katis especiais, bem como katis de

estilos ndo relacionados anteriormente, tais como:

Especiais de Shao Lin do Norte: Serpente, Bébado, Macaco, Garga,

Palma de Buda e Dezoito Movimentos

Especiais de Choy Lee Fut: Palma de Buda e Bébado

Combinagio de estilos internos: (Xixiang, 4 imagens-'"'54=) e Liang Yi
(V=)

Espada Wudang, bastdo de mao esquerda, #inica, corrente, entre tantos
ourros.

5. CHIKUNG E ZANG ZHUANG



CHI KUNG

O Chi Kung ou Qi Gong (Chinés Simplificado: “+7Js; pinyin: qigong) é
uma das praticas de saide mais antigas conhecidas na China. Ha registro da
sua pratica que data 2700 aD, e foi incorporado por taoistas e budistas,
tendo recebido influéncia das praticas indianas do Pranayama (ciéncia yogue
do controle da respiragio). Faz uso da combinagio de respiracio e
movimento - as respira¢gdes variam em velocidade, profundidade e vigor,
conforme a técnica empregada. O objetivo é cultivar o Chi ou Qi (3%,
energia vital), aumentar a for¢a, melhorar a saide e conseguir maior
longevidade.

Mestre Chan ensina um poderoso método de Chi Kung conhecido como
Siu Cant Son (Pequeno Sino de Ouro). Trata-se de um Chi Kung marcial,
cuja origem remonta ao Mosteiro Budista de Shao Lin do Norte, e que é
constituido por 17 respiracdes. Por se tratar de um Chi Kung marcial visa,
além do fortalecimento do corpo e dos 6rgdos internos, desenvolver a
capacidade do praticante em absorver golpes e de suportar pesos enormes,
sem sofrer quaisquer danos. Além disso, possibilita ao praticante aumentar a
poténcia dos seus golpes. Vale notar que o Chi, desenvolvido por esta
técnica, pode ser utilizado para virios fins, inclusive com o propésito de
autocura e de curar outras pessoas.

E um método que pouquissimos mestres ainda preservam e ¢ também a
base para treinamentos de quebramentos e de técnicas lendarias como a
“palma de ferro” e a “camisa de ferro”, também ensinadas pelo Mestre Chan.
Para o treinamento de palma de ferro, utiliza-se um preparado constituido
por dezenas de ingredientes que pouquissimos mestres conhecem, talvez
somente o Mestre Chan, nos dias de hoje.

ZHAN ZHUANG - s

O Mestre Chan também ensina Zhan Zhuang. Trata-se de um treinamento
cujo principal objetivo é o desenvolvimento da energia interna (Qi, Chi),
chamada de energia vital pela medicina chinesa. Literalmente significa ficar



em pé, como uma estaca. Irata-se de uma série de posturas fixas, de forma
que o praticante fica em pé, imével, a respiracdo é natural e com a pratica
torna-se predominantemente abdominal e mais profunda. O corpo deve
manter-se relaxado e a mente tranquila. No inicio, o praticante comumente
consegue manter a postura s6 por apenas alguns minutos; com a pratica,
este tempo vai sendo aumentado progressivamente. E um exercicio em que
o dispéndio de energia muscular (externa) é muito pequeno.

O Zhan Zhuang pode ser feito tanto para fins terapéuticos como para fins
marciais. Com rela¢do ao aspecto terapéutico, é um potente exercicio para
autocura, estimulando o sistema circulatdrio, respiratério e nervoso, e que
pode ser executado mesmo quando o praticante encontra-se debilitado. E
também muito indicado para corre¢do de desvios posturais. No aspecto
marcial, possibilita o desenvolvimento da percepg¢io, controle e emissdo de
energia (jin).

Apesar de externamente nio se observar nenhum movimento por parte do
praticante, internamente ocorre intensa atividade que abrange tanto
musculos e tenddes (muitos nio utilizados em nosso dia a dia), como
aspectos mais sutis em termos de circula¢io do sangue e da energia. O corpo
todo ¢ afetado, da cabeca aos pés.

Virias sio as posturas de Zhan Zhuang, as mais conhecidas sao:



g

Postura de Huan Yuin Zhuang (ﬁf 7v #4): conhecida como “Abracar a

Arvore” ou “Abragar a Bola”, é a mais difundida na China



Postura de San Cai Zhuang (= 1 #F ou = (& =¥ #f - San T Shi
Zhuang): do estilo Xing Yi Quién.



Posturas de Tai Ji (" Ay #F - Tai Ji Zhuang): do Estilo Tai Ji Quan



—

Posturas de Wu Ji (. iy #f: - Wu Ji Zhuang ): do Estilo Tai Ji Quan



Postura de Ba Gua (/" ¥} #f - Bagua Zhuing): do estilo Bagua Zh ng



Postura de Jin Ji Da Li Zhuang ( & 578 & #F ), conhecida como “Faisio
Dourado apoiando-se em um pé”.

Mestre Chan Kowk Wai tem enfatizado nas suas aulas aos alunos iniciantes
especialmente as Posturas de Abragar a Arvore, Tai Ji e San Cdi.

6. A ARTE DE CURAR

Como dito anteriormente, o Kung Fu nio se limita aos aspectos marciais,
hd grande énfase na manuten¢ido da saide e longevidade. Dentro da
tradicdo do Kung Fu era comum os mestres praticarem métodos de cura.
Fiel a esta tradigdo, e ainda muito jovem, Mestre Chan passou a exercitar
varios métodos de cura sendo considerado atualmente como um mestre
também na arte de curar.



Além dos ensinamentos que eram passados de mestre para mestre, ele teve a
boa fortuna de ter aprendido com Mestre Yan You Chin (E)@% ), mestre
que teve enorme importincia em sua vida. Yan You Chin lhe ensinou nio
somente o estilo Fat Sam de Choy-Li-Fut, mas também o introduziu nos
principios e segredos da medicina tradicional chinesa. Na verdade, muito
embora Yan You Chin tenha sido um verdadeiro mestre de Choy-Li-Fat,
ele optou por ter pouquissimos alunos e preferiu exercer a medicina,
profissdo na qual, tal como seu pai Yan Yin So (¥ % ¥J), alcancou elevada
reputagdo. Além do conhecimento de medicina tradicional chinesa, o
treinamento em artes marciais durante tantos anos possibilitou que Mestre
Chan desenvolvesse profundamente a sua energia interna. A mesma energia
utilizada para fins marciais pode, também, ser utilizada para a cura.

Some-se a isto o talento natural que lhe propiciou desenvolver e aperfeicoar
novos métodos de curar. O fato de ter crescido em um mundo de artes
marciais também lhe propiciou muitas oportunidades. Na época em que
Mestre Chan aprendeu com seus mestres era muito comum a luta (treinos
livres) entre os alunos. E, durante a luta era comum alguém se machucar,
ocasido em que frequentemente ele era chamado para “consertar” o que
preciso fosse. Em certa ocasifo, na academia, durante a pratica de um treino
livce um aluno teve a clavicula completamente deslocada. A dor era intensa
e ele respirava com dificuldade. O outro aluno, responsavel pelo golpe, foi
chamar o Mestre Chan em seu escritério, no andar superior da academia.
Ao se aproximar do aluno ferido Mestre Chan relaxou... ji que se tratava
apenas de uma clavicula deslocada e nio deve ter demorado mais que um
minuto para coloci-la no lugar, como se fosse algo corriqueiro e banal, sem
dar maior importincia ao acontecido.

Em seguida comentou brincando que quando ele tirava livre com seus
colegas de treino, gostava de usar o mesmo golpe usado pelo aluno que foi
chamd-lo e que, com frequéncia, a clavicula do oponente era deslocada.
Entio era comum também ele se encarregar de fazer o necessirio



“conserto”. Contou que, apds virias aplicacoes bem sucedidas deste golpe, o
seu professor o havia proibido de usi-lo novamente.

Quando o Mestre Chan cura, muitas vezes ele faz uso de sua energia
interna. Dependendo do caso, uma grande quantidade de energia ¢
utilizada, energia esta que precisa ser posteriormente reposta. Recentemente
um membro da Pr6-Vida, Rogério, teve uma parada cardiaca em um evento
no Clube de Campo Pré-Vida e ficou cerca de 5 minutos inconsciente,
apesar das tentativas dos presentes que o rodeavam €, sem sucesso, tentavam
reanima-lo. A situagio era preocupante, pois a cada momento aumentava a
chance de dano cerebral. Mestre Chan foi chamado e pressionou
determinado ponto, fazendo com que os batimentos cardiacos voltassem
imediatamente. A pessoa subitamente “acordou” e sentou-se sozinha, sendo
levada em seguida ao hospital. Em casos como este, além do conhecimento
de medicina tradicional, a utiliza¢do de energia interna é fundamental.

Mestre Chan diz que nem tudo pode ser curado, mas aquilo que pode ser
curado, normalmente ele consegue fazé-lo. Assim, inimeras pessoas em
todos esses anos tém sido ajudadas por ele, muitas ji desenganadas pela
medicina oficial. E, dentre estas pessoas, virias tiveram a vida
completamente mudada. Para ilustrar estes casos, transcrevemos a seguir o
depoimento de Jalia Barany, que conta o ocorrido com seu filho, Tobias, ¢ o
depoimento do Marcos Giacometti Machado, que testemunhou o ocorrido
com Rogério.

PROCESSO DE CURA DE TOBIAS BARANY ,
BARTOLOMEI DEPOIMENTO DA JULIA BARANY

Tobias comegou a praticar artes marciais mal tirou as fraldas, aos dois anos

de idade.

Acompanhava os irmfos as aulas de judé na academia da Pré-Vida, e
sempre queria ir junto com eles para o tatame. A condi¢io do professor era



ele tirar as fraldas. Entdo, quando isto aconteceu, ganhou um kimono, o
menor que havia na loja, e foi todo feliz praticar judo.

Nio demorou muito, foi fazer Kung Fu também, imitando os irmaos e
assim conheceu o Mestre Chan.

Em 1999, aos 18 anos de idade, tirou carta de motorista.

Em dezembro de 1999 passavamos férias no clube, quando, no dia 26 de
dezembro, Tobias saiu do clube dirigindo o carro da mie com 4 amigos
dentro, e ocorreu o acidente na estradinha de volta de Salto de Itu, batida
lateral com um carro que vinha pela pista contraria. O motorista desse carro
faleceu na hora.

Dois amigos faleceram, dois ficaram com alguns arranhdes, e o Tobias, com
lesdo cerebral do lado direito, afetando o lado esquerdo do corpo, com
hemiparesia.

Ficou 10 dias em coma, respirando por aparelhos. No décimo dia, o médico
disse que, se o Tobias ndo saisse do coma, entdo, no dia seguinte seria feita
uma traqueostomia, e com isso seria muito mais dificil a recuperagio.
Conversei com ele naquela tarde, durante a visita a UTI, conversei com o eu
dele, pois ele estava em coma, explicando-lhe que seria bom ele decidir se ia
ou ficava, antes que o furassem, e que eu o apoiava na decisio que tomasse.
No dia seguinte o médico veio me contar impressionado que naquela noite o
Tobias arrancara os tubos e passara a respirar sozinho!

Decidido, filho, entdo vamos a luta pela recuperagio!
O corpinho judiado, estropiado.... trabalheira para recuperar.

Durante a estada do Tobias na UTT, eu via o comodo todo inundado de luz
azul. A energia pulsava 14 dentro, tanto é que um companheiro de leito,
depois de 6 meses em coma, acordou durante a estada do Tobias na



unidade. Amigos enviavam energia constantemente para o Tobias e para
mim, e sobrou para quem estava por perto.

Transferido para o quarto, permaneceu mais trés meses no hospital de
Sorocaba. Durante esse tempo, nio tinha consciéncia do seu entorno, o
olhar vidrado, alimentava-se pela sonda, pois nio conseguia engolir sem
misturar com o ar que ia para os pulmoes; usava fraldas pois nio tinha
controle dos esfincteres. Teve virias pneumonias: o guidio do carro havia
comprimido intensamente o peito, esmagando o bago, que teve que ser
retirado.

Durante o atendimento de emergéncia no Pronto Socorro, houve mau
isolamento do bisturi elétrico, e formou-se uma ferida no céccix que
demorou muito para cicatrizar.

O peito dele foi aberto de cima a baixo. Até hoje estd 14 a cicatriz.

Durante a estada no hospital, ele se debatia do lado direito, que funcionava,
numa agdo reflexa por causa do lado esquerdo que estava paralisado. Nesse
debater, ele tinha que ser vigiado e segurado para nio perder as agulhas que
pingavam soro em sua veia, junto com a medica¢io. Também a sonda
alimentar tinha que ser vigiada porque ele procurava sempre arranci-la.

Os cuidados em fisioterapia eram intensos no hospital e continuaram no
hospital instalado em casa, com enfermeiro, cama hospitalar, suporte para
sonda, etc., trés meses depois.

Foi entdo que o Mestre Chan visitou seu aluno e disse que comegaria a
trati-lo quando estivesse mais consciente.

Mais uns dois ou trés meses, e o Tobias gradativamente foi despertando de
volta para a vida.

Foi um segundo nascimento junto com todo o processo que decorre:
aprender a engatinhar, a ficar em pé, a controlar seus esfincteres, falar,



mastigar, reconhecer os objetos, nomed-los, situar-se no tempo e no espago,
reconhecer os amigos que o visitavam quase que diariamente, estimulando-o
a viver.

Tudo exigia muito treino, pois o corpo jd estava grande, quase de um adulto,
e os movimentos tinham que ser de bebé, até chegar novamente ao de
adulto.

Treinar a ficar em pé? Uma trabalheira s6. As pernas gelatinas nio o
sustinham. Mas ele me chamava de intervalo em intervalo, para treinar de
novo e de novo.

Tobias se recusava a sentar na cadeira de rodas porque ndo queria se
acomodar. A for¢a de vontade de caminhar o fazia me pedir que eu o levasse
apoiado nas minhas costas, para que ele pudesse ensaiar atrds de mim a dar
0S Passos.

De acordo com as orientagdes do Mestre Chan, quando o Tobias ja havia
recuperado um pouco dos movimentos, e ja estava mais consciente do
espaco e do tempo, levamo-lo para a consulta com o Mestre.

Os dedos do Mestre entravam no corpo do Tobias onde precisava ser
estimulado. O Tobias urrava de dor, dizia que via estrelas, mas nio
esmorecia. No dia do tratamento, ele voltava para casa totalmente exausto,
quase sem se mexer. Mas no dia seguinte, sempre acontecia um milagre!
Algo que antes ele nio conseguia fazer, de repente, conseguia!

Numa das sessoes, ele entrou sendo carregado e saiu andando.

Outra vez foi notdrio: ele ndo conseguia pronunciar o “k”, pois o aparelho
fonador também foi afetado pela paralisia. O Mestre apertou, apertou, e
depois pediu que o Tobias pronunciasse Coca-cola. E ele pronunciou!

O Mestre trabalhou bastante na marcha do Tobias. E depois da sessdo
mandava que ele desse voltas correndo, pela academia. E cada vez era mais



rapido e eficiente.
Foram 16 sessoes, ao final das quais o Mestre Chan falou: “agora treina!”

E o Tobias passou a frequentar a academia do Mestre Chan na rua Jodo
Moura. O Mestre sempre dava uma atengdo especial, orientando-o nos
exercicios, e o progresso foi acontecendo. De vez em quando, apertava de
novo. E o Tobias se entregava confiante as mios conhecedoras do Mestre,
pois sabia que da dor vinha a cura.

Hoje o Tobias leva uma vida praticamente normal. Fez faculdade e pés-
graduacio depois do acidente. Trabalha em sonoplastia.

Ele nio desistiu até hoje. Sempre que aparece uma nova oportunidade para
melhorar, ele a agarra e pratica, pratica, até se assenhorar da técnica.

O Mestre Chan dizia que o Tobias conseguiu porque perseverou. Nao
desistiu. Nao se entregou.

E o Mestre Chan é um exemplo de perseveranga.

Sou eternamente grata ao Mestre Chan por ter ajudado meu filho.

CASO DE CURA DE ROGERIO DEPOIMENTO DO
MARCOS GIACOMETTI MACHADO

Em dezembro de 1981 foi apresentada uma peca teatral idealizada e
dirigida pelo amigo do Mestre Chan e praticante de Kung Fu, Dr. Celso
Charuri. A pega, protagonizada inteiramente por um conjunto de amigos
era composta por virios elementos muito distintos e ao mesmo tempo
interligados e integrados, como musica cldssica, rock’n roll, coral, balet,
jogral, filosofia e Kung Fu, foi apresentada no Anhembi em Sdo Paulo para
mais de 5 mil pessoas. A apresentacio foi um grande sucesso e permaneceu
na memoria de todos uma saudosa e terna lembranga.



Apé6s 30 anos, alguns participantes do evento original se reuniram e
resolveram montar a peca novamente. Foi assim que em 2011 todo o
trabalho foi feito mais uma vez. Reunir voluntdrios para cada um dos
papéis, recuperar as imagens do evento original, roteiro, musicas e
coreografias.

O Mestre Chan reuniu pessoalmente os alunos que participariam com o
Kung Fu, que treinaram muito e deram o maximo de si em colaboragdo ao
evento e em relagdo ao respeito que o préprio Mestre Chan nutre pela
amizade com o Dr. Celso.

A pega seria feita em um anfiteatro ao ar livre, onde estava sendo esperada a
presenca de mais de 15 mil pessoas. O Rogério estava colaborando
ativamente como um dos organizadores desde o inicio, acompanhou todos
os ensaios e atividades ao longo dos meses que antecederam o evento e
cuidou da montagem final. Ele foi um dos responséveis pela organizagio,
infraestrutura, equipe de som, equipe de luzes, montagem do palco,
cortinas, aluguel de equipamentos e todos os inumeros detalhes que existem
em um evento desse tipo.

No grande dia o clima estava ameno e os participantes estavam nervosos,
ansiando pelo que iria se suceder. O gramado do anfiteatro estava tomado
por milhares de pessoas. Mestre Chan chegou com seus familiares e
convidados. A pega comegou logo apés o por do sol e tudo correu como
planejado. O publico aplaudiu em pé ao final, e o evento foi um sucesso.

Mas nem tudo transcorreu tio bem durante o processo. Justamente na
semana da montagem do evento o clima mudou e choveu muito. Os ensaios
finais iam até o amanhecer, a chuva causou algumas dificuldades adicionais e
transtornos que foram sendo transpostos cada vez que surgiam, porém dois
dias antes do grande dia a empresa que era responsavel pela iluminagio de
palco teve que ser trocada em uma decisdo de tltima hora. O Rogério estava
comprometido de corpo e alma em todo o processo e praticamente nio



conseguia comer ou dormir a semana toda, frente ao volume de coisas a se
fazer e aos problemas que estava enfrentando.

E foi assim, ao final da peca quando todos enfim puderam relaxar,
confraternizar e estavam comemorando o sucesso resultante do trabalho em
conjunto, que o Mestre Chan foi chamado com extrema urgéncia para o
palco. Ao chegar viu o Rogério que estava desfalecido e sem respirar hd
algum tempo. Os amigos o rodeavam, tentavam fazer a sua ressuscitagio
com respiragio artificial e massagem cardiaca sem sucesso.

Todos se afastaram imediatamente ao avistarem o Mestre Chan, abrindo
passagem para que ele se aproximasse rapidamente. Ao chegar o Mestre
Chan aplicou um dnico e convicto golpe em um ponto de pressio e o corpo
do Rogério reagiu como se estivesse levando um choque elétrico de alta
voltagem, voltando a si no mesmo instante. Em seguida o Mestre Chan
exclamou — “Agora pode levi-lo ao hospital, ele ndo morre mais!”. E foi o
que aconteceu...

O Rogério passou por uma bateria de exames apés esse incidente e nada foi
detectado além de uma luxagio no ombro, consequéncia da queda quando

desfaleceu. Ele continua bem até hoje e ele e sua familia sdo muito gratos ao
Mestre Chan.

1 Nas planilhas de Geneologias conservou-se a transliteragdo original dos nomes pronunciados em

cantonés pelo Mestre Chan Kowk Wai. (N.T.)



VII

SABEDORIA DOS MESTRES

COMPILACAO DE ENSINAMENTOS
DE GRANDES MESTRES

“A Esseéncia do Conhecimento é:

uma vez adquirido, aplica-lo.”

Conflcio



1. TRATADO DO TAI CHI CHUAN
2. OS CLASSICOS DE TAI CHI CHUAN

3. INTROSPECCOES NA PRATICA DE TREZE POSTURAS
4. A CANCAO DAS TREZE POSTURAS

5. A CANCAO DE “TUI SHOU"

6. AS CINCO PALAVRAS CHAVES

Traduzir os Tratados e Cldssicos de Tai Chi Chuan para o portugués

representou um grande desafio.

Os antigos mestres escreviam suas experiéncias e percep¢des em Vversos, € a
linguagem data de muitos séculos atrds. Eram escritos em chinés arcaico, as
frases eram sucintas e objetivas.

Faz mais de 40 anos que aprendi a sequéncia solo do Tai Chi Chuan,
ensinada pelo Mestre Chan. Aos trinta anos de idade comecei a fazer
minhas primeiras incursdes na leitura de Classicos e Tratados escritos em
chinés. Eram herméticos e misticos demais para a minha compreensio; eu
nio havia chegado ao nivel de experiéncia necessiria para entender os
ensinamentos, e a linguagem antiga também nio ajudava. Fechei os livros e
desisti de ler.

Aos 60 anos de idade, um grande amigo meu, também aluno do Mestre
Chan, o saudoso Abel Lee, doou-me a sua cole¢io de livros sobre o Tai Chi
Chuan, escritos em francés e inglés. As frases traduzidas e vistas sob a Gtica
de outras culturas comecaram a acrescentar algum sentido, antes
incompreensiveis para mim.

Entretanto, o conhecimento sé se consolida com a pratica. Passados mais de
cinco anos de pratica quase didria, notei um pequeno progresso na minha



percepcio dos ensinamentos dos textos; a revelagdo dos conceitos contidos
nas palavras e frases, antes nebulosas, ocorreu gradativamente na medida em
que pude constatar e vivencia-los na pratica.

Certamente, 0s textos escritos pelos antigos mestres nio se destinavam aos
iniciantes da Arte de Tai Chi Chuan. Muitos dos ensinamentos continuam
misteriosos mesmo para os praticantes veteranos com dezenas de anos de
pratica.

Junto com Marcos Ayuso, que aprende com Mestre Chan hd trinta anos
ininterruptos, assumimos o compromisso de desvendarmos os textos,
tazendo a versio para o portugués. Depois de idas e vindas, de muitas
tentativas para traduzir e selecionar as palavras mais adequadas para dar um
sentido razodvel ao leitor, Marcos comentou: “Edward, Eduardo.... Estive
pensando que realmente para a maioria das frases a traducio deve se ater ao
sentido original; para algumas frases mais ‘exotéricas’ acho que deveriamos
tentar traduzir o mais préximo possivel do original... nem que a tradugio
fique por demais literal... Agora, se o sentido ji estd meio obscuro no
original, paciéncia, vai ficar obscuro em portugués também... reclamacoes
com o autor do texto original...”

Relutamos muito em adicionar qualquer explica¢do pessoal na versdo dos
textos para o portugués, pois o leitor poderd ter ficil acesso a muitas
interpretagdes de autores famosos e reconhecidos. A solu¢io encontrada foi
colocarmos apenas notas breves apds as estrofes, quando as mesmas forem
demasiadamente enigmadticas para a compreensio. Portanto, as notas que
colocamos sdo de natureza explicativa e técnica, sem incorrer em
interpretacoes pessoais dos textos.

Felizmente, com a difusdo nos sites da internet, de livros e palestras da Arte
do Tai Chi Chuan no mundo inteiro, muitas interpretacdes de autores
renomados sobre Tratados e Cldssicos estdo disponiveis em virias linguas. O
nosso objetivo é apenas fazer referéncia a existéncia desses textos, para
despertar o interesse de quem queira se aprofundar no assunto.



Edward Ying e Marcos Ayuso
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Sdo Paulo, 2012

1. TRATADO DO TAI CHI CHUAN i = i i

Autoria atribuida a 9= 4~ Chang San Feng (nascido em 09 de abril de
1247, final da Dinastia Song, e de acordo com a lenda viveu mais de 200
anos).

- YRS R

Uma vez em movimento, cada parte do corpo deve ser leve e agil, e estar
conectada com as outras partes.

(Nota: cada parte do corpo deve estar conectada com as outras, assim como
os elos de uma corrente.)

SAEE o W6

O Chi deve estar cheio e estimulado, e o Shen (espirito) deve ser retido
internamente.

(Nota: O Chi, que é gerado no Tan-Tien, deve encher o corpo inteiro da
mesma forma que o ar enche um baldo ou um tambor. Shen significa
espirito de vitalidade. A concentragido requer serenidade, e esta condicio é
necessiria para que a sua inten¢io nio seja revelada ao oponente.)

LR I R I R A

Nenhuma parte deve ser defectiva, nenhuma parte deve ser concava ou
convexa, nenhuma parte deve ser interrompida.



(Nota: A énfase estd na objetividade das posturas e eficicia dos movimentos.
Os movimentos devem ser suaves e continuos.)

BRG] TR > = S ﬁyiﬂ‘f’?F’ FB ) B T > SRS R
— LP“ ffIJHJ:L_I/x ’ /Jfgﬁ&(ﬁ /ﬂ%—o

A raiz estd nos pés, a energia é emitida pelas pernas, controlada pela
cintura e expressa pelos dedos das maos. Dos pés até as pernas, e das
pernas até a cintura, tudo deve estar integrado, através de um mesmo
Chi. Movendo-se para a frente e para tris, pode-se aproveitar a
oportunidade de se conquistar uma posi¢iao mais vantajosa.

T EES S SYRHE . HR R

Se a oportunidade de assumir uma posi¢cio mais vantajosa nio for
aproveitada, o corpo se descoordena. Para corrigir este erro, a solucao
serd encontrada nas pernas e na cintura.

(Nota: a oportunidade estd relacionada ao fator tempo, e a posi¢io
vantajosa, com a postura. Se o corpo se descoordena, o problema principal
deve estar nas pernas e na cintura, que nio se movem em unidade.)
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Para cima e para baixo, para frente e para tris, esquerda e direita. E tudo a
mesma coisa. Tudo isto ¢é feito através da intencao (Yi), nio
externamente.

(Nota: em qualquer direcdo, seja para cima, para baixo, para frente ou para
trds, para esquerda ou para direita, o principio ¢ igual; devemos atentar para
a unidade de movimento das pernas e cintura, e isto estd na inten¢io, nao na
forma externa.)

YN _,l- _[. [ A
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Se ha o em cima, hi o embaixo; se ha a frente, ha o atris; se ha a esquerda,
entdo ha a direita.

(Nota: aqui estd o conceito de Yin e Yang. Se hd Yin, hd Yang, e vice versa.)
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Se a intengdo (Yi) quer ir para cima, isto implica em se considerar o ir
para baixo. Isto significa que para se erguer e derrubar um oponente,
deve-se antes de mais nada considerar a raiz deste oponente. Quando a
raiz do oponente é quebrada, é inevitivel que ele seja rapidamente
derrotado.

(Nota: a raiz do oponente estd no apoio dos seus pés no chio. Para derrubar
o oponente ¢é preciso desloci-lo do chdo. Antes de ergué-lo, para cima,
considere desnorted-lo empurrando-o para baixo. Esta é uma técnica muito
utilizada no “Tui Shou”.)
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Substancial e insubstancial devem ser claramente distinguidos. Cada
parte do corpo tem um aspecto substancial e insubstancial. Todo o corpo
e suas juncdes devem ser articuladas em conjunto, sem nenhuma
desconexio.

2. OS CLASSICOS DE TAI CHI CHUAN - iy 5 7%
Autoria atribuida a = Ef\ﬁ Wang Zongyue.

(Nota: = ¢, Wang Zongyue é uma personagem lenddria, e nio ha
registros histéricos sobre a sua vida. Nascido mais de cem anos apés Chang



San Feng, na Dinastia Ming, ensinou sua Arte ao Jiang Fa }- ‘]( 5%, que por
sua vez ensinou ao Chen Wanting ([ = = ou [ = '#=; 1.580-1660, nona
geragio do estilo Chen) no vilarejo de Chenjiagou [{i%¥, na Provincia de
Henan. Porém, esta histéria é imprecisa, e hi davida sobre quem era o
aluno e quem era o professor.

O estilo Yang, fundado por Yang Luchan ## & il foi derivado do estilo

Chen, algumas geragdes depois.

A vpartir deste texto de Wang Zongyue, fixou-se a denominagdo de Tai Chi
Chuan, ou Taijiquan, antes denominado por virios outros nomes, entre os
quais Chuan Longo e Treze Posturas.)

LIS (UL AL A S R R
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Tai Chi nasce do Wu Ji, estado de movimento e repouso, é a mie do Yin e
do Yang. Quando em movimento se divide, unindo-se quando em
repouso.

ST BRI

Sem excesso, sem deficiéncia. Seguindo o oponente se curva e em seguida
se alonga.

(Nota: nenhuma parte da postura deve ser exagerada, nio se deve se
estender demais ou de menos, a fim de se manter equilibrado. Ao se retrair
ou se estender, ao se encurvar ou se alongar, mantenha a elasticidade natural
para restabelecer o equilibrio.)

RS R B R

Quando o oponente é rigido, sou suave; isto se chama ceder. Quando sigo
o oponente, isto se chama aderir.



(Nota: a palavra Tsou #- literalmente significa “sair andando”, mas aqui tem
o sentido de ndo oferecer resisténcia, sendo traduzida como ceder.
Entretanto, “sair andando” e “sem oferecer resisténcia” ainda nio descrevem
adequadamente o conceito: se o oponente ataca com rigidez, nio se deve
fugir, mas, antes, enfrentd-lo com suavidade de forma a neutralizar o seu
golpe. A palavra Nien iF’T literalmente significa “colar”, sendo traduzida
como conectar. Dessa forma, é preciso estar continuamente conectado com
o oponente a fim de sentir seus movimentos e mesmo as suas intengdes.)
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Quando o oponente se move ripido, eu me movo ripido; quando o
oponente se move vagarosamente, entio eu me movo vagarosamente.
Apesar das variagdes serem indimeras, o principio é sempre o mesmo.

R RSO SR R

Apés vocé ter dominado as técnicas, vocé poderi gradualmente
compreender o que significa o “Entendimento do Jin”. A partir do
“Entendimento do Jin” vocé poderi gradualmente se aproximar da
iluminagiao. Entretanto, sem uma grande dedicacio ao estudo durante
muito tempo, vocé nio podera chegar a este nivel de entendimento.

(Nota: aqui, a palavra iluminagio tem o sentido de revelagdo, do
entendimento do Jin. O “entendimento de Jin”, no inicio, é apenas uma
vaga sensagdo; com muitos anos de pratica, vocé vai refinando a sua
percepcdo, de modo a controlar o seu Jin e o do oponente.

O “entendimento do Jin” pode ser adquirido com a prética do Tui Shou.)

AT - ST,
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Uma energia insubstancial interna deve alcancar o topo da sua cabeca e
manté-la erguida. Deve-se imergir o Chi no Tan-Tien.

(Nota: deve-se erguer a cabega como se a mesma fosse suspensa por um fio
invisivel.

Uma vez que Chi é energia, optou-se pelo uso do termo “imergir”, pois o
termo “afundar” (sink em inglés) pode transmitir a ideia de um objeto

sélido.)
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Sem se inclinar, sem se apoiar. De repente desaparece, de repente
aparece. Quando ha pressio na esquerda, a esquerda se torna
insubstancial; quando ha pressao na direita, a direita se torna
insubstancial. Olhando para cima parece ficar mais alto; olhando para
baixo parece se aprofundar. Quando se avanca, a distincia deve se
alongar; quando se recua, a distincia deve ser exageradamente curta.
“Uma pena nio pode ser adicionada e uma mosca nio pode pousar.”

(Nota: A frase “sem se inclinar” tem o sentido de centrar, sem se pender.

A frase “Uma pena nio pode ser adicionada e uma mosca nio pode pousar”
pode ser melhor elucidada por uma lenda segundo a qual Yang Chien-Hou,
filho de Yang Luchan (fundador do Tai Chi Chuan - estilo Yang), era capaz
de manter um pdssaro na palma da mio, sem agarri-lo. Toda vez que o
passaro tentava voar, ele afundava a palma, impedindo o passaro de ganhar o
impulso necessdrio para decolar.)

CTHEES SRS R - BE e,



O oponente nio me conhece, mas eu conheco o oponente. Por causa
disto, um heréi nio encontra adversarios a altura.

(Nota: O oponente nio consegue detectar a minha inten¢do, mas posso
antecipar a sua. Se dominar todos os principios, vocé se torna inigualdvel.)
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Ha muitos estilos de arte marcial. Apesar das posturas serem distintas,
nao passam de o forte vencer o fraco, o lento ceder ao mais rapido. Aquele
com forca vence o sem for¢a, mios lentas cedem as mios rapidas. Tudo
isto sao habilidades inatas, porém nada tem a ver com a pratica e
conhecimento que precisam ser adquiridos.

(Nota: tanto a forca muscular como a velocidade sdo fatores relacionados
com a condi¢do fisica da pessoa, e tendem a diminuir com o passar do
tempo. A pratica do Tai Chi Chuan leva ao desenvolvimento de Chi, Jin e
Shen, que melhoram com a pritica, independentemente da idade.)

1
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Considere a frase: “com quatro gramas repele-se mil quilogramas de
forca”. E evidente que nio se pode conseguir isto com a forca bruta. Veja,
se um homem idoso ainda consegue se defender de varios oponentes, isto
nao pode ser somente uma questao de velocidade.

YT AT

“Ficar em pé como o fiel de uma balanga, mover-se com vivacidade como
aroda de uma carroga.”

R - o



Se vocé for substancial em um lado, vocé consegue ser flexivel. Se vocé
distribuir seu peso igualmente, entao vocé esti com peso duplo e
estagnado.

(Nota: Na pritica do Tai Chi Chuan, (também no Tui Shou e numa
confrontagdo real), o peso ndo deve ser distribuido igualmente nas duas
pernas (peso duplo); a distribui¢do do peso vai se alternando durante toda a
pratica, de forma que geralmente uma perna suporta maior parte do peso
que a outra.)

BpUE S o TR o SFEUL N SRR

Com frequéncia, mesmo apés varios anos de dedicagio ao treinamento, o
praticante pode nio conseguir neutralizar a ag¢io do oponente e,
consequentemente, ser controlado pelo oponente. A razio é que o
conceito de peso duplo nio foi corretamente observado.
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Para evitar esta falha vocé deve distinguir o Yin e o Yang. Conectar
significa ceder. Ceder significa conectar. Yin nio esta separado do Yang.
Yang nio esti separado do Yin. Yin e Yang cooperam mutuamente;
entender isto é entender Jin (Ton Jin).

(Nota: “Conectar significa ceder. Ceder significa conectar” ou em outras
palavras “aderir/colar significa ceder e ceder significa aderir/colar” é um
conceito que pode ser percebido através da pratica de Tui Shou.)
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Ap(’)s o entendimento do Jin, quanto mais se pratica, maior é o
refinamento. Aprenda silenciosamente e depois pondere; gradualmente
vocé se aproximara do controle conforme sua intengio.
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Basicamente, desista de si mesmo e siga o oponente. Muitos nio
compreendem e menosprezam aquilo que esti perto por algo que estd
longe. Isto significa que um pequeno erro de alguns milimetros pode
causar uma variacio de mil quilometros. O aprendiz, portanto, deve
analisar com exatidao.

(Nota: desista de si.... significa abdicar-se da sua a¢io e reagir conforme a
acdo do oponente; nio tome iniciativa de agio.

Isto significa que um pequeno erro de alguns milimetros (no ponto de
partida) pode causar uma variagio de mil quilémetros (no ponto de
chegada). Este é um ditado chinés muito conhecido.)
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Cada sentenca neste texto é importante. Nem uma sé palavra foi
adicionada sem necessidade, ou para efeito decorativo. Sem um alto grau
de sabedoria, vocé nio sera capaz de entender. Os antigos professores nao
quiseram ensinar indiscriminadamente, nao apenas devido a dificuldade
de escolher as pessoas certas, mas também porque receavam desperdigar
seu tempo e energia.

3. INTROSPECCOES NA PRATICA DAS TREZE POSTURAS

SEE e
Autor: ﬂ%&' Wu Yu-hsing

(Nota: Wu Yu-hsing FF B (1812-1880), de familia abastada e amante de

artes marciais, adquiriu, 1n1c1a1mente os conhecimentos de Tai Chi Chuan



do estilo tradicional de Chen Chanxing [@:%EE, de forma indireta, através
de Yang Luchan 14} 5.

Conta-se que Yang era de familia pobre; ele foi um dos dois meninos
contratados como aprendiz e mandado para a vila de Chenjiagou, para a loja
de remédios homeopiticos da familia Wu. O chefe da familia contratou
Chen Changxing para lhe ensinar a Arte do Tai Chi Chuan. Quando Yang
voltou para sua terra, ja adulto, os irmaos Wu o procuraram para aprender a
sua arte. Nao satisfeito, Wu Yu-hsing viajou para Chenjiagou para aprender
diretamente com Chen Changxing, mestre do Yang Luchan. Porém, antes
de chegar ao destino, hospedou-se na vila de Zhaobao. O dono da
hospedaria, visando ter um cliente cativo, recomendou-lhe procurar Chen
Qingping Bﬁﬁliﬁjﬁ (1795-1868), da vila de Zhaobao, que havia desenvolvido
um novo estilo Chen. Wu conversou com Chen Qingping, gostou do novo
estilo e o aprendeu em poucos meses, pois ji tinha uma boa base. Mais
tarde, fundou o estilo Wu.

A autoria deste texto é duvidosa. Conta-se que a familia Wu obteve a
coletanea de anota¢des de Wang Zongyue ~ 17, bastante rara na época e
hoje desaparecida, de um estabelecimento comercial de sal; guardou-a para
si como um tesouro inestimavel, e a mostrou para pouquissimas pessoas,
entre as quais Yang Luchan. Wu Yu-hsing revisou o texto original vérias
vezes. Portanto, o texto atual ¢ a sua tltima versdo revisada.)
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Ao usar o Hsin (coragio, mente) para transportar o Chi, a mente deve
estar estiavel e calma; dessa forma o Chi poderi se condensar nos ossos.
Ao circular o Chi por todo o corpo, (o Chi) deve ser suave e fluido, entao
ele podera facilmente acompanhar a mente.
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Se o Espirito de Vitalidade (Jieng-Shen) for manifestado, entio nio
havera lentiddo nem sensacio de peso. Isto significa que a cabeca esti
suspensa. Yi (inten¢do) e Chi devem interagir com destreza. Entio vocé
tera conquistado a maravilhosa proeza da circularidade e vivacidade. Isto
significa que a substancialidade e a insubstancialidade podem variar e se
alternar.

RSPV RS - e PRI LR

Ao emitir Jin, permaneca calmo e relaxado, concentrado em uma sé6
direcao. Quando de pé, o corpo deve estar centrado, calmo e confortavel,
de forma que vocé estari apto a se movimentar nas oito direcoes.

SR ECNE S R T,

Transportar o Chi é como fazé-lo passar em uma “pérola de nove
orificios”, sem resisténcia, penetrando em todos os pontos. Usar o Jin é
como o a¢o que foi forjado centenas de vezes; nio ha nada sélido que nao
possa ser destruido.

(Nota: na lingua chinesa a distingdo de singular e plural é feita pelo seu
contexto na frase, assim sobre o termo JuflIZk acima citado, a tradugio
literal das palavras seria nove-tortuoso-pérola; niao se sabe exatamente a
mensagem que o autor quis transmitir através dessa metafora.

Uns interpretam como: transportar o Chi é como fazé-lo passar por “uma
pérola de nove orificios tortuosos”, onde a pérola seria o corpo, e nove
orificios seriam as nove articulagdes (pescogo, ombro, cotovelo, pulso,
coluna, cintura, quadril, joelho e tornozelo).

Outros interpretam como: transportar o Chi é como fazé-lo passar por “um
colar de nove pérolas”, onde o colar seria o corpo, e nove pérolas seriam as
nove articula¢cdes (pescoco, ombro, cotovelo, pulso, coluna, cintura, quadril,



joelho e tornozelo). As pérolas sdo interligadas por uma linha, formando
um colar, que ndo assume uma forma rigida e definitiva, portanto
“tortuoso”’, podendo se estender ou contrair.)
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Na aparéncia é como uma aguia apanhando uma lebre, o Espirito é como
um gato apanhando um rato. Seja calmo como uma montanha, mova-se
COmo um rio.
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Acumule Jin como se puxasse um arco, emita Jin como se atirasse uma
flecha. Encontre o reto na curva; acumule e entdo emita.

IR - W,
A forca é emitida da espinha; os passos mudam acompanhando o corpo.
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Recolher é soltar; soltar é recolher; quando o Jin for interrompido, ele
deve ser imediatamente reconectado.

O mover-se para frente e para tris deve ter flexibilidade e mutuo
entrelagcamento. O avancar e retrair deve ter rotagio e variagao.
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(Primeiro) extremamente suave e, em seguida, extremamente rigido. Se
vocé for capaz de respirar corretamente, entao vocé podera ser vivido e

agil.
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Cultivar o Chi diretamente, de forma natural, nao provoca mal algum; o
Jin é armazenado nas curvas e, assim, havera reservas.
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O Hsin (coragio, mente) é aquele que di a ordem; o Chi é a bandeira, e a
cintura é a mensagem. Primeiramente procure se expandir
(estender/abrir), depois procure se compactar (contrair/fechar), e entao
vocé se aproximara da perfeicio.
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E também dito: primeiro esta no Hsin (cora¢io, mente), depois no corpo;
o abdomen esta relaxado e limpo (submerso), de forma que o Chi possa se
condensar nos ossos; o Espirito esta confortivel e o corpo esti calmo;
lembre-se disto sempre em seu cora¢io. Lembre-se: quando uma parte se
move, todas as partes se movem; quando uma parte esti em repouso,
todas as partes repousam.
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E também dito: se o oponente nio se move, eu também nao me movo; se
o oponente se mover sutilmente, eu me movo antes dele. Parece relaxado,
mas nio o é; parece estendido, mas nao o é. O Jin pode ser interrompido,
mas o Yinao pode sé-lo.
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E também dito: a mente dirige o Chi que flui para frente e para tris,
aderindo-se nas costas e entio condensando-se na espinha; fortaleca o



Espirito de Vitalidade (Jieng-Shen) internamente e expresse paz e leveza
externamente. Dé os passos como um gato; aplicar o Jin é como puxar o
fio de seda de um casulo. Ao longo de todo o seu corpo, o seu Yi
(intencéo) estd no Espirito de Vitalidade (Jieng-Shen), nao no Chi. Se o
Yi estiver concentrado no Chi, entao haveria estagnaciao. Uma pessoa que
concentre o Yi no Chi ndo tem Li (forca); uma pessoa que cultive Chi
desenvolve uma tenacidade tio forte quanto ago puro. O Chi é como a
roda de uma carroga, a cintura é como o eixo.

4. A CANCAO DAS TREZE POSTURAS | = Zlisiis

Autor desconhecido, o texto é antigo e pode ter sido extraido da extinta

coletinea de anotagdes do Wang Zongyue = & ﬁ[
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A importincia das treze posturas nio deve ser menosprezada, toda acio
origina-se da cintura.
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Na variacio e mudanca entre o substancial e nio substancial vocé deve
estar consciente que o Chi circula por todo o corpo, sem a menor
estagnacao.
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Descubra o movimento na quietude, muito embora a quietude esteja
presente mesmo no movimento. Varie sua resposta em relagio ao
oponente e mostre esta técnica maravilhosa.
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Preste atencio em cada postura e entenda seu propdésito, dessa forma vocé
praticara esta arte com o minimo esforgo.
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Em todos os momentos preste aten¢io na sua cintura. Quando o
abdomen estiver completamente relaxado, o0 Chi emergira.
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Quando o céccix esta ereto, o espirito de vitalidade (Shen - 7) atingira o
topo da cabeca. Quando a cabeca estiver suspensa (como se estivesse
segurada por um fi0), o corpo inteiro estara leve e relaxado.
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Esteja alerta e investigue o propdésito (das Treze Posturas). Ao contrair-
estender, abrir-fechar, faca tudo de forma natural.
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Para ser introduzido no portal e ser conduzido pelo caminho, é necessario
instrucio oral de um mestre competente; através da pritica incessante e
dedicac¢do o caminho pode ser trilhado.
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A resposta para a pergunta: “qual é o critério padrio para a aplicacio das
Treze Posturas” é: Yi (mente) e Chi siao os mestres, os ossos e misculos

seguem o Yi e Chi.
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Investigue cuidadosamente qual é o principal propésito (das Treze
Posturas): aumentar a longevidade e conservar a juventude.
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Nesta can¢io de 140 palavras (em chinés) cada palavra é genuina e
verdadeira; o significado e propésito (das Treze Posturas) estao
completamente explicados.
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Se a pritica nao for baseada nesta cangio, vocé se arrependera, pois seu
tempo e energia terdo sido gastos em vio.

5. A CANCAO DO TUI SHOU §7 = &Y

Autor desconhecido, o texto ¢ antigo e pode ter sido extraido da extinta
coletinea de anota¢des do Wang Zongyue= ﬁ
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Esteja consciente a respeito das técnicas (portais) de Aparar (Péng),
Aplainar/Deslizar (Lu), Pressionar (Ji) e Empurrar (An);
movimentando-se para cima e para baixo, cada movimento deve ser
seguido por outro; dessa forma, serd dificil para o oponente encontrar
uma brecha para penetrar em sua defesa.
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Nio importa S€ o oponente vem com €norme forga para me atacar, eu uso
apenas uma pequena forga para desviar o oponente.

(Nota: a tradugdo literal da segunda frase seria “com quatro gramas repele-se
mil quilogramas de for¢a” referida no texto do Os cldssicos de Tai Chi

Chuan.)
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Direciono a sua for¢a para o vazio e, em seguida, o ataco; Aderir-
Conectar, Colar-Seguir, de maneira a nao perdé-lo.

6. AS CINCO PALAVRAS CHAVES - T3t
Autor: Z’;T‘Fﬁ Li I-yu (1833-1892)

(Li I-yu aprendeu o estilo Wu do seu tio materno Wu Yu-hsing (ﬁ]ﬁ
1812-1880) e mais tarde criou o seu préprio estilo Li.)
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PRIMEIRO DITADO: AQUIETAR O HSIN (CORACAO,
MENTE)

Uma mente inquieta impede a concentracdo. Se a mente estiver inquieta,
movimentos como levantar as mios, avancar/recuar e atentar para
esquerda/direita serao desprovidos de propésito.

No comego da praitica, os movimentos niao obedecem a mente. A mente
deve reconhecer e experimentar o que se passa com o corpo. Esteja alerta,
atento aos movimentos do seu oponente. Nao resista ou perca contato
com ele. Nao tome a iniciativa de se estender ou contrair.

Se o oponente exerce forca, antecipe-se a ele. Se ele nao usa a forga,
também vocé nio deve usar a forca. Entretanto, o Yi (inten¢do) deve
sempre se antecipar a intenc¢do do oponente.



E preciso estar atento a cada movimento. A mente deve focar no ponto de
contato com o oponente, de forma a nio perdé-lo nem resistir a ele. Se
isto for praticado entre seis meses e um ano, entao sera possivel controlar
todo o corpo. Tudo isto sera conseguido através do uso do Yi (mente,
intencao), nao através do uso do Jin. Com os anos de pritica sera possivel
controlar o oponente.
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SEGUNDO DITADO: O CORPO DEVE SER AGIL

Se o corpo estiver estagnado, entio o mover-se para frente e para tras nao
obedecera a sua vontade, por esta razao o corpo deve ser agil. Quando
vocé levantar as maos, niao deve fazé-lo de forma desajeitada. Assim que a
forca do oponente tocar a sua pele, o seu Yi (intencao) ja devera ter
penetrado nos ossos de seu oponente.

As mios sao sustentadas e integradas com o Chi.

Se o lado esquerdo do seu corpo sente o peso (da a¢do) do seu adversirio,
indicando um ataque, entio ele se torna insubstancial e o lado direito se
torna substancial. O mesmo principio aplica-se ao lado direito.

Chi é como a roda de uma carroga, que deve coordenar o movimento de
cada parte do corpo. Se houver alguma parte que nio estiver coordenada
com as demais, entdo o corpo estari disperso, desordenado e vocé nao
conseguira aplicar a forga. Se esta deficiéncia ocorrer com vocé, entao
procure a solu¢io na cintura e nas pernas.



Primeiro vocé deve usar a sua mente para controlar o seu corpo e, entio,
poderzi seguir os movimentos do oponente, em vez de seguir a sua prépria
vontade. Somente dessa forma, vocé podera seguir a sua vontade e
também os movimentos do oponente.

Se vocé guiar-se somente pela prépria vontade havera estagnacao; porém
seguir os movimentos do oponente lhe dari vivacidade. Se vocé
realmente seguir os movimentos do oponente, suas maos poderiao medir a
for¢a, direcio e alcance de seus movimentos com precisio, sendo capaz de
avancar e recuar conforme necessirio. Quanto mais vocé praticar, mas
refinada sera a sua técnica.
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TERCEIRO DITADO: A CONDENSACAO DO CHI

Quando o Chi esti disperso e difuso, ele nao é armazenado, e os
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movimentos do corpo tornam-se nio naturais e desordenados. E
necessario condensar o Chi nos ossos, a respiracio deve ser suave e fluida
e deve percorrer todo o corpo, sem interrupgées. Na inalacdo, é natural
elevar o nivel de energia e melhorar a percepgiao da energia do oponente,
enquanto a expiragio nos permite “afundar” a energia e desequilibrar o
oponente. Assim, deve-se usar o Yi (inten¢io) para mover o Chi, em vez

de usar o Li (for¢a).

[blglﬁj@, - ,J, [/ﬁﬁ H\WE&/ é; ) ﬁrp THE "fJ]E;[ £ TﬁL;{JFJ ) f«j;#jl;ﬁﬁ
L j S JI%JE”I?F ST s \/F;I?E ’g ﬁju [ S %
KH BV 520158 L1z | Tt R A

(o JrEeast > SRR o ek ’— st > hpefET =
BT DR

QUARTO DITADO: INTEGRAR O JIN



O Jin do corpo deve ser completamente integrado, tornando-se uma
unidade. Deve-se distinguir o substancial do insubstancial. O Jin se
origina na sola dos pés, é controlado pela cintura, conduzido pela
espinha, manifestando-se nas pontas dos dedos das maos. A mente deve
estar centrada. Quando o oponente esta prestes a emitir o Jin, eu percebo
e emito o Jin antes, como o jorro de uma nascente borbulhante.

No momento certo, nem antes nem depois, da mesma forma que o
sentido do tato, imediatamente, perceba o fogo. Avance e recue sem
mostrar dispersao. Procure a reta na curva. Armazene o Jin e entio o
emita. Se vocé observar isto, serd capaz de agir com eficicia, e usar o
préprio Li (forca) do oponente para devolver a sua for¢a; dessa forma com
quatro gramas desvia-se mil quilos de forca.
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QUINTO DITADO: CONDENSAR O SHEN (ESPIRITO)

Quando os quatro requisitos anteriores forem dominados, entio o Shen
(espirito) pode comegar a ser condensado. Quando o Shen estiver
condensado, o Chi pode ser unificado e distribuido por todo o corpo. O
treinamento do Chi busca o Shen. O Chi aparenta vivacidade. O espirito
de vitalidade deve ser condensado.

O abrir e o fechar tém um propésito. Insubstancial e substancial devem
ser claramente distinguidos: se a esquerda é insubstancial, entio a direita
é substancial, se a direita é insubstancial, entdo a esquerda é substancial.



Insubstancial nao significa auséncia total de for¢a (Li). O Chi aparenta
vivacidade, sem demonstrar agressividade. O valor do espirito da
vitalidade estd na sua condensagio.

Li (forca) é obtida do oponente. O Chi é emitido da espinha. Como pode
o Chi se originar da espinha? Quando o Chi se movimenta para baixo a
partir dos ombros, condensando-se na espinha e se concentrando na
cintura (Tan Tien); este processo (em que o Chi circula de cima para
baixo) é chamado de “fechar”. Quando o Chi se movimenta a partir da
cintura, passando pela espinha e entio se espalhando pelos ombros e
dedos das maos, este processo (em que o Chi circula de baixo para cima) é
chamado de “abrir”.

Fechar significa armazenar e abrir significa liberar. Se vocé for capaz de
entender o significado do abrir e fechar, entio entenderi o significado do
Yin e Yang. Quando vocé chegar a este estigio a sua técnica se refinara a
cada treino. E entio gradualmente chegari ao ponto em que conseguira
atingir o que sua mente intencionar.



VIII

BIOGRAFIA DOS MESTRES



1. KU YU CHEUNG
2. YANG SHEUNG MO!
3. CHAN KOWK WALI2



1.KU YU CHEUNG "ii% &1 (1893-1952)

Nasceu em 1893 na provincia de Kiansu (Chiang Su), China. Durante a
Dinastia Qing, seu pai atuava na 4rea de seguranca de transportes de
valores; era habil no estilo Tan Tui, em lutas a mio livre e arremesso de
dardos. Ku Yu Cheung foi introduzido pelo seu pai nas Artes Marciais, com



as dez séries de Tan Tui, e quando tinha catorze anos de idade, seu pai veio
a falecer.

No leito da morte de seu pai, Ku Yu Cheung foi instruido a terminar os
estudos académicos e, s depois disso, procurar o seu amigo e colega em
Artes Marciais Yin Kai Yun %-7{f {f} na Provincia de Shantung, para
aprender a Arte do Shaolin do Norte. Ku Yu Cheung nio esperou e deixou
a escola dois anos depois. Aos dezesseis anos de idade, na companhia do seu
primo, viajou para uma vila onde morava o amigo de seu pai, Yin Kai Yun,
em Feicheng na Provincia de Shantung.

Este, ensinou Ku Yu Cheung com todo empenho, pois anos antes, o seu pai
ajudara salvar a vida de Yin Kai Yun, quando ambos trabalhavam como
chefes de grupo de protecio de transportes de valores em agéncias
diferentes. Eram comuns emboscadas de assaltantes, e outros incidentes
perigosos durante as viagens, e as agéncias socorriam-se mutuamente nessas
ocasioes.

Durante onze anos, Ku Yu Cheung aprendeu e aperfeicoou as dez séries de
Tan Tui, aprendeu os dez katis de Shaolin do Norte, langas, sabre, dardos,
facas, e as técnicas de respiracdo Pequeno Sino de Ouro, as dezoito armas e
a Palma de Ferro. Quando recebeu a noticia do falecimento da sua mie,
resolveu voltar para casa.

Em inicios de 1925, Ku Yu Cheung foi trabalhar como funciondrio no
ministério de finangas de Kwangtung e, nesse periodo, comeg¢ou demonstrar
habilidades que o tornaram lendédrio. No final do ano de 1925, um circo
itinerante oriundo da Russia postou um desafio para quem se arriscasse a
levar trés coices de um dos cavalos do circo. Caso sobrevivesse receberia uma
elevada quantia em dinheiro. Ku Yu Cheung, entio, aceitou o desafio sob
uma Unica condigfo: trocar a recompensa em dinheiro por dar uma simples
tapa com a palma da sua mao. Os proprietirios russos aceitaram a sua
condigio e, frente a uma multidao de curiosos, o cavalo deu o primeiro coice
no peito de Ku Yu Cheung. Este suportou também um segundo coice, e no



terceiro ele foi ovacionado pela multidio. Ku Yu Cheung descansou entio
por mais de meia hora e, na volta, deu uma tapa na traseira do cavalo, que
caiu morto.

O famoso mestre do estilo Garras de Aguia, Lau Fat Ming, que
testemunhou a autépsia, observou que ndo havia ferida externa no cavalo,
mas internamente havia uma contusio grande na traseira e alguns 6rgios
internos foram bastante danificados.

Aquela foi a primeira vez que Ku Yu Cheung mostrou sua Palma de Ferro
em frente a um grande publico e, como consequéncia do evento, passou a

ser apelidado de “ Palma de Areia de Ferro-Ku Yu Cheung”.

Sua fama se espalhou. Em 1926, foi contratado para o posto de instrutor
chefe do instituto militar do governo. Foi 1 que Ku Yu Cheung aprendeu a
espada Wu Tang e Tai Chi Chuan estilo Yang de um dos mais famosos
mestres de espada, general Lee Kim Lam % FJ £, que por sua vez aprendeu
do Yang Chien-Hou #} # % (filho de Yang Luchan, fundador do Tai Chi
Chuan estilo Yang). Enquanto servia sob o general Lee, ele teve a
oportunidade de se encontrar com o famoso mestre de estilos internos Sun

Lutang +7 'fﬁﬁéf', que foi o fundador do Tai Chi Chuan, estilo Sun. Com

este aprendeu o estilo interno Hsin Yi e Tai Chi Chuan, no estilo Sun.

Em outubro de 1928, o governo organizou um torneio em Nanking para
selecionar os mais proeminentes mestres e promover o conceito da pritica
de artes marciais para fortalecer a Nagdo. Ku Yu Cheung se classificou entre
os quinze de topo. Apds esse torneio, com uma reputa¢io ainda maior, foi
escolhido pelo governo, junto com mais outros quatro, para irem ao Sul da
China com a finalidade de difundir os estilos das artes marciais do Norte.
Esse grupo dirigiu-se para a Provincia de Kwangtung e se tornou conhecido
como “Cinco Tigres do Norte”.

Com o apoio do governo, foram fundadas duas escolas militares sob a
responsabilidade de Wan Li Sheng, onde Ku Yu Cheung era instrutor junto



com mais cinco mestres, todos eles escolhidos entre aqueles quinze de topo.
Durante esse tempo, Ku Yu Cheung trocou experiéncias com os colegas e
aprendeu com Wan Li Sheng - estilo Luo Hap e lanca, e com Chen Chan
Sheng a esséncia do estilo Ch a.

Apés seis meses, houve mudangas politicas e as academias da Provincia
foram forcadas a fechar. Trés meses depois, um discipulo achou uma érea
grande onde podiam treinar e com a ajuda de virias pessoas, foi formada a
Kuangchou Escola de Artes Marciais, e Ku Yu Cheung foi escolhido como

o mestre principal.

Perto da nova escola havia uma outra conduzida pelo famoso mestre Tam
San do estilo sulista — Choi Li Fut. Os mestres de estilos sulistas eram
muito orgulhosos e defendiam com ferocidade suas préprias artes marciais;
assim, foi considerada como sendo uma sensa¢io daquela época quando Ku
Yu Cheung e Tam San se tornaram bons amigos. Fizeram inclusive
intercimbio de treinamento de alunos mais adiantados. Esse fato mostra
que Ku Yu Cheung, além de ter sido formidavel na sua arte, era também
uma pessoa aberta e de elevado carater.

Havia quatro discipulos mais destacados do Ku Yu Cheung entre os quais
Yang Sheung Mo =7ilj i (que mais tarde viria a se tornar mestre de Chan
Kowk Wai [i{i [ [& ), que ajudava na administragdo da escola. Eles
coordenavam as atividades cotidianas da academia. No inicio de 1930,
quando o Japdo invadiu a regido Norte da China, Ku Yu Cheung se dirigiu
com os militares ao Norte para combater os japoneses. Mais tarde, alguns
alunos montaram suas préprias escolas, e alguns se juntaram ao exército
como instrutores. Somente um dos discipulos, entre os quatro, Lung Tzu
Hsing permaneceu para cuidar das operagoes didrias da escola.

Em 1931, um dos discipulos do Ku Yu Cheung testemunhou a segunda
ocorréncia da morte de um outro cavalo russo em Kuangchou. Dessa vez a
condi¢do dos russos era que qualquer um que conseguisse chegar perto do
cavalo, receberia uma recompensa de $ 200. Ku Yu Cheung aceitou o



desafio; moveu-se aproximando-se do cavalo e, conforme ia chegando perto,
tocou o cavalo de leve. Imediatamente o cavalo ficou imével e, no dia
seguinte, estava morto. Na autdpsia feita no cavalo constatou-se que seus
6rgios internos estavam severamente injuriados. Esse evento, junto com o
anterior de 1925, consolidou a reputa¢io de Ku Yu Cheung como o homen
que possuia a técnica de palma de ferro tdo mortal que podia matar um
cavalo.

Em 1932, o governante de Hopei, Ho Chien, contratou Ku Yu Cheung
como instrutor principal da Academia da Provincia de Hopei.

Em 1934 Ku Yu Cheung retornou a Provincia de Kwangtung, e foi
contratado como instrutor militar principal de Wu Shu para a Oitava
Divisao do Exército. Como Ku Yu Cheung tinha muitas tarefas, entregou a
condug¢io da academia de Hopei nas méos do Yang Sheung Mo.

Ku Yu Cheung renunciou o seu posto no inicio de 1940; estava cansado de
dar aulas de artes marciais e retirou-se para Chu Tao Shan. Ele quase nio
foi mais visto publicamente. Mais tarde, ficou muito doente e morreu em

1952 com a idade de 59 anos.

Ku Yu Cheung era um expoente no estilo Shaolin do Norte e versado em
todos os aspectos da Arte Marcial, mas era mais conhecido pela sua pericia
em Chi Kung e sua “Palma de Areia de Ferro” mortal. Seus relacionamentos
com os outros eram irrepreensiveis e nao mostrava sinais externos de um
mestre de grande realizagio.



2. YANG SHEUNG MO 3l ;% (1887-1971)

Nasceu em 1887 em Ching Hsi Hsien, provincia de Kwangsi.

Quando Yang Sheung Mo ouviu que Ku Yu Cheung, o famoso mestre que
matou um cavalo com uma tapa da mao, estava em Kuangchou, ele pediu
permissio do seu entio mestre, Wan Li Sheng (um dos “Cinco Tigres do
Norte”), para poder aprender com Ku Yu Cheung. Como Wan Li Sheng
era muito amigo daquele, escreveu-lhe uma carta de apresentagdo. Antes de
Yang Sheung Mo poder aprender com Ku Yu Cheung, ele teve que se
submeter a uma prova de exame do governo.



Yang Sheung Mo ji estava com quase quarenta anos de idade, quando
comegou a ter aulas com Ku Yu Cheung; era inclusive seis anos mais velho,
e Ku Yu Cheung o considerava mais como um irmao do que como um
aluno. Yang Sheung Mo treinava firme e concentrou-se em Ch’a Chuan,

Shaolin do Norte, Tai Chi Chuan e Luo Hap. E por causa da sua

dedicagio, ele dominava bem a arte desses estilos.

Em 1935, Yang Sheung Mo ensinava na drea de Tai Sam, na Provincia de
Kwangtung num local perto da praga do mercado. No inicio da Segunda
Guerra Mundial no ano de 1939, ele foi para Nanning, Kwangsi. Nio tendo
habilidade em agricultura e nem nos negécios, ele foi para a escola de artes
marciais do local, na esperanca de ser contratado como um instrutor. A
escola estava vazia. Resolveu entio abrir a sua prépria escola. Devido aos
tempos duros da guerra, foi obrigado a fechi-la pouco tempo depois. Dai,
conseguiu um emprego como guarda de seguranca de uma agéncia de
protegao.

Apés a Segunda Guerra Mundial, Yang Sheung Mo deixou a agéncia de
protecdo e foi para a cidade de Kuangchou na Provincia de Kwangtung. Ele
ensinava na praca do parque central e atrafa muitos seguidores.

Em 1957, Yang Sheung Mo saiu do Kuangchou para Hong Kong, onde
passou a ensinar junto com o seu colega Lung Tzu Hsiang. Como ambos
haviam aprendido principalmente com Ku Yu Cheung, a especialidade deles
era, evidentemente, Shaolin do Norte.

Lung Tzu Hsiang veio a falecer no préprio ano de 1957, de modo que Yang
Sheung Mo mudou suas classes para a cobertura de um prédio. Como fonte
de renda, Yang Sheung Mo cuidava também do tratamento de tor¢des e
deslocamentos dsseos, usando remédios homeopiticos e ervas medicinais.
Todas as manhis seus alunos praticavam os katis de Shaolin do Norte e
armas brancas, enquanto ele praticava o Chi Kung. Na idade de 65 anos, ele
continuava a praticar a técnica de “Cabeca de Ferro”, com a cabega apoiada



no chio, sem o auxilio dos bragos. Aos 72 anos de idade, ele ainda fazia seus
exercicios de acrobacia.

Yang Sheung Mo acreditava no lema “ensinar Kung Fu é ensinar Kung Fu”,
o que mostra que ele era uma pessoa quieta e evitava publicidade. Ele nunca
tez propaganda de que aprendeu do famoso mestre Ku Yu Cheung.

Em Dezembro de 1971, ele participou de uma demonstracio de arte
marcial e executou a arte de Hsing I. Muito aplaudido pelo publico, ele
repetiu a demonstragdo e se extenuou. Foi entdo levado ao hospital onde
veio a falecer, em 12 de dezembro daquele ano, apés mais de quarenta anos
dedicados ao ensino de Kung Fu. Estava com 84 anos de idade.




3. CHAN KOWK WAI
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Mestre Chan Kowk Wai



Chan Kowk Wai [i{i[5% £ nasceu em 03 de abril de 1934, em uma vila de

Tai Sam, provincia de Guangdon, ao sul da China.

Segundo filho homem de uma familia de cinco irmios, dois homens e trés
mulheres; inico da familia a emigrar para o Brasil.

Iniciou seu aprendizado aos quatro anos de idade, no estilo Choi Li Fut.
Antes de ser aceito no treinamento, todo dia, por um bom tempo, ele se
apoiava em caixotes, e pelo vidro da janela espiava o treinamento dos
alunos. Depois, escondido imitava os seus movimentos, até o dia em que foi
descoberto e levado a presenca do professor. Este nio o repreendeu e ainda
achou que o menino levava jeito para a arte; depois de ver o que o pequeno
Chan havia aprendido por espionagem, abriu exce¢io e o admitiu na
academia. Foi assim que se iniciou a longa jornada do mestre Chan Kowk
Wai nas Artes Marciais.

Eram tempos de guerra. Os soldados japoneses chegavam a vila onde o
menino Chan morava, em incursdes periddicas para roubar comida; o
exército japonés estava sediado na Capital, ndo muito longe da regido, e o
povo fugia para as montanhas; esperava-se o dia que em que os invasores
fossem embora para retornarem as suas casas, e juntar os destrogos de saque,
destrui¢do, estupro... Eram tempos de horrores de guerra, de fugas,
privagoes € mortes.

Seu pai havia emigrado para os Estados Unidos, quando ele tinha cinco
anos de idade, para tentar uma vida melhor e, posteriormente, levar a
familia. Porém, com a invasdo japonesa e a implosio da Segunda Guerra
Mundial perdeu-se noticia do pai. Seu avd também havia emigrado para os
Estados Unidos, antes do seu pai.

Dos quatro aos dezesseis anos aprendeu os estilos:

Em Tai Sam: CHOI L1 FUT-HUNG SING %5 % [}-7#£45 ) comegou com o
aluno e depois com o préprio mestre Yan You Chin Zﬂj)@?ﬁ )



Luo HAN 51 com o mestre Ma Kim Fong [ i7"

Depois se mudou para a capital da Provincia, Guangzhou, onde aprendeu:
GARRA DE AGUIA F(' = T do mestre Ching Jim Man §;§FWT1/ :
PAKUA " #}, do mestre Fu Wing Fi [Fi-<#.

Em 1950, quando os comunistas tomaram o poder do pais, saiu da China
para Hong Kong, aos dezesseis anos. Foi o primeiro a sair; depois,
separadamente, sairam os outros irmios nos anos seguintes, até juntar todos
em Hong Kong, que era entdo uma colonia inglesa emprestada da China,
concessdo feita ainda na dinastia Qing.

Em Hong Kong, reencontrou o mestre Ma Kim Fong [ @ &, e voltou a
treinar o estilo LUO HAN 5] |

Em 1957, Yang Sheung Mo i i* saiu do Kuangchou para Hong Kong,
e velo a morar vizinho a sua casa. Yang Sheung Mo era um mestre
reconhecido na China e Chan Kowk Wai aprendeu com ele o estilo Shaolin
do Norte e Tai Chi Chuan estilo tradicional Yang, as técnicas de Chi Kung
e massagens terapéuticas. Com a sua dedicag@o, conquistou a confianca do
mestre Yang, que o tornou seu herdeiro em Shaolin do Norte.

Por indicag¢do do seu mestre Yang Sheung Mo, aprendeu outros estilos de
Kung Fu com os mestres:

ToN LoN -~ F/ it do mestre Wong Hon Fan Fl{ e E,

Voltou a treinar CHOI LI FUT-HUNG SING 4% % [?'1- 795 ) do mestre Yan
You Chin ﬁ)@?ﬁ,’ , que também havia saido da China para Hong Kong.

Em abril de 1960 chegou ao Brasil. Naquele tempo era quase impossivel
obter visto em Hong Kong para ir aos Estados Unidos; ele desejava se



juntar ao pai e continuar seus estudos académicos, pois 4 havia cursado a

J ) J

Faculdade de Economia por dois anos. O seu pai havia recomendado:
p p

“Primeiro vai para o Brasil, do Brasil vai para os Estados Unidos, porque ¢

mais facil”. Mas, conforme confessa Mestre Chan “eu cheguei aqui e ja

gostei, né!”

“Eu nunca tinha ouvido falar do Brasil antes. Sabia-se que havia muitos
cantoneses e conterrineos por aqui, mas nio tinha conhecimento de
parentes ou amigos vivendo no Brasil. Viajei sozinho de navio, partindo de

Hong Kong. Foram 48 dias de viagem.”

Mestre Chan chegou ao porto de Santos e foi recebido por um agente
despachante, previamente contratado em Hong Kong, e que cuidara da sua
documentacio de entrada. O mesmo levou-o para Sdo Paulo hospedando-o
em sua casa; cinco dias apds sua chegada, ji estava trabalhando em uma
pastelaria no bairro de Sao Jodo Climaco. Sua personalidade, trabalhadora,
cativante e correta, permitiu que logo, logo fizesse muitos amigos.

Ainda conforme seu depoimento, trabalhou dois anos em pastelarias (havia
muitas, necessitando de empregados) o que era comum ser o primeiro
trabalho de muitos chineses, oriundos do Guangdong, que aqui chegavam e
nao falavam o idioma local. Era um comeco de vida duro, com um salirio
baixo. Embora ganhando pouco, guardava o que ganhava e com sua
poupanga abriu um restaurante no bairro da Liberdade. Mais tarde, abriu
um segundo em Pinheiros, no local onde hoje é a Sede da Academia Sino-

Brasileira de Kung Fu.
Aqueles dois primeiros anos foram os tnicos da sua vida como empregado.

Naquela época niao se fazia empréstimos dos bancos. Reunia-se os amigos,
entre 20 ou 30 pessoas de confian¢a mutua, e organizava-se consércios entre
si. Os colonos cantoneses organizavam muitos consércios e mais tarde
também era comum entre os taiwaneses. Como a grande maioria dos
imigrantes fugiu da China comunista, com poucos recursos, era a forma de



se obter capital para iniciar negécios préprios. Mestre Chan usou muito dos
consércios. Como ainda era solteiro, trabalhava muito, ganhava, guardava e
pagava as mensalidades do consércio. Com isso, montou restaurantes e
pastelarias em sociedade com amigos, no Largo do Paissandu, na Esta¢io
Rodovidria do Tieté e na Av. Duque de Caxias. Trabalhava de dia nos
negécios préprios e dava aulas a noite. Mestre Chan disse: “quando eu
cheguei precisava trabalhar muito, ganhar dinheiro para fazer alguma coisa.
Queria mudar a vida, melhorar, melhorar.”

Quando o Mestre chegou, em 1960, ainda nio ensinava o Kung Fu, pois
trabalhava de dia e de noite. Porém, com pouco tempo no Brasil, ji havia
conquistado a reputacio de Mestre em Kung Fu, participava de eventos
festivos da colonia e fazia demonstracées de Arte Marcial. Ficou conhecido
pelos colonos chineses e ganhou muitos amigos. Foi mais ou menos em
inicio de 1963 que o Mestre comegou a ensinar alguns alunos a noite em
suas residéncias pois ainda nio possuia academia. Era o comeco.

Mestre Chan foi um dos pioneiros a ensinar e difundir o Kung-Fu no
Brasil. Primeiro com as aulas particulares, depois simultaneamente na USP—
Cidade Universitaria, por aproximadamente sete anos, com turmas de
muitos alunos.

Também passou um tempo dando aulas no Centro Cultural Chinés na Rua
Conselheiro Furtado, Liberdade, usando a cobertura do prédio de quatro
andares, tendo participado da sua fundagio.

Em 1973 ele fundou a Academia Sino-Brasileira de Kung Fu, na Rua
Vitorino Camilo, na Barra Funda. Ai permaneceu por dezoito anos, até o
proprietirio vender a casa para constru¢io de um prédio de apartamentos.
As aulas passaram a ser ministradas provisoriamente em uma Academia de
Ginastica de um amigo, na Rua Cerro Cora, Lapa, por dois anos, enquanto
ele transformava o seu restaurante da Rua Jodo Moura, no bairro de
Pinheiros, na atual Academia Sino-Brasileira de Kung Fu.



Por um periodo, deu ainda aulas de Tai Chi Chuan no Esporte Clube
Pinheiros, SP; esta modalidade continua sendo ministrada, desde 1983 até
hoje, por um discipulo seu.

Lembra Mestre Chan que no tempo da Academia na Barra Funda, havia
um aluno seu que sempre falava na filosofia do antigo Egito; o mestre Chan
o incentivava a abrir um curso. Esse aluno treinou com mestre Chan por
cinco anos, e veio a fundar a instituicio Pré-Vida. Hoje, esta é muito
grande tendo filiais espalhadas por todo Brasil. Na instituicdo, foi
organizada uma academia para o Mestre Chan ministrar aulas aos seus
associados. Ele ainda permanece ensinando 14, trés vezes por semana, desde
1981, ja tendo ministrado aulas para cerca de 25 mil alunos.

Nem sempre o mestre Chan manteve o registro de seus alunos. Pela sua
estimativa, j4 ministrou aulas para cerca de sessenta mil alunos. Formou
muitos professores e, hoje, cerca de duzentos deles possuem academias
espalhadas por todo Brasil e Exterior. Assim, existe, entre outras
localidades, academias filiadas em Jodo Pessoa, Belo Horizonte, Minas
Gerais. Curitiba, Florianépolis, Recife, Porto Alegre, Rio de Janeiro,
Argentina (tem cerca de 20 academias), Uruguai, Chile, Estados Unidos,
Canada. Portugal, Espanha, Italia. Hungria e Republica Tcheca.

Pela sua contagem, ja chegou a 52. geracio de alunos; considerando-se o
) )
préoprio Mestre Chan como a primeira geragdo, a contagem seria de seis
geracoes, e assim a segunda geracio sdo os aluno que aprenderam
diretamente com o mestre e a terceira geracio, os alunos que aprenderam
)
os seus alunos, e assim por diante.
d | , por diant

E constante o fluxo de alunos e professores de outros estados e do exterior
que vém a Academia para um periodo de reciclagem com o Mestre Chan.
Por outro lado, é comum visitas do Mestre as Academias filiadas.

BREVE PERFIL



Em 1966, Mestre Chan casou-se com a Srta. Wai Ching, também nascida

em Tai Sam, China. Todos os filhos nasceram no Brasil: Thomaz Chan,

primogénito, e quatro filhas. Thomaz seguiu os passos do pai. Jd é Mestre,

tendo estudado Kung Fu/Wu Shu na China, e jd possui sua prépria e bem

sucedida academia no bairro da Pompéia em SP. Possui um vasto curriculo

no ambito das Artes Marciais. E Diretor Técnico da Confederacio

Brasileira de Kung Fu/Wu Shu. Rosa Chan, que também seguiu os passos

do pai, é Professora da Academia Sino-Brasileira de Kung Fu, juntamente

com seu marido, o Professor Paulo Luiz Wong.

Mestre Chan ji é um orgulhoso bisavé.

ATUACAO

Foi um dos fundadores da Federagido Paulista de Kung Fu/Wu Shu.
Primeiro presidente da Confederagio Brasileira de Kung Fu/Wu Shu.

Em 29/05/2004, o Mestre Chan Kowk Wai recebeu na cidade de
Vancouver, no Canadi, no World Convention of Wu Shu & Kung Fu
Masters of the Century, o titulo de mestre com 10°. Grau em Kung Fu.
Esse ¢ o mais alto grau concedido a um mestre. Para efeito de registro,
em Maio de 2004 havia apenas cinco Mestres com o 10° grau em todo o
mundo, sendo dois em Hong Kong, um no Canada, um nos Estados
Unidos e o Mestre Chan no Brasil.

Mestre Chan Kowk Wai foi convidado pelo governo da Republica
Popular da China, como representante da colonia chinesa no Brasil para
a comemoracio de 50 anos (1999) e 60 anos (2009) da Fundagio da
Republica, em Peijing. Foi recebido pelos respectivos presidentes da

época, Jiang Zemin 7735 N e Hu Jintao ﬁﬂ%}f—%

Mestre Chan foi homenageado com o titulo de Cidadio Paulistano.



* Foi homenageado com honra ao mérito pelos 200 anos de imigragio dos
chineses, no dia 7 de maio de 2012.

- E possuidor de muitas honrarias e diplomas de entidades de Artes
Marciais, Camara Municipal de Sdo Paulo, Assembleia Legislativa do
Estado, entre outras.

|
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Mestre Chan Kowk Wai aos catorze anos de idade






Os pais do Mestre Chan Kowk Wai
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1 Biografias dos Mestres Ku Yu Cheung (ou Kuo Yu Chang) e Yang Sheung Mo (ou Yim Shan Wu),
traduzidas do livio Northern Shaolin Style, Shaolin Number 5, Martial Skill, de Rick L. Wing - Jing
Mo Association, San Francisco, California.

Rick L. Wing ¢ aluno-sobrinho do Mestre Chan Kowk Wai, i.e., aluno do dltimo discipulo do
Mestre Yang Sheung Mo, Wong Jack Man.

Tradugio por: Edward Ying

Revisdo por: Mirio Oliveira do Nascimento

Sdo Paulo, setembro, 2012

2 Depoimento oral do Mestre Chan Kowk Wai

Transcrito por: Edward Ying

Revisao de portugués por: Mério Oliveira do Nascimento

Sao Paulo, ano 2012



COMO NASCEU ESTE LIVRO - PELOS ALUNOS DA
ACADEMIA SINO-BRASILEIRA DEKUNG FU

Era Junho de 2012. Comentava-se com frequéncia na Academia Sino-
Brasileira de Kung Fu (matriz) que, em abril de 2013, o Mestre Chan
completaria 80 anos de idade, pelo calendirio chinés. Em uma dessas
ocasides, uma aluna se dirigiu a Edward Ying e indagou: “Edward, na
condi¢do de aluno mais antigo do Mestre Chan, vocé tem alguma ideia de
algo que poderia ser feito para marcar tdo importante acontecimento?”.

Esta indaga¢io constituiu a semente deste livro. Tratava-se ndo somente de
prestar uma justa homenagem a alguém que teve uma vida completamente
dedicada a pratica e ensinamento do Kung Fu, como também registrar —
para a atual geracdo de praticantes e geragdes futuras — uma parte valiosa de
seus ensinamentos: o estilo Yang tradicional de Tai Chi Chuan.

Marcos Ayuso, outro aluno antigo que treina hd 30 anos ininterruptos com
Mestre Chan, logo aderiu a ideia do projeto. Os trabalhos iniciaram-se com
a sequéncia de posturas e traducdo para o portugués dos respectivos nomes.
Em seguida, fez-se a versio para o portugués dos Tratados e Cléssicos de
Tai Chi Chuan a partir dos textos originais, em chinés. Entendemos que,
embora a compreensido plena dos textos s6 possa ser atingida apés muitos
anos de prética e dedicagfo, tais textos constituem uma fonte de referéncia
valiosa para o praticante.

O capitulo de Tui Shou foi incluido por solicitagio do Mestre Chan. O
texto do famoso mestre Ku Yu Cheung, de quem herdamos o estilo Yang,
serviu de base para escrever o referido capitulo. Além disso, sob a orientagio
do Mestre Chan, Edward e Marcos incluiram outros capitulos em que
foram abordados aspectos filoséficos do Tai Chi Chuan, suas origens,
recomendagdes a serem observadas durante a prética, e outros itens, com o



propésito de oferecer uma visio mais abrangente desta arte ao leitor.
Adicionou-se também um capitulo que aborda os vérios estilos de Kung Fu
ensinados pelo Mestre Chan.

Dois outros alunos antigos também participaram na elaboragio do texto:
Louis Lieu, na transliteracio de muitos termos técnicos e especificos, bem
como na revisio do texto referente as posturas de Wu Ji (Chi) e de
Abertura. E Mério Nascimento, que fez a revisdo gramatical e revisio geral
de todo o texto.

Por fim, colaboraram para a tomada de fotos do Mestre Chan os alunos
Watson Aparecido Walter, Marcos Giacometti Machado, Charlie Tsai e
Edward Ying. A maioria das fotos foi feita nas dependéncias da Sede
Central da Pr6-Vida, em Sdo Paulo, local em que o Mestre Chan ensina ha
mais de 30 anos. Agradecimentos pdéstumos ao fotégrafo Berel Alterman,
que veio a falecer durante a realizagio dos trabalhos.

Vale notar que a partir de 1950 o governo chinés iniciou a implementagio
do sistema denominado Pin Yin, que passou a reger a conversdo oficial da
escrita e pronuncia da lingua chinesa para o alfabeto romano, em
substitui¢do ao sistema Wade-Giles, introduzido pelos ingleses. Apesar de o
sistema oficial ser o Pin Yin, optamos por conservar nos textos alguns
nomes de mestres renomados e alguns termos bastante conhecidos da
maneira que foram transliterados e adotados ao longo do tempo.

Mestre Chan ensina hd mais de 50 anos no Brasil, tendo formado cinco
geracoes de alunos. Coube a primeira geragdo, que teve o privilégio de
aprender diretamente com o Mestre Chan, a oportunidade de contribuir
com este projeto. Concluindo, esperamos que este livro que procura
preservar parte importante do valioso legado do Grao Mestre Chan Kowk
Wiai, possa ser ttil aos atuais praticantes de Tai Chi Chuan, bem como a
futuras geracoes de praticantes.



Sao Paulo, 2013

Academia Sino-Brasileira de Kung Fu
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Mestre Chan Kowk Wai com o Sr. Nelson Machado Costa e sua esposa
Sra. Alice Perego Costa, diretores da Pr6-Vida

Conta o Mestre Chan que quando ensinava na Academia, na Barra Funda,
havia um aluno seu que sempre falava da filosofia do antigo Egito e o mestre
Chan o incentivava a abrir um curso. Esse aluno, Celso Charuri, veio a
fundar a instituicdo Pr6-Vida, que hoje tem filiais espalhadas por centenas
de cidades no Brasil e de mais nove paises. Mais tarde, foi organizada uma
academia, nas dependéncias da Sede Central em Sdo Paulo, para o Mestre
Chan ministrar aulas de Kung Fu aos seus associados. Ele continua
ensinando 14 hoje, ininterruptamente desde 1981, tendo ministrado aulas
para mais de 25 mil alunos.
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“O portal de Buda é amplo, mas sé o atravessa
guem é dotado de Arte desse encontro”

ditado popular

“O Tao de Taijiquan, cujo caminho é revelado
a quem o procura com empenho.”

fﬁj%ﬁﬁr“, Jou Tsung Hwa
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1. NOTAS INTRODUTORIAS

¥

Q1 (=) QicoNG (5. If) | NEIGONG (A TH) = NEUIN (P /) E JIN (£

Essa seria a sequéncia légica e natural de evolug¢do da habilidade de um
praticante de Taijiquan — partindo de Qi e chegar a Jin.

Ap6s o longo tempo de aprendizado das formas, posturas, e a sequéncia de
movimentos que compde o Taijiquan, o praticante que nio se contenta em
estacionar nesse estdgio, e almeja atingir outros patamares mais avan¢ados
dessa Arte, vai precisar primeiro adquirir as no¢des de Qj, e depois comegar
tateando o que seria chamado de Qigong.

Porém, para a grande maioria de praticantes de Taijiquan, ndo hd realmente
a necessidade de se aprofundar demais nas teorias de Qigong, sejam taoistas
ou da Antiga Medicina, que sio dificeis de entender e um tanto misticas,
bastaria o conhecimento basico suficiente para poder entrar diretamente nas
praticas de Neigong do Taijiquan; em outras palavras, o Neigong é o
Qigong aplicado especificamente em estilos de Artes Marciais internos,
Neijia Quan, tais como Taijiquan, Bagua e Hsing-I. Por outro lado,
orientagio e acompanhamento por um mestre é sempre recomendével, para
evitar desvios. Por fim, a medi¢do da poténcia de seu Jin ¢ a indicagdo do
seu estado de desenvolvimento interno de Neigong.

Assim, com a evolugio conforme sequenciada acima, parece ser uma tarefa
bem simples, porém para se passar de uma etapa a seguinte demandaria
muito tempo de treino e dedica¢do. A primeira etapa é a de sentir o Qj,
talvez a mais dificil de todas, que com rarissima exce¢do pode acontecer de
imediato, ou seja, em pouco tempo de aprendizagem. Mas para a grande
maioria das pessoas é normal levar muitos e muitos meses e anos para
adquirir essa sensagdo de Qi no corpo.



A distincia entre Qigong e Neigong ¢é relativamente préxima. Porém, de
Neigong para Jin, isto é, conseguir emitir o Jin, Fa Jin, representa outro
longo percurso.

Toda a jornada de Qi para Jin deve ser percorrida naturalmente, nio hd
atalhos, sendo com dedicagio e fé; com perseveranga vocé poderd um dia
alcancar o objetivo. E como afirmava o filésofo Méncius: “Procurar sempre,

mas sem obsessio” - “JiL. “J2]i; e um dia o Neigong alcanga vocé.

As palavras Qi, Qigong, Neigong, Jin sdo repletas de mistério, representam
conceitos quase que impossiveis de serem definidos e descritos com

simplicidade. A palavra Qi “% era escrita de outra forma "% na Antiguidade.

Em torno de uns cinco mil anos atrds, quando surgiram as técnicas de
Respiragio para Sadde, nio havia a fixa¢do da palavra Ar, como o elemento
principal no ato de Respirar (tanto que naquela época, o Ar nio fazia parte
dos Cinco Elementos Essenciais: Metal/Madeira/Agua/Terra/Fogo; a
palavra AR (de ar atmosférico) somente surgiu milhares de anos depois,
talvez na Dinastia Ming, conforme alguns historiadores). Nos antigos
textos, nao havia a referéncia precisa de pulmoes como os érgaos principais
de Respira¢do, mas em compensagio, sempre houve o conceito de Dan
Tidn, no baixo abdémen, que era identificado como 6rgio principal no
treinamento de Qi, ou seja, Qigong.

Os pulmdes, sabemos hoje que sdo os 6rgios principais na Respira¢io, mas
nio eram identificados na Antiguidade como 6rgios principais dessa funcgio
e também no processo de treinamento de Qi. Acreditava-se que o processo
de treinamento de Qi ocorre no Dan tian inferior que, por sua vez, nio é
propriamente um 6rgio fisico, apenas um conceito. Além disso, o Dan tian
inferior, ao contririo do que a maioria dos leigos pensa, também ndo ¢ um
ponto de acunpuntura localizado no sistema meridiano da medicina chinesa,
é uma regido virtual atrds do Meridiano de Concep¢io [~ 7%, dois a trés

dedos abaixo do alinhamento horizontal do umbigo com o F'AH "| Ming mén,

Portal da Vida.



Podemos assim deduzir que o Qi do Ar (%4 “%-Ar Atmosférico) nio é o
mesmo Qi-“ do Qigong, podemos talvez nos permitir apenas afirmar que
o Ar Atmosférico ¥ “% é um dos elementos componentes no treinamento
de Qigong-Respiragdo, mas num conceito mais amplo de Qigong sua
importéncia é relativa (isto ¢, ndo é a mais preponderante, diante de outros
fatores).

Mais ainda, a palavra Qigong é um neologismo surgido na segunda metade
do século passado, uma nova moda da época, na China, difundiu-se em
outras partes do mundo, e causou muita repercussio. Alguns mestres de Qj,
na Medicina Tradicional e de Kung Fu, daquela época, impulsionados pelo
modismo e aspectos comerciais, exploravam a ignorancia generalizada com
apelos de efeitos milagrosos da pratica dessa filosofia, (ainda que tenha
trazido novos ares, ndo conseguiu se sustentar até a atualidade). A palavra
Qigong era uma nova terminologia, porém toda sua fundamentagio teérica
valida é a mesma de cinco mil anos atrds, conhecida como praiticas e
exercicios para Cultivar a Sadde.

Porém, a nomenclatura em si - a palavra Qigong - sobreviveu até os dias de
hoje, pois literalmente significa “Ireinamento de Qi”, portanto uma
defini¢do bastante adequada.

Por outro lado, a palavra Neigong sempre existiu no Kung Fu, para
diferenciar de Waigong dos estilos externos. A palavra Jin também ¢é antiga,
anterior ao termo Qigong moderno, e ja era mencionada ou referenciada no

século XIX.

Consciente das limitagcdes pessoais de conhecimento tedrico e pratico, para
descrever as nocoes de Qi, Qigong, Neigong e Jin, mas por outro lado, sem
uma tentativa de defini¢do, embora longe de ser exata e cientifica, mas ao
menos coerente e légica no conjunto, quanto ao sentido das palavras e das
experiéncias, nio haveria como continuar com a nossa divagacdo. E na
tentativa de poder elucidar nossas duvidas, as nogdes colocadas nos textos
deste capitulo sdo defini¢des e explanagdes colecionadas de autores e mestres



esclarecidos, do passado e do presente, e de suas experiéncias relatadas em
livros, textos, artigos e depoimentos relacionados aos tépicos do presente
assunto, quais sejam:

O que ¢ Qi e Qigong
O que é Neigong
O que é Neijin e Jin

Dai caberia aqui reforcar a ressalva de que ndo hd definicées ou
interpretagdes pessoais, relativas ou préprias da autoria deste capitulo. As
Unicas criatividades possiveis na exposi¢io residam, talvez, em ter dado um
formato mais didatico de apresentagdo, sobre um assunto interessante, mas
complexo e desafiante de expressar; e na ordenagio dos tépicos, permitindo
ao leitor estabelecer, experimentar e vivenciar por si a percep¢io da inter-
relacdo dos requisitos descritos, dos entrelacamentos e vinculos do Corpo e
Mente.

Neste capitulo, os assuntos colocados sao de conteido mais avancado, que
ndo foram apresentados, por nio serem oportunos, na primeira edi¢do. Pela
estatistica, leva-se de cinco a dez anos para se atingir o nivel intermediario
de evolugdo de Taijiquan. Ao invés de continuar praticando o exercicio
apenas no aspecto fisico, quando o praticante reunir as pré-condi¢des para
avancar a patamares de intermedidrio e mais adiante, é necessario adentrar
os aspectos internos da Arte, trazendo para si maiores beneficios ao Corpo e
a Mente. O Griao Mestre Chan Kwok Wai permitiu a inclusio deste novo
capitulo na segunda edi¢do do livro, na expectativa de que seja beneficial aos
seus alunos.

Edward Ying, Sdo Paulo, maio de 2019.

2. RESPIRAR NATURALMENTE NA EXECUGAO DA
SEQUENCIA



M - PR
AS FORMAS DE RESPIRACAO

As formas mais comuns de Respiracgio sio:

Respiragio toricica e peitoral — nesta forma, o movimento do diafragma ¢é
descendente e as costelas sobem, ao inspirarmos o Ar, fazendo com que haja
aumento do volume da caixa tordcica e forcando o Ar a entrar nos pulmdes.
Com a expiragdo ocorre o inverso, o diafragma e os musculos intercostais
relaxam, subindo o diafragma e baixando as costelas. Isso faz com que haja
diminuig¢io do volume da caixa torécica, for¢ando o Ar a sair dos pulmaées.

Respiracio abdominal — ¢é a respiracio observada nos recém-nascidos.
Adotada pelos praticantes de Kung Fu. Caracteriza-se externamente pelo
movimento de expansdo e retragio da regido abdominal, e nesse aspecto
apresenta duas variedades, a forma direta e a reversa.

Dizem que a forma direta é a adotada por praticantes de Kung Fu dos
monges budistas, em estilos externos. E a forma reversa ¢ a mais indicada
pelos taoistas, principalmente aplicada em estilos de Kung Fu interno:
inspira-se com nariz, a ponta da lingua encostada na regiio posterior da
gengiva superior, o abdémen se retrai leve e naturalmente, expira-se com o
nariz (ou com a boca), a lingua se desgruda da gengiva (quando se expira
com a boca), e o abdémen se expande leve e naturalmente.

Respira¢io Sonora HENG e HA (! Pﬁ) — utiliza a emissio de som do

nariz e da boca como forma de refor¢o na Respiragio, fazendo o barulho de

HENG (inspirar) e HA (expirar).

Respiracao Fetal — é a Respiragio com Dan tian 7 L[ ['I[F[E” | ou
umbilical como a de feto ou recém-nascidos. O feto respira pelo cordio
umbilical que, saindo do ttero materno, é cortado e o bebé passa a respirar
pelo nariz e pela boca.



E a respira¢do encontrada em Meditagio profunda, com frequéncias abaixo

de Alpha.

As tartarugas sio animais considerados simbolos de longevidade na China.
Na observagio de tartarugas em hiberna¢io no inverno, bidlogos
descobriram que elas respiram com o pequeno intestino: as tartarugas em
hiberna¢do usam a respiragdo fetal. Conforme pesquisas, animais que
hibernam, em relagdo a outros na mesma faixa de peso, tém uma vida
muitas vezes mais longa.

RESPIRAR NATURALMENTE

Via de regra, se toracica/peitoral, abdominal direta ou reversa, Heng e Ha,
ou fetal, o mais importante a observar na Respiracio, durante a sua pritica
de Taijiquan, é a naturalidade, Respirar Naturalmente antes de tudo, nio
forcada (deve ser calma, profunda, longa, suave, uniforme e fina) nio se
deve prender a inspira¢do ou reter a expira¢io, e quando o seu Kung Fu tiver
atingido um estdgio mais avancado e hdbil, a sua respira¢io também ira se
ajustando para um modo equilibrado, do contririo seria prejudicial e sem
beneficio a satude.

Essa tem sido a recomendacio dos antigos mestres e também enfatizada
pelo Grao mestre Chan Kowk Wai aos seus alunos.

Um principiante, no estigio inicial de aprendizagem tem a sua atengio
presa e voltada para as regras basicas dos katis, nas mudancas de posturas,
dire¢des e sequéncia de movimentos, e respirar de forma natural seria o mais
adequado a fazer. Neste estigio, ndo hd ainda muita consciéncia quanto ao
ajustamento da Respira¢do, e uma mente calma e um corpo relaxado seria o
mais importante para poder focar na corre¢io das posturas, imprimir certa
agilidade e eliminar a rigidez do corpo.

Todas as formas de Respiracio citadas acima sdo naturais, a diferenca talvez
esteja na sua predominincia durante a atividade fisica envolvida no
momento especifico. Por exemplo, apés uma corrida de atletismo, ou de



futebol, ou na execugio de um kati do Shaolin do Norte, sua respiragio
natural é peitoral e tordcica. Entretanto, se vocé adota uma postura em
estado de meditago, vocé provavelmente pratica a respiragdo abdominal, se
nio fetal, mas no minimo estaria mais para abdominal do que toracica.

Os cantores adotam a respiragio abdominal. Se vocé participa de uma
conversa animada em grupo, falando alto e dando gargalhadas, vocé poderia
estar exercendo a forma de respiragio similar a Heng e Ha. As menos
frequentes observadas nos adultos sdo a respiragdo abdominal reversa e a
fetal.

A execugdo da sequéncia de Taijiquan de 118 posturas pode ser rdpida
(entre 10 a 15 minutos) ou lenta (acima de 40 minutos). Na pratica ripida, a
respiragio é mais para tordcica (entre 10 a 20 ciclos de inspiragdo/expirac¢io
por minuto), j4 na lenta (na faixa de 5 ciclos por minuto ou menos) sua
respiragdo torna-se abdominal. Este ajustamento automitico da forma de
respiragdo, em funcdo da atividade e de sua intensidade, ocorre instintiva e
naturalmente, ndo tem o que pensar ou processar na mente.

A regra principal a observar no Taijiquan, independentemente da forma de
respiragio adotada durante a pritica, é sempre Respirar Naturalmente.

Com bastante tempo de pritica da sequéncia, em algum momento ou
estagio de treinamento, o praticante passa a procurar obter o sentido afinado
da localizagdo e trajeto do Qi, de JIN, da centraliza¢do correta do peso e do
relaxamento mais completo de seu corpo, quando entdo é preciso que o
movimento da sequéncia seja executado com bastante lentiddo, para poder
conseguir captar essas sensagdes. lal é a lentidio do movimento, que a
respiragio podera nio conseguir acompanhar o ritmo, e parecer deixar de ser
Natural. Entdo é necessirio adicionar mais um ciclo de respiragio (ou seja,
chamado de uma “pequena respiracdo”), para poder continuar com a
sintoniza¢do da respiragdo e movimento; toda vez que a respiragdo nao
conseguir acompanhar o movimento, tente adotar um ciclo de pequena



respirag¢do adicional. Importante observar que prender a respiragdo é um
desvio prejudicial a satde.

ALGUMAS OBSERVACOES:

1. A ponta da lingua encostada atrds da gengiva superior ao inspirar ajuda a
manter a Inspiragao/Respiragio pelo nariz, ao invés de pela boca.

A recomendagio geral é inspirar pela narina, e expirar pela boca ou nariz.
Inspirar pela boca nunca é recomendado.

2. A Respiragio Abdominal Reversa pode parecer ndo muito natural no
inicio, mas pode-se pratici-la isoladamente, sentado no onibus ou a frente
de TV, ou numa fila de espera, sem “stress”, com suavidade e no devido
tempo, a sua mente e seu corpo comegca a aceitd-la como natural.

A Respiragio Abdominal reversa, na verdade, é a forma mais l6gica e
coerente com os requisitos bdsicos que fundamentam o Taijiquan, e o

rincipal deles é o conceito de “afundar o Qi no Dan tian” =W JtL|F'I.
p p

A ideia aqui nio é que devemos aplicar a Respiracio Reversa em tudo que
fizermos, ao longo do nosso dia a dia, mas a de adotar naturalmente esta
forma de Respiragio durante a préitica da sequéncia.

3. Tanto a forma de Respiragio, quanto as técnicas de
Respiragio/Movimento Combinados nio sio objetivos finais de Taijiquan,
sao meios. Sao apliciveis e importantes em determinados estigios de
treinamento, na evoluc¢do da sua Pritica.

Nio é a Respiragio que se impde ao Taijiquan, a Respirag¢io nunca pode ser
considerada a causa, mas o efeito da sua vontade — YI.

No texto “Introspec¢des na Pritica de Treze Posturas” da autoria de Wu Yu-

hsing, hd uma citagdo, “... se a sua atengdo estd no Qi (aqui Qi de
> )

Respira¢do) os seus movimentos se tornariam estagnantes ...”



Portanto, depois de as Respira¢oes serem dominadas e incorporadas como
naturais, nio se deve mais ater-se em demasia as suas técnicas durante a
execucio da sequéncia (com o risco de deixarem de ser naturais), devem ser
« . » « »

esquecidas”, ou “relegadas” ao segundo plano.

Ha uma colocagio, nao ortodoxa, mas muito interessante a considerar:
“O verdadeiro significado da Respiragio é esquecer a sua existéncia.”

4. Respiracio e Qi sdo conceitos independentes. O conceito de Qi é
abordado em tépico separado.

O Qi do Taijiquan nio é (somente) o Ar que se respira pela boca e nariz
por meio de pulmdes.

3. 0 QUE E QI, E QIGONG
NOCOES BASICAS - O QUE E QI EXISTE QI?

Desde a Antiguidade, seja na Medicina Tradicional, na Arte Marcial, nas

Religides e na Ciéncia Moderna, todos reconhecem a existéncia do
tenomeno Qi. Nos experimentos cientificos constata-se a existéncia desse
fendmeno. No entanto, a Ciéncia Moderna ainda nfo é capaz de identificar
sua Natureza. Uns dizem que o fenémeno estd ligado ao sistema nervoso,
outros, que é uma vibragio eletromagnética, uma energia interna, etc.

Ao longo de cinco mil anos de cultura e evolugio, a palavra Qi na China foi
incorporando novos conceitos, e foi sendo composta, formando novas
palavras, resultando em tantos outros significados e tio abrangentes como o
Ar da Atmosfera, a disposi¢io de espirito, o humor, o comportamento, etc.,
que para se referir ao Qi propriamente dito, isto é, o Qi do corpo humano,
precisamos especificar se estamos falando de Qi do Qigong de origem

Taoista, Qi da Medicina Tradicional Chinesa ou Qi de Kung Fu, inclusive

se especificamente de Taijiquan.



QI NO TAOISMO

A palavra Qi “ de cinco mil anos atrds era escrita como ‘%, referia-se aos
Exercicios de Respiracao para Cultivo da Saude, (também denominado de
Qigong na linguagem moderna, a partir da segunda metade do século XX,
apds os anos 1960) nio hd uma interpretagio com defini¢do clara, mesmo
até hoje nio se encontra uma correspondéncia precisa e cientifica se aquela

denominag¢io Qi tratava de uma matéria ou de uma energial.

Os taoistas classificam o Qi em pré-natal (Fo= 1/ 1) e pés-natal (ix =V

=),

O Qi pré-natal (¢ “« ou Fl 7), aquele adquirido na concepgio, antes de
nascimento, é chamado de Qi vital, e estd relacionado intimamente com o
Dan tian no baixo abddémen; é cultivado no Dan tian, e ao término do
exercicio de treinamento a ele retorna. O Qi pés-natal corresponderia ao
Qi apds o nascimento.

BIF'T Os trés Dan Tian’s:
Superior, do Meio e o Inferior. Sdo localizados internamente, nao



superficiais.
Superior — entre as sobrancelhas / Meio — entre os mamilos e
Inferior— uns trés dedos abaixo do umbigo, onde se cultiva o Qi pré-natal.

Definiu-se também H!' <t = Qi verdadeiro = Qi pré-natal + Qi pés-natal

Os taoistas classificavam as “energias” humanas em if"ﬁf: ¢l (i{ﬁ=Esséncia
da Vida, “* Qi = Energia Vital e #{l Espirito = disposi¢io de espirito,
presenca de espirito) que talvez correspondam as energias denominadas na
ciéncia ocidental de: Fisica, Bioldgica e Psiquica.

QI NA MEDICINA TRADICIONAL CHINESA

Qi € o que impulsiona a circulagdo sanguinea interna do corpo; Qi e sangue,
juntos, percorrem o corpo humano pelos meridianos, os quais estio
intimamente relacionados com os érgaos internos. Portanto, a prética de
exercicios fisicos é importante para o condicionamento de circulagdo de Qi
Sangue.

Separa-se também o Qi pré-natal e o Qi pés-natal, identifica-se ainda Qi
de nutri¢do (idem, considerado pés-natal) do sistema digestivo, que vem dos
alimentos, o Qi de defesa do organismo contra doengas, do sistema
imunolégico.

O Qi pré-natal, igualmente definido no taoismo, é o Qi adquirido na
concepgio antes do nascimento. Porém, o Qi pds-natal (5 “) é definido,
diferentemente dos taoistas, sendo como a soma dos Qi’s, isto é, o Ar que
respiramos pelos pulmdes e o Qi do sistema de digestiol.

A - #i i TABELA DE QI NO CORPO HUMANO
NA MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
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QI NO TAIJIQUAN

O Taijjiquan surgiu milhares de anos apds os fundamentos de Qigong e
Medicina Tradicional Chinesa, absorveu muito desses conhecimentos
milenares no aspecto de Satde, e apresenta uma abordagem renovadora no
conceito de Qi, com os aspectos trazidos pelas técnicas de Arte Marcial.

Qual € o conceito de Qi no Taijiquan?

No Taijiquan, as Teorias e Tratados Classicos citam “Usar a mente para
conduzir o Qi, usar o Qi para mover o corpo” I']-= = =i » ' Rz £,

Pode-se deduzir entio que Qi, no Taijiquan é a origem do Movimento.

Quando se tem o Yi, chega-se ao Qi, quando se chega ao Qi, chega-se a



for¢a (movimento). Dai o Qi é a causa (For¢a Motriz) do Movimento, e nio
o efeito.

Pode se afirmar também que o Qi do Taijiquan nio é (somente) o Ar que se
respira pela boca e nariz por meio de pulmaes.

O Qi no corpo ¢ invisivel, ndo se consegue perceber por tato, mas ¢é de
fundamental influéncia no Taijiquan: o seu acionamento ativa o corpo
inteiro.

O acionamento ou movimentagio de Qi no Taijiquan deve ser continuo,
sem pontos de interrup¢do. Ao passo que o acionamento de Qi no Qigong
pode ser pontual ou localizado.!

Resumo - Diferengas de Nog¢oes de Qi

As diferencas mais preponderantes na definicaio de Qi, no Taoismo,
Medicina Tradicional e Taijiquan sao:

* Na Teoria Taoista, o Qi pré-natal se origina e retorna ao Dan tian, apés o
exercicio.

O Qi do Qigong nio ¢ a causa de Movimento.

A caracteristica de “Iransmissio de Energia, ou Quantidade de
Movimento” pode estar presente em Qigong’s com exercicios de
movimentos, nao sendo aplicivel a exercicios de posturas estdticas.

O objetivo de treinamento de Qi do Qigong ¢ focar sua aten¢io na satide do
corpo, através de exercicios especificos de Respiragdo, nio hi nenhuma
aten¢do especifica ou dirigida as Artes de Defesa e Ataque.

* Na Medicina Tradicional, nio hd men¢io de retorno de Qi ao Dan tian.

Ha a afirmagdo de que os meridianos sdo os principais canais de circulagio
do Qj, fluindo junto com o sangue.



* Na Teoria de Taijiquan, hd o afundar o Qi no Dan Tian, hd a emissio de
Qi, mas ndo hd o retorno de Qi ao Dan tian apés o exercicio.

E uma caracteristica de Qi de Taijiquan a “Iransmissio de Energia, ou
Quantidade de Movimento”.

O Qi de Taijiquan foca sua atengio nas técnicas e aplicagdes de Taijiquan —
Arte Marcial, e para tanto, seus praticantes dedicam longos tempos de
treino no Zhan Zhuang, no Dao Yin, no Tui Shou, etc., para alcancar o Jin,

através de Yie Qi.

Apesar das descri¢oes dadas, no fim das contas, continuamos com a
pergunta, o que é Qi? Talvez a melhor resposta é dizer que o Qi nio pode
ser descrito com palavras, s6 pode ser sentido na pritica, no exercicio de
Qigong, ou no Taijiquan e em alguns estilos internos de Kung Fu.

Talvez possamos ainda considerar a impossibilidade de descrever
satisfatoriamente o Qj, se o definirmos como uma percepgio de sentido
corporal ou psiquico. Seria como o paladar de um vinho, mais ficil provar
o seu gosto do que descrevé-lo.

NOCOES BASICAS - O QUE E QIGONG?
O QIGONG DA ANTIGUIDADE E NO TAOISMO

O Qigong na Antiguidade tinha a pritica, mas nio tinha o nome (fazendo
um paralelo, Taijiquan nio nasceu com o nome de Taijiquan; e recorrendo
ainda a afirmagio de Lao Tsé, ele dizia que o Tao que pode ser nomeado,
nio é o verdadeiro Tao.); mais tarde, uma parte de exercicios era

denominada de % que literalmente significava Danga.

O termo Qigong provavelmente surgiu na dinastia Song ou na dinastia
anterior, mas era pouco adotado e referenciado. Depois da revolug¢io na
China, apés os anos 1960, surgiu um livro como guia para cura através de
Qigong, o livro foi muito difundido, traduzido para varios idiomas, e assim
consolidou-se 0 nome de Qigong.



No Qigong taoista, o fundamento de treinamento é:

S T SRR

ou seja, “Ireinar a Respiragio para converté-la em Esséncia da Vida,
converter a Esséncia da Vida em Qj, Treinar o Qi para converté-lo em
Espirito (ter disposi¢do/presenca de espirito), e treinar o Espirito para
converté-lo em Vazio.”

O Qigong da Antiguidade tinha o propésito de cultivar a Saide e a Vida, e
o principio estd no cultivar o Qi. O “Ireinamento do Qi” é umas das
herangas culturais mais preciosas da Antiga China.

E necessdrio reforcar aqui que o Qi de Qigong ¢ o Qi pré-natal (7 i ou
B =
FLTY)

Hai registros da Antiguidade referente a técnicas de 5| (Dao Yin), [~ &
i A7 Respiragio e Tu Na. E o Qigong consistia nos trés
Condicionamentos:

1. Condicionamento do Corpo I?ﬁfj/
A postura do corpo de acordo com os requisitos de Treinamento.
2. Condicionamento da Respiragio F%‘E_J

Respira¢gdo harmoniosa, com suavidade e fluidez, natural ou seguir os
requisitos especificos do exercicio.

3. Condicionamento da Mente F—% <
Concentrar a mente, a intencio, e disposi¢io de espirito.

[H 2] Tu Na nos leva  ideia de Tu [+ expelir o ar viciado e Na F| aspirar o
ar limpo e fresco.



i1 [- a esséncia do Dao Yin estd no movimento adicionado de %Ej —
Condicionamento da Respiragio, se apenas tivesse o movimento do corpo e
de membros-pernas e bragos, sem combinar [ [ Y| » Respira¢io e Tu
Na, o resultado certamente seria aquém do esperado. O Treinamento de
Dao Yin combinado com Respiracao e Tu Na,consiste basicamente no
movimento antecedente, inspirar, e no movimento consequente, expirar. A
velocidade de respiracio deve ser mais lenta que o normal, e o mais
importante é nio ter a mente ocupada e dispersa com distra¢ées. A mente e

a atengdo -= 7l devem focar o interior do corpo, assim produzindo os efeitos

de fluxo de Qj, e de treino de Qi.
Qual ¢ a diferenca de Dao Yin com esporte e gindstica?

A técnica de Dao Yin deve ser explicada como método de “usar o
movimento do corpo e de seus membros induzindo a condugio de fluxo de
energia Qi e de corrente sanguinea”. Em outras palavras, Dao Yin tem
como objetivo principal induzir o fluxo de energia Qi.

BRAEIS LWL ERER

Mfi $ Yﬂn

A Tf J [Ljfiij' g7 O mais antigo registro grifico de Dao Yin Descoberto na
escavagio do timulo na Provincia de Hunan em 1972



[gt =) =71 (Exercicios para Cultivar a Sadde): /" B =) » =+ J7 50> = %
o B %JT z% . Exercicios de Qigong — Dao Yin - para satde fisica:
Baduanjin, As seis palavras Chaves, Exercicio de Cinco Animais, Yijin Jin

do Shaolin.
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= T@JVJ? - Exercicio de Cinco Animais Veado, Tigre, Urso, Macaco, Pissaro



Para Cultivo da Vida, Atividades como: Sentar em siléncio (Meditacdo),

Dao Yin, Exercicios fisicos, Wu Shu, Praticar Tao, Praticar Zen, etc., fazem
parte do vasto escopo de treinamento do Qigong, quando se trata de
“alteracdo do nivel de Energia”.

Ha4 os Qigong’s “duros” como o executado no “Pequeno sino de Ouro” do
Shaolin e de muitas Artes Marciais Externos, e os Qigong’s suaves para
cultivo da Saudde.

No Taoismo ¢é bastante conhecida a técnica de Qigong para Desbloqueios
de Circulagio de Energia, chamada de Pequena Circulagio e Grande
Circulacio.

O que é Pequena Circulagio ‘| i = ? Simplificando, desbloquear os dois

meridianos extraordindrios [~ ff = < (Meridianos de Concepgio e



Governador) através de Qi, chama-se Pequena Circulagio.

A grande Circulagio rf:'J = vem apés o desbloqueio da pequena
circulagio, que além de percorrer os [= Ff isto é, os 2 meridianos
extraordindrios principais, o Qi flui também através dos demais meridianos.

Qi Hai
Abaixo do Umbigo

Dan tiin

Superior

Dan tian

Intermedidrio

Ming meén

Dan tian
Inferior

Hui Yin

Pequena Circulagio ' rﬁjj\



Em rela¢io ao movimento do corpo, hi o Qigong sem Movimento
(Estético) e o Qigong com Movimento (Dinimico).

Em relagio a postura, hé o exercicio de Qigong executado de pé, sentado ou
deitado.

H3 também o Qigong, praticado ao acordar do sono - £ > Fiff[ 13 9] -
Dao Yin Deitado. De manhi, ao acordar, nio se apresse a levantar; esta
hora pertence ao reino do siléncio e da paz, o corpo estd no estado relaxado
e em descanso, a sincronia com o ambiente, meio externo ¢ perfeita, o Qi do
corpo se manifesta respondendo a mais simples das inten¢ées (Yi ’s), o
resultado de treinamento de Qi ¢ ideal. Nesta hora, pode se espreguicar;
assim que acordar, gaste 2 a 3 minutos na cama, esticando ao médximo o
corpo. Isto é muito util para a circulagdo do sangue e para desobstruir o Qi.
Gatos e cachorros ao acordarem espreguicam-se, os homens da atualidade
andam muito ocupados e se esqueceram desse movimento bdsico. Em
resumo, aproveite qualquer tempo disponivel para o treinamento do corpo.

O QIGONG NO TAIJIQUAN
Nio ¢ usual designar o treinamento de Qi no Taijiquan de Qigong. O Qi de

Taijiquan é mais conhecido como Neiqi ([*] % = Qi Interno)e seu
treinamento chama-se Neigong ([*|-]/ = Kung Fu Interno).

A aplicagio de Arte Marcial estd no ataque e defesa, no entanto, o corpo
humano tem seus limites, como a idade e outros handicaps fisicos, dai é
uma das necessidades de treinar o Qi para aumentar sua poténcia e eficicia,
principalmente para idosos.

Durante o exercicio de Taijiquan é possivel produzir Qi? A resposta é sim.

Experiéncias realizadas sob orientagdo de especialistas em Medicina, para
observar as alteragbes internas, quando um mestre de Qigong se exercita,
além de detectar o Ar de respiragio nos pulmdes, no intestino ocorre
efetivamente uma movimentagio, ou fluxo de Qi, porém nao foi detectado



qualquer sinal de movimento ou fluxo em outras partes do corpo. Portanto,
pode se afirmar que no exercicio, efetivamente existe Qi, sob duas formas:
uma é o Ar de respiragio dos pulmbes, e a outra é o fluxo de Qi nos
intestinos, no baixo abdémen, esse Qi também é chamado Neiqi ([*] “%) ou
Qi do Dan tian 2] ['I V=i, A sensa¢do de Qi em outras partes do corpo ¢é
provavelmente devida ao longo tempo e dedicagdo de treino, sob a condugio
de Yi, por indugdo ou subconscientiza¢io a determinadas partes do corpo,
produzindo uma mudanga sutil de sensa¢io (embora nio detectada por
medicoes).

Para cultivar o Qi do Taijiquan, hd a recomendagio de treinamento das 3
técnicas:

WAL Zhan Zhuang, de pé, Estitico. (lembrar que hd movimento na
uietude).

??}"if 7 Gong Siléncioso, Estitico. Variedades: de pé, sentado (meditagio) ou
deitado.

= M5 Kati, como a prépria sequéncia de Taijiquan (lembrar que hd

Quietude no Movimento).

No Taijiquan, as complementagdes com exercicios paralelos tais como
“Pequena Circula¢io” e “Grande Circulagao”, Zhan Zhuang, ¢ outros
katis como “Baduanjin”, “Exercicio de cinco animais”, Yijin Jing do
Shaolin, etc., é possivel abreviar o tempo da trajetéria para se chegar ao
objetivo de sentir o Qi fluir sob seu comando Yi, Acumular, e Emitir o Qi.
Observa-se que os exercicios citados, ou a prépria sequéncia de Tajiquan sdo
exercicios para desenvolvimento do Qigong.

Muita gente que tem treinado Qigong por longo tempo nio tem
experimentado sensacdes especificas outras sendo a de o corpo ter ficado

mais sauddvel; continua nio tendo a nog¢do de o que seja “ > e isto significa



na verdade que a pessoa ainda ndo obteve 0 Qi” # “3”( ou melhor ” &

o .

ATIVAR O NEIQI ATRAVES DE RESPIRACAO NA
SEQUENCIA DE TAIJIQUAN

Como dito acima, o préprio.Kati, a sequéncia de Taijiquan é uma excelente
técnica para o Qigong. Ativar o Neiqi através de Respiracao, inalar/exalar
o Qi (aqui Qi = Ar atmosférico); no Taijiquan além de inalar por nariz
(como regra recomendada) e exalar pela boca ou nariz, adota-se ainda a
técnica de respiragdo abdominal reversa, isto é, na inalagdo encolhe-se a
barriga (para trds, contra FAH "]’k —Ming Meén), e ao expirar é liberado o Qi
de tras para frente, e a barriga se expande.

A Respiragio de Taijiquan € igual ao do treinamento de Qi do Qigong, ou
seja, através de Qi pés-natal treina-se o Qi pré-natal. Tratar o pré-natal e
p6s-natal da mesma forma. Na inalag¢io (inspirar pelo nariz, com a ponta da
lingua encostada atrds da gengiva superior), o Qi pés-natal é descendente, e
o Qi pré-natal é ascendente; na exalacio (expirar pelo nariz ou boca), o Qi
pos-natal sobe, e o Qi pré-natal desce. Com essa forma de respiragio
abdominal, observa-se a subida e descida do [[1% (F[1% = Qi do meio, cujo
significado é o mesmo de “ “% da Medicina Tradicional), e somada essa
técnica com a aplica¢do do conceito de Abril e Fechar, atinge-se o objetivo
do treinamento de Qi.

Cada postura do Taijiquan é combinada com a Respiragio, inspirar no Yin e
expirar no Yang, um | Na e um [+ Tu (um Inalar e um Exalar). O
praticante que adquiriu experiéncia nessa técnica, assim que inspira sente o
Qi e sangue percorrer em dire¢do ao coragdo/érgios internos e ao PAH ok
Ming Mén, e ao expirar sente o Qi e sangue percorrendo em dire¢do aos

extremos do corpo (dedos das mios e dos pés).

Simplificando a técnica descrita acima, talvez seja de ajuda considerar a
recomendagio:



S N R i N SN

Ao expirar o Qi pré-natal deve ser descendente, ao inspirar o Qi pré-natal é
ascendente.

E para assegurar mais ainda que o assunto fique bem claro, repete-se a
descri¢do acima com outras palavras:

Quando se pensa (com Yi) no FAH "] “K (portal da vida), o diafragma
automaticamente sobe por si préprio, em sequéncia o umbigo ¢é retraido
para trds, parecendo colar ao F'AH "] 7K (portal da vida), e isto se chama
INSPIRAR. Apés ter a sensagdo de umbigo colado ao HAH "7k (portal da
vida), usar Yi para levar o HAH "|’k a empurrar o umbigo de volta para frente,
para que se separem e o umbigo voltar para o ponto inicial, isto se chama
Expirar. Assim, um puxar e um empurrar, um retrair ¢ um estender, como
uma sanfona.

E dito que o Yi leva o Qi, e com Qi se move o corpo, a medida que a
conscientizagdo dessa pratica se consolida, com tempo e dedicagio, é
possivel o praticante ter a sensa¢do de fluxo de Qj, isto é, sentir o Qi indo
para baixo, até o baixo abdémen, contornando o # [*] Hui Yin, ir para a
planta do pé Yong Quan, para o polegar do pé; ou alternativamente o Qi
subindo pelas costas, para os ombros, os bragos e emitir a energia pela ponta
dos dedos (essas descrigdes simplistas corresponderiam ao conceito de
“Pequena e Grande Circulag¢io”).

Esse tipo de respiragio é chamado de Respiracao Abdominal Reversa. E é
isto que consiste também no que se chama de Respiragao combinada com
o Movimento no Taijiquan, quando exercido em coordenagio com os
movimentos do Kati.

Do exposto acima, pode se afirmar:



TAIJIQUAN ATRIBUI MAIS IMPORTANQIA A
MING MEN FAH "], EQIGONG A DAN TIAN £|['I

No treinamento de Taijiquan, prestar bastante aten¢io aos efeitos de vinculo
(com as demais partes do corpo) do Ming meén, que é o centro de peso
corporal, procurar permanecer centralizado o corpo, manter-se no meio, em
equilibrio, para fazer frente aos quatro lados, assim o Jin originado do Ming
men e transmitido via coluna consegue desbloquear a sua emissao.

No movimento, Ming mén ¢ a origem da for¢a, no Jin para frente, é o Ming
men que o suporta por trds; na inspira¢io, ao “fechar” para acumular o Jin,
Ming men € primeiro puxado para tris, e na emissdo do Jin, Ming meén ¢ a
origem da explosdo, o Yi/Qi/Jin e o Abrir/Fechar de 14 se brotam. Através
de Ming men também se consegue ajustar o equilibrio do corpo, por isso
diz-se que depois de entender o Ming men é que se entende o Taijiquan.

Umbigo Ming meén

FAH oK Ming meén situado atrds da cintura e no alinhamento horizontal
com o umbigo

A Respiragio abdominal reversa se origina da técnica de [H Z[| Tu Na, ela
deve ser fina, suave, profunda, e longa. No inicio de aprendizagem de
respiragdo abdominal reversa recomenda-se associar a respiragdo com a
postura do kati; sempre lembrar-se de respirar naturalmente, nunca
prender a respiracdo ou forgar a respira¢io profunda, caso contririo podera
trazer problemas a satde.



4. 0 QUE E NEIGONG - |7}

NEIQI [*|7, NEIGONG [*|7J5, NEIJIN [*|z5, NEILI [*| ]/
Com referéncia a literaturas em estilos internos de Kung Fu, ie ['| % =
Neijiaquan (Taijiquan, Bagua, Hsing I, etc.), frequentemente nos
deparamos com os termos: Neiqi [*] ¢, Neigong [*]7]7, Neijin [*]5 e Neili
[*] 17, as vezes sdo utilizados como sindnimos, outras vezes tém sentidos
préprios distintos. Por outro lado, também ndo € nada facil tentar entendé-
los recorrendo a paralelos com os conceitos da fisica moderna para esclarecer
o que ¢ Forca, Energia e Poténcia no Taijiquan, assim como o efeito
alavanca, quantidade de movimento e transferéncia de energia.

Hé4 algumas constatagdes interessantes: quem pratica Taijiquan
potencialmente conheceria também o Qigong, porém o inverso nio é
necessariamente verdadeiro. Também pode se afirmar que quem tem
Neigong, tem Qigong, mas o inverso nem sempre ¢ verdadeiro, sé se ele for
ao mesmo tempo praticante de Neijiaquan.

DO L A
O objetivo principal de Neigong [*|Z]7 é treinar o Qji, e cultivar o Qi

Neigi ([*] “«) é Qi interno, termo usado em Estilos Internos como o

Taijiquan

Neiqi = Qi pré-natal.

Portanto, Qigong visa treino de Qi
Neigong visa treino de Neiqi

O Neigong engloba Neijin (vide no tépico seguinte)



O Neiqi nio ¢ algo separado ou um elemento independente dentro de vocé.
O Qi de uma pessoa nio ¢ separado da energia do seu meio. A energia que
vem da Terra preenche vocé de baixo para cima, do chio, e hd uma energia
correspondente que preenche vocé de cima para baixo, a energia que vem do
céu — a energia do Ar. O seu meio ambiente (inclusive de outras pessoas ao
seu redor) afeta vocé pela qualidade da sua Energia. O Neigong (Qigong no
Taijiquan) é a habilidade de utilizar essa Energia, e desenvolver esta
sensitividade para um novo sentido — o sentido da energia Qi.

Sob o ponto de vista de Cultivo da Satude (portanto, excluindo os aspectos
de Arte Marcial), o Neigong de Taijiquan ou Neijiaquan poderia muito bem
ser encaixado como uma das técnicas de Qigong, eficaz para o treinamento

de Qi.

Importante é deixar claro que o treinamento de Qi ou Neiqgi nio deve ser
praticado aleatoriamente, sem acompanhamento de um mestre esclarecido.
Conforme dito na Medicina Tradicional Chinesa, o Qi flui através de canais
meridianos, passa por pontos principais de Acunpuntura, e adicionado aos
requisitos e recomendag¢des de Taijiquan relativo ao Qi interno, da Teoria de
Yin e Yang e no requisito de “Abrir e Fechar”.

Ha um antigo ditado, que diz: 2= T2 » £~ H&

“Quem pratica Quan (Kati) e nio pratica Gong (Qigong, Waigong,

Neigong), quando ficar velho nada (da sua dedicagio) ficard retido.”

Para chegar ao verdadeiro Kung Fu de Taijiquan, nio basta treinar
diligentemente apenas a sequéncia solo, é preciso aprender o Neigong.

No aspecto Externo do Taijiquan, isto é, sob a perspectiva de forma, da
postura, do sequencial de movimentos do corpo, hd muitas escolas e estilos
de Taijiquan, como Chen, Yang, Sun, Wu, etc. e suas ramifica¢bes. Porém,
no Neigong, aspecto interno do Taijiquan, ndo ha talvez tanta distin¢do de
escolas, pois sendo Interno, a habilidade pertence a quem pratica, e néo



depende tanto do estilo praticado. Obviamente, exceto alguma énfase em
determinadas técnicas especificas de cada escola, como efeito parafuso no
estilo Chen, esticar o fio de seda no estilo Yang, etc.

- i‘ﬁ a3 ;ENFJ Mestre Wing Péi Shéng (1919-2004, famoso mestre do estilo
Wu) na entrevista a um jornalista do Jornal Chinés para edigio em inglés,
na década de 1980, disse o seguinte: “Afirmar que o Taijiquan é um

exercicio fisico do corpo e dos membros, melhor seria dizer que é um

treinamento de -~ i mente e inten¢do.”

“De fato, é a confirmacio de: I']-= = & » ') &S “v s '] 571Z 5}, a mente
aciona o Yi, o Yi conduz o Qj, o Qi move o corpo; HiV FrZ= » S[[= £

onde chegar o Yi, o Qi chega a seguir.”

“No inicio é o movimento de Yi, seguido de movimento Interno, e o
movimento consequente da Forma (Corpo), é o movimento Interno que
leva a0 movimento Externo da Forma, a Forma externa combinada com o
movimento Interno, de dentro para fora, interno e externo unificados. Essa
¢ a particularidade na regra de movimento do Taijiquan. O Interno indica
Yi &t e Qi “t; o externo, indica carne e osso k[?f’ [4] (a Forma corporal), ou
seja, as mudangas nas posturas do corpo e o estender e distender dos quatro
membros.”

REQUISITOS PARA ALCANCAR NEIGONG



(A) Pré-Requisitos Imutiveis:
Relaxamento Quietude,
Afundamento, e Suavidade

(B) Taijiquan Basico
Movimento Externo/Aparente

(Formas, Posturas, Sequéncia)

l

(C) Taijiquan Intermediario
Movimento Interno /

nio Aparente (Neigi =)

Taijiquan
Avanc¢ado

NEIGONG

(D) Zhin Zhuing: (E) Complementos: (F) Tui Shou
ex. Abragar Arvore, Qigong Estitico ¢ Dinamico Ouvir o Jin
Trés Harmonias, etc Outros Estilos, Internos e Externos Entender o Jin

Nota: o diagrama nio tem qualquer conotagdo de cariter “oficial”, de estilo

ou escola, trata-se apenas de uma liberdade criativa de apresentacio do

autor deste capitulo, para facilitar a exposi¢do dos itens.




(A) PRE - REQUISITOS: RELAXAMENTO, QUIETUDE,
AFUNDAMENTO E SUAVIDADE

Sio Essenciais: Relaxamento 12, Quietude ??‘%7 , Afundamento U, e
Suavidade .

Requisitos imutdveis que devem sempre estar presentes, para todos os niveis
de praticantes, independentemente de sua proficiéncia e tempo de treino,
desde os iniciantes aos mais habilidosos, na execugdo da sequéncia de
Taijiquan:

* Quietude do Corpo, da Mente e da Inten¢do/Vontade (Yi).
* Relaxamentos localizados e do corpo como um todo.

* O Afundamento vem do Relaxamento, o relaxamento é a causa e o
afundamento é o efeito.

* Com Relaxamento e Afundamento obtém-se a Suavidade X (dos
movimentos).

B Wi Td Nan (1885-1983) um dos mais conceituados e longevos

mestres, do estilo Wu, comentava assim sobre Relaxamento 1= e
Afundamento 7t:

“O velho mestre Wi me disse: o Taijiquan se resume em duas palavras
‘Relaxamento’ e ‘Afundamento’. Agora, o que significa Relaxamento? Acho
que vocé estd querendo me dificultar as coisas. Quer dizer ndo usar forca
bruta? Errado. Ficar mais leve? Errado.

Ele colocou entdo o seu antebrago cruzado com o meu e disse: Relaxe! Eu
mantive o meu antebrago levemente colado e apoiado ao seu; e ele diz que
estd errado, e para me mostrar, o velho Wi colou o seu antebrago por cima
do meu, e senti um peso muito grande. Eu disse: Por que o brago do mestre
estd tdo pesado? Ele respondeu, ¢ assim que se relaxa totalmente.



Fiquei perplexo, seu braco estava tio pesado, e ainda afirma que estd
completamente relaxado? De novo, ele me deixou colar no seu antebrago e
repetiu: Relaxe! Eu nio apliquei nenhuma forga, sentindo a minha mio e
braco extremamente leves, e achei que devo ter relaxado. O velho Wi entio
disse: mantenha assim, nio mexe! e retraiu o seu antebrago; e o meu
antebraco manteve-se suspenso no ar. Ele me perguntou: é assim que vocé
acha que é o Relaxamento? Se estivesse com a mio relaxada, como ela
poderia estar suspensa no ar? Mais uma vez, ele primeiro deixou sua mao
encostada na minha, e depois deixou que eu retirasse a minha,
imediatamente o seu antebrago caiu pesadamente para baixo. Entdo, ele me
disse: isto ¢ estar relaxado, quando sua mio fica suspensa no ar, é por que
seu ombro estd usando for¢a para sustentd-la. Como um lampejo de raio,
entendi. O que achava que era Relaxamento, inclusive quando praticava o
Taijiquan, ndo era Relaxamento, era Tensédo e Inelasticidade.

Wi Tu Nén disse ainda: quando se chega ao Relaxamento de verdade, suas
mios, seus pés parecem mais pesados, isto devido aos seus pesos préprios.
Se vocé ndo exercer nenhuma forca para sustentd-los, eles se Afundam.
Nessa hora vocé sente a liberdade, leveza e agilidade do seu corpo.”

(B) TAIJIQUAN BASICO:

Requisitos para Taijiquan Basico:

1. Enquadramento nos dez requisitos do estilo Yang (descritos na Parte I do
livro):

AN ﬂflTFIéifJ Uma energia insubstancial interna deve alcangar o topo da sua
cabeca e manté-la erguida

Fﬁﬁwﬁﬂ Desafogar o peito e erguer (internamente) as costas
#2951 Relaxar a cintura

PARAN q\ Distinguir o Substancial e o Insubstancial



jh’ﬁﬂﬁr" %} Relaxar (Esvaziar) os ombros e abaixar (afrouxar) os cotovelos
HIECT ] Usar Yi (Intengdo) e ndo usar Li (Forga)
M AEIE O alto e o baixo interligados

19t ﬁ[fﬁl Integrar o interno e o externo

1 T % Continuo sem Interrupgio

S| lff‘Fthl Procurar Quietude no Movimento

2. Forma correta de Movimento do corpo e dos quatro membros.

3. Forma correta de usar cada parte do corpo, sob as condi¢des basicas de
Relaxamento e Afundamento, como pré-requisitos para emitir Jin.

4. Sao condi¢bes necessdrias Leveza e Suavidade, sem as quais nio se

conseguird emitir satisfatoriamente o Jin Integrado (EZ?JI)

5. FH1Z AY [f] Acumular Suavidade “Softness” e transformi-la em Dureza
“Strength or hard”.

(C) TAIJIQUAN INTERMEDIARIO

Nio hd uma demarcacio, delineadora e nitida entre Taijiquan Bdsico e
Intermedidrio, a passagem de uma etapa para a seguinte ocorre
naturalmente, é um processo que, conforme o praticante, dependendo de
suas motivacoes para o treinamento, e da sua dedica¢io e empenho, pode
demorar muito ou até de nunca acontecer.

A diferenca observada de uma etapa para outra estd no conjunto de
caracteristicas, identificiveis na execugdo da sequéncia solo de Taijiquan aos
olhos de um mestre (ou de um praticante de nivel mais adiantado), ou na
sua pratica no Tui Shou, perceptivel ao seu parceiro pelo tato.



Um dos sinais de evidéncia de passagem para o inicio de uma nova etapa é a
sensacdo de Qi. No inicio a sensagdo é ténue, vem e vai, dependendo da
pessoa, pode ser como um fluxo de energia, um aquecimento localizado, um
pequeno tremor, um formigamento, etc.

Para que o praticante possa tentar controlar o seu Qi e usufruir dos
beneficios dos Aspectos Internos de Taijiquan, recomenda-se a observincia
dos Fundamentos, tio importantes quanto os requisitos para o Taijiquan
Bisico, Essenciais, porém nao limitados, conforme listados nos sub-itens a
seguir:

“JE [T Afundar o Qi no Dan tian

Esta expressio cldssica é de origem taoista, ndo foi criada pelo Taijiquan.

\

SB[ P refere-se ao [t Qi pré-natal e ndo ao v Qi pds-natal, este é
impossivel de alcangar/atingir o baixo abdémen.!

SB[ P'T significa que o Qi interno sob a condugio de Yi Ei afunde
continuamente para baixo, para a regido do Dan tian, no entanto, nio se
deve interpretar erroneamente o afundar de estufar e pressionar o Dan tian
com for¢a, o processo deve ser natural. Conforme observado acima ¢é
impossivel sob o ponto de vista biofisico, afundar o <%, ou seja, Qi pds-natal
(Ar de Respiragﬁo) no Dan tian, por isso o correto seria escrever © (Q1 pré-
natal), isto é, "oy EF L

Porém, acredita-se que a descrigio ainda mais correta de todas seria Hi~| "]

['1, isto é, exercer o Yi, o de manter a conscientiza¢io de Qi no Dan tian.2
DB % it ]

Teoria de Yin e Yang aplicada no Taijiquan

Na Teoria de Yin e Yang aplicada ao Taijiquan, o movimento é Yang, a
quietude ¢ Yin. Nio existe o Yang absoluto nem o Yin absoluto, Yin e Yang



coexistem € se Complementam.

No Taijiquan, com exce¢do das posturas de abertura no inicio, de conclusio
no final, e as de “Horse Stance” = Postura de Cavaleiro, que tem o peso do
corpo distribuido igualmente nos dois pés, em todas as demais posturas o
peso ¢ distribuido desigualmente, sendo designadas como a perna
substancial (s6lida) ou a insubstancial (falsa).

Diz-se entio que no chiao ou no piso, os pés se dividem em substancial e
insubstancial, durante a execugao do Taijiquan. 5J 35

Aqui o substancial é Yin, o insubstancial Yang.

A impossibilidade de existir o Yang ou Yin absolutos, resultou em textos
que constatam essa contradi¢io:

“Procurar Quietude no Movimento, e procurar Movimento na Quietude.”
“Procurar Strength na Suavidade, e Suavidade no Strength.”

A ambiguidade do contraditério estd presente nos movimentos de
Taijiquan, e conforme o entendimento da maioria dos mestres, “Strength” é
Yin, e Suavidade é Yang, ainda que haja pessoas que definam o contririo,
trata-se de como nomear ou dar o nome, porém, em nada muda a esséncia
do conceito de dualidade e de contradi¢io.

A Respiragio no Taijiquan se refere a armazenar/emitir, abrir/fechar,
recolher/soltar. Inspirar é o processo de armazenar JIN, é Yin; Expirar ¢ o
processo de emitir o JIN, é Yang. Ou seja, é Qi em processo de encolher e
expandir.

=2 fﬁ[ O Abrir e Fechar ou — ' — Fﬁ Um abrir e um fechar

O abrir e Fechar no Taijiquan




Abrir (#) Fechar (F_\[)

estender retrair
mover aquietar
yang yin
soltar prender
esticar recolher
expirar inspirar
emitir armazenar

avancar recuar

L Sa s e TR S e S R
v

Chén Xin disse: “Aprender Taijiquan, é aprender Yin e Yang, o Abrir e
Fechar.”

E também: “No Tao (caminho) do Taijiquan, as duas palavras Abrir e
Fechar dizem (significam) tudo.”?

A ERCEE T A AP

L1 Yi She disse no seu texto, As Cinco Palavras Chaves: “Se vocé
compreendeu o Abrir e Fechar, vocé entendeu o Yin e Yang.”?

O SIGNIFICADO DE ABRIR E FECHAR (FFERIEX),
EXEMPLOS DE CLASSIFICACAO:

a. Classificacio pelo estender e retrair do corpo e dos membros:

* O corpo e os 4 membros se estenderem para fora é abrir, se retrairem para
dentro é fechar.



* O tronco se esticando para cima e para baixo é abrir, o corpo e os 4
membros se recolhendo é fechar.

* Para cima é Yang, para baixo é Yin.
b. Classificagio pelo Soltar e Prender o Neijin [*[53 ([*]*% = Neiqi)

* Neijin [*|5 ([*] 7+ = Neiqi ) de Dan tian para fora, movimentando na
dire¢do dos extremos dos 4 membros é abrir.

* Neijin [*] 20 ( ['] = = Neigi ) dos extremos dos 4 membros,
movimentando para dentro, armazenando no Dan tian ¢é fechar.

. 3“‘.1[\ ypg=e ) > 1o Sy F??I armazenar energia é como abrir o arco, emitir
o)

in é como soltar a flecha.

c. Classificagdo pelo sentido direto e reverso do Jin de “enrolar o fio de
seda”:

* [*129 (Neijin) do deddo da mio (do pé) girando pela costa da mio (do pé),

para o dedinho ¢ sentido direto, e é classificado como abrir.

* ['12h (Neijin) do deddo da mio (do pé) girando pela palma da mio (do

pé), para o dedinho ¢ sentido reverso, e ¢ classificado como fechar.
d. Classifica¢io pelo Yin Yang e mudangas de movimento e quietude:

Chén Xin Bﬁaﬁf disse: “Quando se move, nasce o Yang, corresponde a abrir,
quando se aquieta, nasce o Yin, corresponde a fechar.”

Em outras palavras, no treino do quan (= ), o comego de uma postura é

abrir, o término dessa postura ¢ fechar.

e. Classifica¢io pela alterniancia de inspirar e expirar:



. }'j\jﬁ—é—‘? F= i

LN 2 M e s T A » \ SEAAIP ML 2, T [P
s B B I ST SRR e e
L1 Yi Shé “Inspirar € fechar, é armazenar; expirar € abrir, é emitir” isto é o
que significa quando se diz “Inalar no Fechar e Exaurir no Abrir”.

o F[ TR s [GEYVP YR > Y0V T ascender € inspirar, abaixar € expirar;

suspender ¢ inspirar, afundar é expirar.

CEPPIRLIR S A o g (PUANERR S B R
FRUE T

Respiragio combinada com Movimento significa: nos movimentos de
fechar, de tornar insubstancial, armazenar, recolher, neutralizar ¢ inspirar;
nos movimentos de abrir, de tornar substancial, emitir, soltar, bater é
expirar.

A ALTERNANCIA DE ABRIR E FECHAR (F-&HJ##1)
APRESENTA ALGUMAS REGRAS FUNDAMENTALIS:

a. Nos movimentos de Taijiquan, o abrir e fechar sdo inter-relacionados,

«

conforme afirmava Chén Xin [if: & “um abrir estd ligado a um fechar, abrir

e fechar se seguem um ao outro.” “~ = i~ Fﬁl > 2 F’*\,f' IR

b. Nas posturas de quan (= ), o estender e recolher das mios e dos pés
normalmente correspondem ao soltar e prender do Neigi.

Chén Xin Wf% disse: “O Jin do corpo todo, quando emitido para fora, se
origina do Dan tian, quando recolhido para dentro, é colhido no Dan tian.”
No entanto, uma pequena minoria de movimentos de estender e recolher
nio corresponde ao soltar e prender do Neiqi, como na postura de “¥7T& ¢
21770 (Acertar os ouvidos do oponente com os punhos), os dois punhos se
fecham na frente e para cima, porém, o Neiqi sai do Dan tian, em dire¢io

aos punhos. Em outra postura “F I %}l #2” (Grou branco estende as asas),



pela forma externa, pode se considerar como “Abrir”, porém, em rela¢io ao
Neiqi, também pode se considerar como “Fechar”.

c. Ao iniciar o movimento de erguer um pé (passo para frente ou para trds)
normalmente adota-se o Jin de “enrolar a seda” direto, isto é, abrir. Depois
de tocar o pé no chio, adota-se o Jin de “enrolar a seda” reverso, isto ¢,

fechar.

O brago, ao neutralizar, normalmente adota-se o Jin de “enrolar a seda’
direto, isto ¢, abrir. Ou pode se adotar o Jin de “enrolar a seda” reverso, isto
é, fechar.

No treinamento de Taijiquan, principalmente na pratica de Tui Shou, a
alternincia de abrir e fechar é muito mais complexa. Durante o movimento
de fechar para abrir, de repente pode se executar um pequeno circulo de Jin
de fechar, para logo em seguida continuar com o abrir, isso se chama “abrir
de novo no abrir”. Da mesma forma, existe o “fechar de novo no fechar”.

FoiEED - 5% Em Cima hé o leve e o Pesado,
Embaixo ha o Substancial e o Insubstancial

Leve e Pesado se refere normalmente aos membros superiores, e substancial
e insubstancial se refere aos membros inferiores.

MAOS E BRACOS:

* Quando ambas as pernas sustentam o peso, a mao que sobe ¢ leve, e a que
desce é pesada, como na conclusio da postura “Grou Branco estende as
asas’, a mao esquerda embaixo ¢é pesada, e a mao direita em cima é leve.

* Quando o peso estd apoiado em uma das pernas, a mio (brago) oposta é a

pesada.

PERNAS E PES:



Quando todo o peso, ou a maior parcela de peso estd num dos pés (pernas),
ele é substancial, e o outro pé (perna) insubstancial. A méo (brago) pesada, o
mesmo lado do pé (perna) insubstancial; a mio (brago) leve, o mesmo lado
do pé (perna) substancial.

Isto é tio natural quanto a realidade do nosso quotidiano. Quando nés
caminhamos, ao erguer a perna esquerda, o brago esquerdo balanca para
trds, ao avangar o passo com a perna direita, o braco esquerdo levanta para
cima. Instintivamente, caminhamos de acordo para a necessdria manutengio
de equilibrio do corpo.

Na execu¢io da sequéncia de Taijiquan, devemos ficar atentos a
recomendagio: “se o lado esquerdo é pesado, entdo o lado esquerdo deve ser
insubstancial; se o lado direito € substancial, entdo o lado direito deve ser
leve.” Nessa afirmac¢io, embora possa parecer incoerente a primeira andlise,
estd corretissima a légica de autoria do antigo mestre. Ele escreveu a frase
para quem ji dominava a Arte de Taijiquan e nfo se preocupou com o que
um leigo pudesse concluir.

<

Na verdade a afirmacio faria todo sentido, se colocarmos nesses termos: “se
o lado esquerdo (brago) é pesado, entdo o lado esquerdo (perna) deve ser
insubstancial; se o lado direito (perna) é substancial, entio o lado direito
(brago) deve ser leve.” Agora, a frase passa a ter sentido para nds, os leigos, e
assim evita de entrarmos no indesejavel desvio de treinamento.

I E'J/ﬁﬁf O corpo conduz a mio
O iniciante, que ndo tenha tido experiéncia anterior em artes marciais, em

exercicios especificos como HI#f: > e no¢des de “ e meridianos, como seria

o caso de grande maioria de pessoas, comeca aprendendo a forma de
Taijiquan =~ % =¥ por imitagio de movimentos dos bragos, pernas e

sequéncia de passos, do mestre instrutor.

Apés aprendida a sequéncia completa, percebe-se nos iniciantes que o
movimento dos seus bracos continua sendo executado/levado/conduzido



pelo braco, e nio pelo Yi e Qi, assim como o movimento dos pés, das
pernas etc., impulsionados pelos préprios membros, ou seja, pelas préprias
partes do corpo, como se elas fossem independentes, isto ¢, nao integradas.

Neste estigio, o conceito de ~ E’ [z F7, “mexeu um mexeu o todo”, nao ¢é
ainda compreendido para ser aplicado. I'] fj/ﬂfl =, O corpo conduz a mio,
significa que o movimento do braco nio se inicia pelo bragco em si, mas ¢é
conduzido pelo corpo, como um todo, em outras palavras, pelos pés, pernas,
cintura, tronco, coluna e assim por diante. O pré-requisito para se chegar a
! E’jxﬂfjf (o corpo conduz a mao) ou aplicar tal conceito é ter todas as
partes do corpo relaxadas, sem rigidez causada por tensdes localizadas, de
modo que as articulagbes estejam efetivamente interligadas através da
inten¢do do movimento. Em outras palavras, o movimento é conduzido por

Yie Qi.

Zhéng Man Quing (& &4 ?‘ I 1901-1975) lembrava aos seus alunos, a fazer
com que as mios e a cabe¢a se moverem como partes do corpo e nio
independentemente.

£he; 7 21 Os Cinco Arcos do Corpo

A espinha dorsal é um arco.
Os bragos sdo 2 arcos, assim como as 2 pernas sdo 2 arcos.

Sido extremos do arco do tronco: nuca e céccix. Ming men é o centro do
arco.

Sao extremos do arco do brago: ombro e mio. Cotovelo é o centro do arco.
Sdo extremos do arco da perna: quadril e pé. Joelho é o centro do arco.

Metaforicamente, puxar o arco é como acumular a energia (Jin #0). O
material de que ¢ feito o arco deve possuir a propriedade eldstica, assim o



corpo, os bracos e pernas, para terem a caracteristica eldstica, devem ser

providos de #§ do #{= — Bing Jin

O corpo inteiro deve agir como uma Mola.

rﬁ] £}~ % O Corpo como uma Unidade

O corpo inteiro como uma unidade (na tradugio literal ficaria: o corpo
inteiro como uma familia), significa que na execug¢io da sequéncia, “Mexeu
uma parte, mexeu o corpo todo”. No Taijiquan nio existe movimento
isolado, localizado ou parcial. Nao somente no erguer das maos, ou no chute
dos pés, mas inclusive numa respiracio, num olhar e até mesmo em uma
inten¢do Yi, qualquer movimento isolado leva ao movimento integrado do
corpo inteiro. No exercicio, membros superiores e inferiores devem ser
coordenados, para que o movimento seja unificado e simultaneo.

ATy Ay e ﬂ[[ — Todas as partes do corpo devem estar conectados no
movimento.

E importante exercitar os nove grupos de juntas 6sseas: 0 pescogo, ombros,
cotovelos e pulsos, a espinha dorsal, cintura, quadris, joelhos e tornozelos. A
cintura e a coluna vertebral sdo os elos centrais da interligacdo das partes. A
cintura é o eixo para girar o corpo a direita ou a esquerda, e a coluna
vertebral é a base para inclinar a frente ou para trids. A interligagio e
conexdo das nove juntas libera a livre circulagido de sangue e de Qi, através
do corpo inteiro.

FHIEE O EM CIMA E O EMBAIXO SE ACOMPANHAM

No exercicio, membros superiores e inferiores devem ser coordenados, para
) )
que o movimento seja unificado e simultaneo.

19t A5 O INTERNO E O EXTERNO SE
COMPLEMENTAM E SE HARMONIZAM



K Fﬁ[ (as Seis Harmonias) » Jf = Fﬁle M= Fﬁ[ » as trés harmonias externas: a
mao em harmonia com o pé, o ombro em harmonia com o quadril, o
cotovelo em harmonia com o joelho.

As trés harmonias internas: fﬁlﬁﬁlﬁ » AT S Fﬁl » S Fﬁ representam
o inter-relacionamento de Wl i % (disposi¢do de espirito, Yi e Qi) no
treinamento de Neigong.

De forma geral, o treinamento de Neigong ¢ a combinagido dos trés
elementos, formando um conjunto integrado, e é imprescindivel evitar

pensar que o objetivo dessa combinagio seja o Li.

“O Yi conduz o Qi, o Qi conduz o corpo”’, o Qi aqui nio é o Qi de
respiragdo, ¢ igual ao Qi da circulagio de sangue + Qi da medicina
tradicional, é uma capacita¢do ou fungio biolégica, um Qigong ainda nio
compreendido completamente pela ciéncia. Yi significa intencdo, vontade, e
o Shen 7l significa disposi¢io de espirito, como energia no olhar. No treino

de Taijiquan, é necessirio que o Yi e Shen também se complementem #f! Fﬁ[

Cabe inserir uma descri¢do bastante esclarecedora sobre “O corpo como
uma Unidade”, mantendo o texto original em inglés:

...All parts of the body seem geared into each other through the gear
mechanism located at the center of the body, two inches below the navel,
called the Tan-tien.

... Thus your body and all its parts, the attention, momentum and breath are
all connected and flowing together as one unit. It is impossible for you to
distinguish one part from the other within yourself; they all seem to be
elements of one common force — Qi (extraido do livro Movements of Magic —

The Spirit of T ai-Chi-Ch'uan, by Bob Klein)

LEREE: ”FJ" Alongar os tendoes e Esticar os ossos



Muitos praticantes de Taijiquan nio conseguiram ainda alcan¢ar o Neigong,
na sua grande maioria nio entenderam a necessidade de alongar o corpo,
ficaram apenas com a procura da sensa¢do de “ndo usar for¢a”, sem duvida,
conseguiram a suavidade e flexibilidade relativa do corpo, entretanto, falta
na execu¢io o aspecto de “strength” dureza do Yang, perdendo-se no
requisito de equilibrio: suavidade e dureza.

Alongar os tenddes e Esticar os ossos, estender o corpo e os quatro
membros, contribui para a agilidade e a flexibilidade da cintura e das pernas.

O Yijin Jin do Shaolin 7 é uma das modalidades de Exercicio de
Qigong, que contribui igualmente para alongar os tendoes, e desbloquear a
circula¢do sanguinea.

PRI - Alongar o corpo e os membros

Nos dez Requisitos do Estilo Yang, temos a recomendagio de LﬁEITEI &l
(Uma energia insubstancial deve alcangar o topo da sua cabeca e manté-la
erguida) somado ao “\YWE[['l (Afundar o Qi no Dan tian) temos o efeito
de duas forcas atuando em sentidos opostos, fazendo o alongamento do

corpo.

£

lqrﬂiﬁ;ﬂ' (Desafogar o peito e erguer (internamente) as costas) + iﬁ'ﬂﬁr" &N
[Relaxar (Esvaziar) os ombros e abaixar (afrouxar) os cotovelos)

Desafogar o peito e esvaziar o ombro visa ao que o peito venha a sustentar o
alongamento da coluna vertebral. Esvaziar os ombros e relaxar os cotovelos
para baixo, assentar o pulso, visa ao alongamento do membro superior,
brago, antebrago e maos.

xS q%i{l’i%

Relaxar a cintura e arredondar o “cavalo”, abrir os quadris e afrouxar os
joelhos, visa ao alongamento das pernas.



Ao alongar o corpo, os bragos, pernas, cria-se uma situagio de elasticidade,
ou efeito mola que se transforma no # ¥ — Bing Jin, o Jin bésico de
Taijiquan, a0 mesmo tempo levanta a disposi¢io de espirito, e elimina o uso
de forca bruta, aumentando ainda mais as condi¢oes para o Relaxamento do
corpo e dos membros.

Sabemos que no treinamento de Taijiquan, os musculos sob tensio podem
atingir um determinado comprimento de extensdo, cessada a causa, o
musculo volta 4 sua situagdo anterior, e isto é o efeito eldstico natural do
musculo.

O exercicio de contragio e expansdo muscular deve ajudar na circulagio
sanguinea das pequenas veias, na regeneracio das células, fortalecimento
muscular e absor¢dao maior da taxa de oxigénio.

fEh=2i == Enrolar a seda, e Evolugio Helicoidal

it — enrolar; Z-— rotacionar; il — Espiral, helicoidal, parafuso; ZZ — seda

Jfi £ — Chén Xin disse: “F -Quan, ¢é a técnica de Zi—enrolar a seda” e
“Quem nio entende o Jin de enrolar a seda, nio entende o Taijiquan”.

Ziizz — Silk Reeling, Enrolar a seda

“Silk Reeling” nos indica a agio de enrolar o fio de seda num carretel (ou
também a de desenrolar). Se o fio nio for puxado com suavidade, o
movimento brusco pode causar o emaranhamento e quebra do fio. O
movimento de enrolar o fio num carretel € circular e continuo. Entretanto
em posturas de conclusio ou de transicio de movimentos, ocorre uma
quebra de continuidade, e assim para poder manter a leve tensio no fio de
seda (a seda tem a propriedade de ser extremamente eldstica e resiliente = as
caracteristicas descritas do Jin ) deve ocorrer uma suave mudanga de
direcdo ou de sentido do movimento, movimento este em espiral, e entdo

aqui entramos no conceito de fiEll=— evolu¢do Helicoidal, abaixo descrito.



fEh=2ii == b - Jin de evolugio helicoidal de fio de seda

Durante a execugio da sequéncia de Taijiquan, o praticante estaria
aplicando constantemente o Jin de evolugdo helicoidal JElhZZdi== £, embora
ele possa nio estar plenamente consciente disso, mas de uma maneira ou
outra, este Jin estd contido nos seus movimentos. O Jin de evolugio
helicoidal é muito enfatizado no estilo Chen. No estilo Yang é designado
como puxar o fio de seda ZH == £ — Silk Reeling Jin, conforme acima
descrito, sem se reter muito no aspecto de rotac¢do helicoidal como no estilo
Chen, porém, enfatizando-se muito a suavidade, a ndo interrup¢io de

movimentos, principalmente a transi¢do das posturas.

z4Z¢ 57K Meridianos e Pontos de Acunputura
Meridianos e Pontos de Acunpuntura, da Medicina Tradicional chinesa
constituem um dos trés pilares tedricos (os dois outros sio: Yin e Yang do I
Jing b %, Dao Yin e Tu Na do Taoismo ifi % iji g1 ) que

fundamentam o Taijiquan, dai a importancia de seu conhecimento.

Na descri¢io da Medicina Tradicional, o corpo humano possui doze (12)
meridianos principais, 8 vasos ou meridianos extraordinarios, entre os quais
os Meridianos de Concepgao e de Governador; ao longo desses meridianos
e de outros existem centenas a milhares de pontos de acunpuntura.

O leitor é incentivado a conhecer a localizacio e a funcio bioldégica dos
¢ ¢ g
pontos mais importantes citados nas teorias e recomendag¢des de pratica no
Taijiquan, assim como o percurso dos meridianos no corpo. Deixamos de
)
reproduzir aqui a maioria das figuras e descri¢oes, pois o material é extenso,
porém, de ficil acesso em sites de portais especificos pelo computador. No
Anexo, sdo apresentadas algumas ilustracoes de pontos de acunpuntura e os
; p g ¢ p p

Meridianos principais.

(D) %4 ZHAN ZHUANG
Zhan Zhuang se originou das técnicas de Cultivo da Vida na Antiguidade.



Quanto ao objetivo do praticante, Zhan Zhuang pode ser classificado como
para Saude/Cultivo da Vida ou para Arte Marcial. E de multiplas

variedades e formas, resume-se nas categorias de Estatico ou Dinamico.

A sequéncia de treinamento é a partir de Zhuing em Relaxamento para
Zhuang tensionado (tipo Alongamento) e depois para Zhuang dinimico (o
préprio Taijiquan seria um Zhuang dinimico).

A Arte Marcial do Neigia quan tem um foco comum, poder emitir Jin, que
por sua vez é conseguido através de treinamento de Zhan Zhuang. Na
atualidade, poucos praticantes treinam Zhan Zhuang, por desconhecer a sua
importincia no processo de evolugio para Neigong.

Diziam que no estilo Hsing I, ainda no inicio do século passado, o aspirante
precisava passar trés anos drduos de Zhan Zhuang antes de receber as
primeiras aulas do mestre para o Kati.

No Taijiquan procura-se Quietude no Movimento, no Zhan Zhuang
procura-se Movimento na Quietude.

. ﬁ%t L Lin Mo Geén (1920-2010) dizia: sem se treinar Zhuang Gong,

nio se conseguiria entender o significado de insubstancial e substancial.

(E) TREINAMENTO DE EXERCICIOS
COMPLEMENTARES

A grande maioria dos mestres de Kung Fu comegava aprendendo, quando
ainda criangas ou jovens, os estilos externos, e depois incorria em outros
estilos internos, além do Taijiquan, que normalmente é aprendido na idade
adulta.

Nio ha conflito de praticar simultaneamente estilos internos e externos ao
mesmo tempo, desde que o praticante nio misture os conceitos e
fundamentos de cada um.



Outros exercicios como: Baduanjin (os Oito Brocados), As seis palavras
Chaves, Exercicio de Cinco Animais, Yijin Jin do Shaolin etc., muito
populares na China, sdo complementares e contribuem para consolidar os
conceitos de Taijiquan Interno.

Nio ha também nenhuma contradicdo em praticar esportes como jogar
bola, corrida, natagio, etc., que mantém o corpo em atividade.

(F) #3F TUI SHOU

Tui Shou encontra-se descrito com mais detalhes na Primeira Parte do
Livro.

A titulo de complementagio:

* No treinamento de sequéncia de Taijiquan, exercitar-se como se houvesse
a presenca de um oponente. No treinamento de Tui Shou, praticar como se
ndo houvesse a presenca do oponente.

* Treinar a sequéncia de Taijiquan é “separar/distinguir” o seu préprio Yin e
Yang; treinar o Tui Shou é “separar/distinguir” o Yin e Yang dos dois, o seu
e o do oponente.

* Se o seu corpo estiver tenso, cria-se a oportunidade para o oponente
derrubéd-lo com facilidade. Mantenha sempre a mente e o corpo relaxados.

. ﬁﬁl?ﬁf& Lin Mo Gén dizia: No Tui Shou, a mio segue (o movimento) mas
o corpo ndo, a mao apenas avanca insubstancial e retorna substancial; no
entanto, na hora de Fa Jin, o corpo segue (0 Movimento) mas a mao nio, a
mao € apenas um acessorio.

o X[k ?& I Zhéng Man Quing (1902-1975) dizia: sem praticar Tui Shou,

vocé nio vai obter progresso (no Taijiquan).



* O ataque e defesa no Taijiquan, no fundo, é achar uma saida para a forca
do oponente, uma for¢a sem saida resulta em resisténcia, um dos maiores
defeitos a evitar no Taijiquan. O fundamento estd no “seguir, acompanhar a
onda”.

* O Tui Shou do Taijiquan é profundo, como podemos conseguir treinar
bem? A chave é comecar com Quietude e Vazio # ??‘-IF, pesquisar com
empenho, sé assim vocé teria a possibilidade de alcangar o Neigong. Muita
gente ao fazer Tui Shou pensa em derrubar o oponente, e a0 mesmo tempo
pensa em como nio ser derrubado, dessa forma, ela ji parte com a intengio
de agdo. Essa intenc¢do de agdo (contra o principio de Wi Wéi - = 7~ de
Nio A¢io do #~" Lao Zi) € colocar uma pedra no préprio caminho, é um
grande defeito a ser evitado no Taijiquan e no Tui Shou. Pesquisar com
empenho - Quietude e Vazio — é o caminho para alcancar o Gong.

* % 7= Li Ya Xuan escreveu: Treinar Tui Shou néo é “comparar” o seu
Tui Shou com o do parceiro, é comparar o oportunismo de agilidade, é
comparar a mudanca, é comparar o estado de Leveza, é comparar a
sabedoria, ¢ comparar o vazio do insubstancial e presenca de espirito. Vence
quem for melhor nesses aspectos. Nao se trata de comparar a for¢a bruta, a
forca de resisténcia, lembre-se disso sempre.

5. 0 QUE E NEDJIN [} E JIN %}

5.1. CONCEITOS PRELIMINARES

Para obter o que se denomina de Neijin [*| ) no Taijiquan, sio pré-
requisitos de o praticante possuir Neigi e Neigong, além da condigio
sempre primordial de ele saber como Relaxar efetivamente, dominar as
técnicas de “Ascender/Afundar”, de o “Abrir e Fechar”, observincia de “o Qi
deve estar cheio e estimulado, o Shen (espirito) deve ser retido
internamente”, ter a percepc¢io de elasticidade do corpo, isto é, do efeito
mola nos movimentos.



Na etapa inicial desse treinamento, é requerida a ocorréncia da combinagio
da inten¢do Yi com o Qi interno (Neigi), além de outros fatores, mais a
acdo de ligamentos, tenddes, musculos e ossos etc. que, em conjunto,
produzem uma cadeia de transformagdes no seu corpo. Tais transformagdes
minusculas ndo sdo facilmente perceptiveis, por isso muita gente confunde o
Neijin com a simples sensagio de emissdo de for¢a bruta.

Observa-se que com o tempo de treino, a ocorréncia das combinagdes de Yi
com Qi, e a a¢do conjunta dos musculos e partes do corpo tornam-se
automadticas e naturais.

Portanto, Neijin ndo deixa de ser uma forma de capacitagio da forca
muscular, porém, sob a coordenagio interna de Qi e Yi se transforma em
uma habilidade distinta de “for¢a” - Jin. E comum chamar essa forca de
“For¢a do Dan tian”, e no estilo Chen ha exercicios especificos de rota¢do do
Dan tian para treinar o Neijin do Taijiquan. Outras escolas, como o estilo
Yang, usam o conceito de circulos de energia (sdo trés niveis de circulos
principais), exercicios com Vara comprida e Bola de Taiji ("~f*3*) para o
treinamento de Neijin.

O Yi através do sistema neurolégico e do Qi interno consegue de certa
forma transformar a coordena¢do “habitual” da a¢io muscular em uma nova
capacitacio de forma de forca, que é designado por Neijin.

Uma vez que o praticante dominar o Neijin, isto é, que se capacite da
emissdo de Jin a qualquer instante desejado, significa que seus musculos ji
absorveram automaticamente a técnica de transformacio da aplicagido da
habilidade distinta de “for¢a” - Jin, ndo haveria entio mais a necessidade de
se focar, como na exigéncia inicial, na indu¢io do Qi interno, e na
concentracio de Yi.

Antes de tudo, Neigong [*|2] é o fundamento, base para Neijin [*|5 > sem
Neigong > nio hd como chegar a Neijin. No treinamento para incorporar o
Neijin, sdo necessdrios considerar:



a. Condicionamento do corpo - as posturas devem ser corretas, isto é,
centralizar o corpo, manter o equilibrio central, desafogar o peito, suspender
a nuca, relaxar os ombros, assentar os quadris, acompanhar o movimento
com o olhar, etc.

b. Condicionamento dos Movimentos — durante os movimentos, manter o
corpo como uma unidade, nio dispersar o esforco como também a atengio.

c. Condicionamento de Respiragao — coordena¢io dos movimentos com a
respiragio, isto apenas no comeco, no estdgio inicial. Se a concentragdo no
Movimento se retiver na Respiracio, perde-se a naturalidade e agilidade.

No estdgio mais adiante, ¢ o condicionamento do Qi Interno que importa.
Com o acimulo de Qi no Dan tian, antes da emissao de Jin aparente ou
oculto.

d. Condicionamento de &1, %, I, Yi Inten¢do, Qi Energia Vital, e Shén
Espirito.

De Yi para Qj, de Qi para Shén (Espirito ou Faculdades Mentais).

O “movimento” de Qi conduz os movimentos do corpo, resultando na sua
sequéncia e forma. Os movimentos devem apresentar disposi¢ao de espirito.

Neijin é uma forma de energia caracteristica de Neijiquan, estilos internos, é
invisivel, ndo aparente. Nos estilos externos, o Jin desenvolvido é chamado
de Waijin, ¢ visivel e aparente, mais préxima de Li, for¢a bruta.

H4 correntes que recomendam primeiro aprender o Waigong, como
Shaolin, adquirir e dominar o Waijin de estilos externos, antes de adentrar
para o Neijin de estilos internos, pois encurtaria o caminho para
compreender melhor as nogdes e técnicas de Jin Interno.

Relaxamento, Afundamento sio condi¢des primordiais, sem as quais, é
inutil falar de Neiqi e Neijin.



Neijin = Agilidade + Elasticidade + Condicionamento do corpo, somados a
coordenag@o interna neurolégica e energética, resultando em uma energia
ou for¢a cuja sensa¢do os antigos mestres nio sabiam como descrever, e
resolveram entio denomind-la Neijin. (Essa dificuldade de descricio e
compreensio ainda permanece até hoje).

5.2. DEFINICAO DE LI /7 EJIN 2}

Ao aprender Taijiquang, o praticante é recomendado pelo mestre a
abandonar o uso de for¢a bruta habitual nos movimentos, ele ainda nio
tem no¢do de JIN. Com o tempo de pritica, o aluno comeca a se
conscientizar de uma “for¢a” diferente da for¢a bruta. No inicio é fugaz,
aparece e desaparece, mas vai ficando cada vez mais nitida, conforme o
tempo de treinamento. Depois da aprendizagem dos conceitos de Kung Fu
e ter adquirido certa habilidade na pritica, é imprescindivel saber a

diferenca entre JIN e LI

O que é JIN
Jin é uma espécie de forca, caracteristico, e quase que exclusivamente
manifestado em Kung Fu de estilos internos, no Neijiaquan.

O queé LI

Todos nés sabemos instintivamente o que € a forga fisica (Li).

E provavelmente nio saberiamos descrevé-la com facilidade por meio de
palavras.

Qual a diferencga entre Li e Jin?
Exemplo de Li: empurrar o carro, a agio é prolongada e continua. Levantar
o peso. E retilinea e inflexivel.

Exemplo de Jin: a a¢do ¢é instantinea, a duracio é de fracoes de segundo.



E elistica. E curva e flexivel, pode mudar de direcio e trajetdria
instantaneamente.

Na emissio de Jin, ha a participagio do corpo inteiro, dos pés as mios.

O local de aplicagdo do Jin deve ser pontual, evitar aplicacio superficial

(plana).

JIN £ For¢ca-L 17/
Caracteristica: Suave Caracteristica: Tensa
Requisito: corpo relaxado Requisito: musculo localizado
(musculos, articulagoes) retesado
Flexivel Circular ou Inflexivel Unidirecional
Multidirecional
Desgaste fisico pequeno Desgaste fisico grande
Eléstico apresenta efeito mola Sem efeito mola
Intensidade instantinea, nio Intensidade pode ser constante, e
consegue ser mantida continua aplica¢do pode ser mantida continua
Invisivel, ndo aparente Visivel, apresenta forma externa
“Iransmissdo de energia’: Participagdo de musculos localizados,
participagido do corpo comoum  [n@o do corpo como um todo.
todo, a forca se inicia dos pés...
Poténcia: tem relagdo com a Poténcia: tem relagdo com a
técnica e pratica. tanto maior constitui¢do muscular porém, dos
quanto maior a participag¢do do musculos localizados. Nao ocorre
corpo como um todo. “Iransmissdo de energia”
Origem da poténcia: Fonte Origem da Poténcia: Corpo, bragos,
Borbulhante, Dan tian, Portal da |etc.
Vida, etc.




5.3. TIPOS DE JIN

Ha centenas de designacoes e tipos, quanto a natureza e a aplicagdo, de Jin’s
no Taijiquan. Para comegar, hd os Jin’s dos oito portais do Taijiquan. hd o
Jin Longo, normalmente um dos primeiros a ser desperto, chamado de i+
#P, um tipo de Jin eldstico e vibrante, os Jin’s curtos: Jin de polegada - ~] &I
e Jin milimétrico - 77 &0 (quanto mais curta a distincia mais potente e mais
dificil de dominar), o Jin Interno e Externo, o Jin aparente [H/Z e o Jin

oculto (ndo aparente, invisivel) Ejﬁ i

4>

Hi o Jin de “algoddo” ffi'=0, Jin de neutraliza¢do |~

#p, de armazenar 7 9,

Fa Jin /= - Jin de emissdo, de ouvir o Jin ['T)) no Tui Shou, de entender o

Jin [ #P na execugio da sequéncia de Taijiquan.

No entanto, foge do escopo deste capitulo e também da nossa pretensiao de
descrever detalhadamente cada tipo de Jin, mediante a dificuldade de cobrir
toda a amplitude de Jin’s conhecidos (muitos deles ainda ouve-se falar, mas
estio extintos hoje em dia), e a nossa falta de experiéncia na pritica.
Apresentamos a seguir de forma resumida os Jin’s mais relevantes e mais
frequentemente exercidos.

5.3.1. OS OITO PORTAIS DE TAIJIQUAN E SEUS
RESPECTIVOS JIN'S

Os oito Portais de Taijiquan e seus respectivos Jin’s, quais sejam:

Bing /154, Aparar Zhou 140, Cotovelo
Lu 540, Aplainar/Deslizar Lie #1490, Dividir
Ji {f?{}“p, Pressionar Cai ‘£ 49, Arrancar

An 4, Empurrar Kao ;ﬁf =0, Golpear com ombro



Os oito portais sdo designa¢des de técnicas de Taijiquan. Converter essas
técnicas de nogdes no campo tedrico para se tornarem habilidades efetivas
na aplica¢do pratica pode demandar um longo tempo, e muitos aspirantes
podem nunca chegar a atravessar o umbral entre a teoria e pratica.

A cada habilidade adquirida de aplicagio das técnicas citadas acrescenta-se

o sufixo Jin 5 assim, #{=¥ significa a habilidade na aplicagio de Bing #/].

Nota: Importante registrar que as tentativas de traduzir os nomes dos Oito
Portais de Chinés para Portugués deixam muito a desejar, (0 mesmo
acontece quando de Chinés para Inglés, ou para quaisquer outras linguas) o
Bing traduzido como Aparar, é totalmente inadequado e impreciso, assim
acontece com Aplainar, Empurrar, Dividir, etc... Por esta razio,
recomenda-se sempre referir as técnicas com pronuncias em chinés, como
Bing, Lu, Ji, etc., e também seguir as descri¢des de aplicaciio abaixo como
referéncias mais expressivas do que tentar interpretar o sentido da palavra
traduzida, isoladamente, que nio diz nada de pertinente.

#1290 - BING
E considerada a “mde” de todos os oito Jin’s. O praticante comeca

entendendo a técnica de Bing Jin, para depois aprender as outras sete
formas de jin basico.

E extremamente dificil de captar a técnica e significado de Bing Jin.

A visualizagio do movimento de Bing é a mfo ou antebraco estendendo
para frente e para cima.

A palma da mio gira de dentro para fora, e ao ser acompanhado de um
movimento helicoidal, adicional, aumentaria muito mais a sua eficicia.

A aplicagio do Bing é de preferéncia nas juntas ou articulagées do
oponente. Quando se exerce Bing no oponente, usa-se nao apenas os
bragos, mas também a cintura e pernas, mais a inten¢ao Yi.

~



{52 - L0
A borda externa da palma da mao conectada no pulso do oponente, a outra

mio colada no seu brago, desviar de frente para tris do corpo, deslocando
assim o centro do peso do adversirio.

A aplicagio de LU ndo estd na forga dos bragos, estd no jogo da cintura e
das pernas.

?@—ﬁ

tiliza-se o antebragco e pulso. Normalmente exercido com as duas maos
cruzadas, com as costas da mio para o oponente. O Ji nio deve ser muito
alto ou muito baixo, normalmente no nivel dos pulsos, o corpo deve estar
centrado, sem se inclinar demais para frente; relaxar os bragos e ombros,
desafogar o peito, recolher o céccix.

H#-AN

Pode se usar uma das maos ou ambas para pressionar o oponente, para
frente e para baixo. Ao executar an, movimentam-se as maos e os pés, Nos
mais habilidosos, ao suspender o pé, o mesmo ¢ insubstancial, e ao apoiar o
passo na descida do pé, o mesmo torna-se substancial, o insubstancial é para
atrair e o substancial para emitir o Jin.

139 - ZHOU

Cotovelo, para aplica¢do lateral em curta distincia, muitas vezes visando a
regido do cora¢do do oponente, por isso é muito perigoso. Os ombros
devem estar relaxados, olhar no oponente. Se nio aplicado corretamente,
acaba criando condi¢oes para o contragolpe.

B30 - LIE
Dividir, normalmente aplicado apés LU e Cdi. Com uma mio segura o

braco do oponente, e com a costa da outra mio exercer o dividir na regido
do pescoco.



Lie ¢é exercido de dentro para fora, com movimento parabdlico/helicoidal.

/n%ﬁ B CAI
O Jin de Arrancar nio pode ser exercido para ambos os lados

simultaneamente. O Jin ¢ dirigido para baixo e para trds. Segurar o pulso ou
regido de pulso do oponente, e arrancar/puxar para baixo.

A postura “Agulha no fundo do Mar” corresponde a aplicagdo de Jin de
Arrancar.

jﬁg@b KAO, GOLPEAR COM OMBRO

Significa usar o ombro para atingir o peito do adversirio, de efeito mais
eficaz que o uso de cotovelo. O Jin de ombro ¢ lateral e utilizado quando
vocé se dista pouco do oponente, e o seu cotovelo estiver bloqueado. No uso
do ombro, seu corpo deve ser centralizado, o ombro em harmonia com o
quadril, ndo se deve aplicar for¢a bruta contra o corpo do oponente, no
momento de contato dos corpos, usar a for¢a da sua cintura e das pernas,
mais a inteng¢io Yi.

Os oito tipos de Jin podem ser aplicados de forma misturada, por exemplo,
(bing + U + ji), (cai + li¢ + 1U), ou um Jin imediatamente seguido de outro
tipo de Jin, conforme a situacio.

Apresentamos na tabela a seguir outra descri¢io de Jin’s (do Estilo Chen):

Resumo da Descrigiao dos Oito Jin's, escritos por um Respeitavel Antigo
Mestre no Estilo Chen - @El?-]f B

Do Livro M= = 45 » A& TFT] H',ﬁ”?ﬁir'éﬂ Beijin, China ISBN 978-7-
5009-1887-6

P24 | Devido ao alongamento do corpo e dos membros, gera-se um efeito
bing |como o esticar a corda de um arco, formando um Jin eldstico,
chamado de Bing Jin.Toda inten¢do Yi focalizada em qualquer parte




do corpo, estendendo para frente e movimentando-se de forma
helicoidal (evolugido helicoidal direta), corresponde a atuagio de

Bing Jin.

No movimento integrado (do corpo inteiro), a palma da mio exercer
o “enrolar a seda” de dentro para fora, denomina-se Bing Jin

LU Jin Também ocorre sob a condicéio de corpo e membros
alongados, quando o corpo e os membros girarem para dentro e para
trds, a direita ou a esquerda, movimentando-se de forma helicoidal
(evolugio helicoidal reversa).

Toda inten¢do Yi focalizada em qualquer parte do corpo, girando
para trds, e a direita ou a esquerda, movimentando-se de forma
helicoidal (evolugio helicoidal reversa), corresponde a atuagio de Lu
Jin.

Lu Jin é o reverso de Bing Jin, ao executar L1, assentar o peso do
corpo na perna traseira, o cotovelo nio deve ser colado as costelas, e
a ponta do cotovelo ndo ir além das costas.

No movimento integrado (do corpo inteiro), a palma da mio exercer
o “enrolar a seda” de fora para dentro, denomina-se LU Jin

Quando se cruza as duas maos, e exercer o Bing Jin, é chamado de Ji
Jin.

A mio de frente em contato com o oponente, e a mio de trds colada
no pulso da outra mio. A perna de frente é a sélida, isto é,
substancial.

As duas miaos, simultaneamente, exercendo Bing Jin, cruzado e para
fora, denomina-se Ji Jin.

Utiliza a palma da méo para exercer An. Pode ser com uma méo ou
ambas.Quando aplicado como Jin Longo no Tui Shou, no contato
com o oponente, pode se alterar o substancial e ndo substancial, com
o giro nas bordas das palma, fazendo com que o oponente perca o
seu equilibrio.




A palma da mio para baixo, aderida a um ponto do circulo inferior e
permanecemdo colada ao ponto com Bing Jin para baixo,
denomina-se An Jin.

(e

zhOu

ZhOu Jin usa a ponta do cotovelo ou regido ao redor para atingir o
oponente. E um Jin aplicado em curta distancia.

O pulso da mio, além do limite de atuagio eficaz, utilizando o Bing
Jin e Bing o Cotovelo para fora, denomina-se ZhOu Jin.

piES

lie

A aplicagdo principal de Li¢ Jin estd no jin de sacudida “Shaking”, e
nio no Fa Jin. Li¢, como An sio aplicados em distancia mais longa.
Quando a mio atingir o foco de aplicagao, e perceber que o
oponente tenha sua postura alterada, e nio é mais favoravel exercer
Fa, muda-se entdo para o Li¢e. O Li¢ tem o objetivo de causar o
oponente de se girar para esquerda ou direita e cair para tras.

Fechar a mdo em gancho para armazenar o Bing Jin, e em curta
distancia sacudir repentinamente a mio, resultando em Li¢ Jin.

T

cai

Cai € o Abrir em par (o par das duas mios), ao contrario de Ji que é
o Fechar em par (o par das duas mios). Sua forma de aplicagio é
como segurasse o galho com uma das mios, e com a outra arrancasse
a fruta.

Ambas as mios, cruzadas, exercendo Bing Jin para esquerda e
direita, para frente e para tris, denomina-se Cai Jin.

Quando se usa qualquer parte do corpo para aplicar um Jin eldstico
vibratério, de sacudida (shaking ) chama-se Kao Jin. E um Jin
aplicado em curta distincia. No Kao Jin pode se usar o ombro
frontal, lateral ou ombro pela costa; o peso do seu corpo nio deve se
pender para um lado, deve ser centralizado, porém ataque onde
estiver localizado o peso do oponente. O ombro nio deve passar da
ponta do joelho. A aplicagio de Kao Jin nio é usual, pois se nio
exercido corretamente, reverte-se o perigo para si.

O cotovelo, além do limite de atuagio eficaz, utilizando o Bing Jin e




‘ |Bing para fora, denomina-se Kao Jin.

Ainda sobre o #{ — Bing Jin, hd de se reforcar aqui, antes de fechar a
descricdo dos Oito Jin’s bdsicos, que na pritica de Taijiquan exige-se o
Relaxamento completo, da mente e do corpo, e a0 mesmo tempo o
alongamento cdnscio do corpo e dos membros, o que ajuda e reforca a
obtencio de elasticidade do corpo inteiro. Tendo Elasticidade, surge o {54
— Bing Jin. Em outras palavras, Jin nasce da Elasticidade, e a Elasticidade
estd correlacionada com o Relaxamento e Alongamento dos membros e do
corpo. Essa seria a explicagdo de chamar Bing Jin a mie de todos os Jin’s,
pois esse € o primeiro Jin a ser despertado pelo praticante, e todos os demais
Jin’s subsequentes apresentam o mesmo fenémeno caracteristico de ser

eldstico, como efeito mola.

P54 — Bing Jin ndo é uma “for¢a” inata, é um Jin que precisa ser trabalhado
e adquirido através de treino e dedica¢do, com o pré-requisito de ter
eliminado do corpo, todo resquicio de for¢a bruta habitual.

5.3.2. iRfEgE 22 2] - JIN DE EVOLUCAO HELICOIDAL DE
FIO DE SEDA

Além das oito técnicas (Jin’s), descritas no item anterior, que constituem,
dando formagio a sequéncia de Taijiquan, é imprescindivel observar
durante toda a execug¢do do exercicio solo, a ado¢do de Jin de evolugao
helicoidal de fio de seda nos movimentos (Ver também a descrigio no texto

do “O que é Neigong”).

O Jin de evolugdo helicoidal seria o mais primordial de todos os Jin's,

depois de #54 — Bing Jin.

Chén Xin (1849 — 1929) mencionou que a manipula¢do de Jin, ou o fluxo
de energia interna, ¢ como o movimento de um fio de seda quando puxado
de um carretel. O Jin de evolugdo helicoidal opera formando uma linha
espiral no espago, como o fio de um parafuso.



Basicamente temos duas técnicas: o “enrolar” direto ou reverso "'fIZHi / 3712,
H4 ainda o enrolar com uma mio, ou ambas as maos, no mesmo sentido, ou
em sentidos opostos. O “enrolar o fio de seda” ndo se restringe apenas as
mios, podem ser usados pelos bragos, pernas, pés, etc.

O Jin de “enrolar o fio de seda” quando exercido simultaneamente com
outros tipos de Jin, aumenta a poténcia e eficcia da aplicagio.

5.3.3.JIN'S NA PRATICA DE TAIJIQUAN - TUI SHOU
iﬁﬁ’[‘ﬁl — O “Jin de conectar e colar”, no Taijiquan é o Jin mais necessdrio
e basico do Neijin, aprende-se no Tui Shou. Inicialmente, as duas maos nao
tem sensibilidade, sdo como dois tocos de madeira, depois de algum tempo,
da mio para o brago, para o peito, para as costas, até a pele do corpo inteiro,
come¢a a brotar a sensac¢do, cada vez mais aguda no desenvolver dessa
sensibilidade. Com a sensagdo de conectar e colar, vocé poderd
segurar/controlar o oponente, e dominar antecipando suas a¢des. Praticantes
altamente qualificados sdo capazes de detectar a habilidade do oponente
apenas com o primeiro contato pelo tato.

720 - ouvir o Jin, o ouvir significa a sensibilidade da pele de perceber, de
ouvir pelo tato, antes de treinar o “ouvir o Jin” é preciso treinar o “Jin de

”» ~ . z « D] , . « .
conectar e colar”, sem o qual ndo seria possivel “ouvir”. A técnica de “Ouvir
Jin” é obtida no treinamento de Tui Shou.

d}é{ #I — entender o Jin, hd pessoas que pensam que o importante no Tui
Shou estd no “entender o Jin”, entretanto, ndo sabem que se nao conseguir
« L ~ L « » « . - cee s .
ouvir” ndo conseguiriam “entender”. No “ouvir o Jin” do Taijiquan é preciso
livrar-se antes das forcas brutas e energias dispersas do corpo, relaxar a
cintura e as pernas, acalmar a mente, recolher a consciéncia e concentrar-se
« L ~ « . ~ « » ~
para poder “ouvir’. Se ndo “ouvir” ndo consegue “entender”; se nio
« » ~ « . » ~ « . » ~
entender” nio consegue “cair fora (escapar)”; se ndo “cair fora” nio
consegue “‘neutralizar”; se ndo “neutralizar” nio consegue o Fa — emitir o



Jin. Dai a importincia de “ouvir” que o praticante deve redobrar sua
atencao.

Para “entender Jin” aprende-se antes o “ouvir”, apesar de ser uma regra
s . ~ « L . . s ~ s « »
6bvia, mas se nio “ouvir” direito, também nio conseguiria “entender” por
completo. Por isso, é preciso de muita dedica¢do e orientagdo do mestre, e
com o tempo, seria possivel compreender a natureza de “entender o Jin”.

“Ouvir o Jin” é adquirido na pritica de Tui Shou, e “Entender o Jin” é mais
facil de adquirir na pratica das posturas na sequencia solo.

[~ <$-Jin de Neutralizagio, ao estabelecer o contato fisico com o oponente,
nio se deve deixar que ele se descole e nio se deve também oferecer
nenhuma resisténcia (for¢a) no ponto/regido de contato. A neutralizagio
nio ¢ exercida apenas pela mdo ou brago, mas usa-se mais a cintura e
pernas. Apés neutralizacio pode se aplicar em seguida Na £ Jin ou Fa /2
Jin. A neutralizagio nio deve ser exercida ao extremo, neutralizar antes da
hora nio teria o que neutralizar, neutralizar depois nio teria nenhuma
eficicia. Quanto ao tamanho do circulo de neutralizagdo, quanto mais
habilidoso o praticante, menor é o seu didmetro.

314 - Jin de Indugao, significa que quando o oponente nio se move,
induzi-lo a0 movimento, ou quando o oponente esti em movimento,
induzi-lo a seguir o seu tragado.

Pode se usar movimento falso para induzir a reagdo do oponente, de forma
que o Qi do Dan tidn (do oponente) suba, perdendo-se o balango central do
corpo, e nesse momento de incerteza e susto, vocé poderd exercer o Na Jin e
Fa Jin. Por isso, antes de Fa, tem o Na; antes do Na, tem o Induzir; antes de
Induzir tem o Neutralizar, essa é a sequéncia logica.

O Jin de indugio ndo ¢é tio ficil de aprender, pois ndo se utiliza apenas as
mios, usa-se o jogo do corpo, dos passos, e da cintura.



£7 £ — Na Jin, Na significa segurar, agarrar, imobilizar. Deve se agarrar na
articula¢do, no pulso, cotovelo, ombro. Na é exercido dentro da zona de
alcance do joelho; se ficar mais distante do oponente, deve-se dar um passo
adiante.

5.3.4. FAJIN &%)
Fa Jin /2 £J € a emissdo de Jin, exteriorizagio do seu Neijin. Quanto mais
graduado o seu estado de Neijin, maior serd a poténcia do seu Jin.

Para praticante de Taijiquan com é&nfase somente na Sadde, nio
necessariamente precisa falar sobre Jin, embora seja desejivel e ajudaria a
entender o Taijiquan como um todo.

No Jin, temos o Jin aparente Yang Jin, ndo aparente ou Yin Jin, onde se
enquadra o Jin de “Algodio” fi}zP.

A emissio de Jin, Fa Jin = /& Z envolve trés passos, que ocorrem
“simultaneamente”; isto é, um imediatamente apds o outro: Defesa [~ 53,

Acumulacio EFJI ZP e Ataque = 5.

Em outras palavras, Defesa = Jin de Neutralizagio {~ i, é a reagdo
espontinea para se defender do ataque, no Taijiquan vocé nunca toma a
iniciativa de ataque, portanto, sua a¢do ¢ sempre reativa, diante de alguma
acdo/provocagio externa.

Acumulag¢do = armazenar/acumular a energia interna prépria :—F"”I +11 e/ou

aproveitar/absorver a Energia do oponente para devolvé-la com o golpe, ao
mesmo tempo adequando-se para a sua melhor postura corporal no contra
ataque (sua postura no espago e em relacdo ao oponente).

Importante observar que antes de movimento de Fa Jin tem sempre a etapa
de acumular o Jin.



Ataque = Emissio de Jin /= ZJ, nos treinamentos deve se antes visar ao
desequilibrio do oponente, ou a sua perda de estabilidade, e dentro do
possivel evitar que seu golpe venha a causar danos corporais internos severos
ao oponente.

E através de Tui Shou #£= que aprendemos o “Ouvir o Jin” [F b, e
“Neutralizar o Jin” [ #). Quando estd sendo introduzido nos treinos de Tui
Shou, o iniciante apenas se movimenta na reagdo, sem tomar iniciativas de
ataque, apenas ouve e reage (sem imprimir forca fisica). Cabe ao mestre
tomar a a¢do de provocar a reagdo do aluno, a fim de que ele possa comegar

¢« L2 « . »
a aprender a “ouvir” e “neutralizar”.

Dentro da categoria de Fa Jin - /< &0 no Taijiquan, conforme mencionado,
ha o Jin longo, Jin’s curtos, Jin de Afundar, Jin de Ruptura, etc. Vamos nos
limitar comentando aqui apenas o Jin Longo:

O Jin Longo - + =9 € suave, lento, e é um Jin de extensdo, pode ser usado
com bragos, cotovelos, ombros, cintura, quadris, joelhos, pernas, pés ou
qualquer parte do corpo. No Tui Shou, apés Indugio - 4| ou Na - £ |
estender o seu Jin para atingir o corpo do oponente.

Na hora de emissio do Jin, o ombro deve estar afundado e cotovelo
relaxado, céccix centralizado, usar o Jin da cintura e das pernas, combinado
com Yi e Qj, para exercer o Jin. O Jin longo tem um efeito eldstico, como a
mola, é um dos Jin’s bisicos que o praticante de Taijiquan precisa saber.

No inicio de aprendizagem de Fa Jin, é preciso conhecer antes a trajetdria

de Jin:
No corpo inteiro, onde ¢ raiz, onde é galho, onde ¢ folha?
O pé é a raiz, o corpo é galho, a cabega ¢ a folha.

Na parte superior do corpo, onde ¢ raiz, onde é galho, onde ¢é folha?



O ombro ¢ raiz, o cotovelo é galho, a mio ¢ a folha.
Na parte inferior do corpo, onde ¢é raiz, onde é galho, onde é folha?
A perna € raiz, o joelho é galho, o pé é a folha.

Portanto, ao imobilizar ou exercer Fa Jin no oponente, é preciso antes focar
na sua raiz, isto é, para derrubar o oponente, derruba-se antes a sua raiz.
Ap6s a compreensio disto, é que se pode exercer o Fa Jin.

Na hora de Fa Jin, é preciso atentar para trés pontos: ponto um a
Oportunidade, ponto dois a Direc¢do, ponto trés o Tempo. Niao podendo
faltar nenhum dos trés. A Oportunidade se encontra quando vocé estd na
mio, e 0 oponente na contramao, cujo equilibrio pende para um dos lados, a
Direc¢io do Jin deve ser na diregdo das costas do oponente, e seu Fa Jin nio
deve ser antes nem depois, para que o oponente seja tomado de surpresa,
sem tempo de reagio.

Além dos trés pontos, é preciso observar a sua distincia relativa com o
oponente e sua postura. Se a postura do oponente for leve em cima e pesado
embaixo, ataque embaixo, se leve e pesado estdo equilibrados em cima e
embaixo, ataque o meio, e se pesado em cima e leve embaixo, ataque em
cima.

Na hora de Fa Jin, o corpo se comporta como uma unidade. O emitente
quando sente que nio exerceu Jin plenamente, o receptor pode, porém,
acusar o peso e poténcia do seu Jin. Por outro lado, o emitente quando sente
que seu Jin foi muito potente, o receptor em compensac¢io pode nio sentir
que o Jin foi pleno. A razio disso é, quando o emitente achar que seu Jin foi
potente, na verdade o mesmo néo foi totalmente liberado, e quando se sente
sem Jin, seu Jin foi, na verdade, como uma flecha, é como ter achado “o reto
na curva’, sem retencio e bloqueio das articulagdes do corpo,
principalmente em: ombros, cotovelos, pulsos, quadris, joelhos, calcanhares,



peito, abdome e Dan tidn, devido a incorre¢des de posturas e movimentos.
O Neijin é como um colar de nove pérolas (as nove articulagdes).

Citagoes nos Classicos sobre Jin e Fa Jin

“TRATADO DO TAIJIQUAN” DO CHANG SAN FENG

A raiz estd nos pés, a energia é emitida pelas pernas, controlada pela cintura
e expressa pelos dedos das maos. Dos pés até as pernas, e das pernas até a
cintura, tudo deve estar integrado, através de um mesmo Qi. Movendo-se a
frente e para tras, pode se aproveitar a oportunidade de se conquistar uma
posi¢ao mais vantajosa.

“OS CLASSICOS DE TAIJIQUAN” DO WANG ZONGYUE

Apébs vocé ter dominado as técnicas, vocé poderd gradualmente
compreender o que significa “Entendimento do Jin”. A partir do
“Entendimento do Jin” vocé poderd gradualmente se aproximar da
iluminag¢do. Entretanto, sem uma grande dedicagio ao estudo durante muito
tempo, vocé ndo podera chegar a este nivel de entendimento.

Ap6s o entendimento do Jin, quanto mais se pratica, maior é o refinamento.
Aprenda silenciosamente e depois pondere; gradualmente vocé se
aproximara do controle conforme sua intengio.

“INTROSPECCOES NA PRATICA DAS TREZE
POSTURAS” DO WU YU-HSING

Ao emitir Jin, permaneca calmo e relaxado, concentrado em uma sé dire¢io.
Quando de pé, o corpo deve estar centrado, calmo e confortivel, de forma
que vocé estard apto a se movimentar nas oito dire¢des.

Acumule Jin como se puxasse um arco, emita Jin como se atirasse uma
flecha. Encontre o reto na curva; acumule e entio emita.

A for¢a é emitida da espinha dorsal; os passos mudam acompanhando o
corpo.



Cultivar o Qi diretamente, de forma natural, nio provoca mal algum; o Jin é
armazenado nas curvas e, assim, havera reservas.

Algumas Experiéncias que vale destacar

1. O famoso mestre de Taijiquan % FEE* (L1 Ya Xuan), seguiu ﬁ'ﬂﬁ ]
(Yang Chéng Fu) por mais de 18 anos, numa carta sua dirigida a um aluno,
ele escreveu: “A oportunidade de Fa Jin (emitir o Jin) deve surgir
naturalmente, nos treinamentos em mio livre, é aquela oportunidade que te
aparece espontaneamente, entregue as suas maos de presente, nio é uma
oportunidade fabricada, pois outrossim vocé nio conseguiria atingir o outro,
e ainda que pudesse, por vocé possuir uma for¢ca maior e conseguisse
derrubd-lo, vai parecer como uma coisa for¢ada e deselegante.” (Carta

datada de 10/outubro/1963)

Em outras cartas, datadas de 1964 e 1968, ele escreveu “O antigo Tratado

diz: “Fa Jin precisa estar Relaxado e Afundado” significa que no momento

de Fa Jin, é preciso estar relaxado, afundado, é preciso relaxar

completamente, por absoluto, sem remanescentes de for¢a bruta amarrada

aos ossos e a musculatura, (...) de outra forma, nio conseguiria emitir o jin
’ , . s o1 P

suave, flexivel, elastico e agil.

“Dizem que no Taijiquan hd mais de dezenas de tipos de Jin, eu nio acharia
correto. Na minha opinido, sé6 hd uma questio: entender ou nio entender o
Jin. Se nao entender o Jin, ainda que saiba 100 tipos diferentes de Fa Jin,
equivale a zero. Se entender Jin, ainda que sejam 100 ou mil, a teoria é
apenas uma. H4 milhares de transformacées, aplica (os golpes) como queira,
ndo se restringindo a dezenas tipos de Jin.”

% 7E (L1 Ya Xuan) deixou ainda escrito:

“A primeira condi¢io para Fa Jin é Relaxamento e Suavidade, a segunda
condi¢io é Relaxamento e Suavidade, e a terceira condi¢do continua sendo
Relaxamento e Suavidade. Sem Relaxamento nio hd Suavidade, sem



Suavidade nio hd Peso, sem Relaxamento, sem Suavidade e sem Peso nio
ha Elasticidade, sem Elasticidade nio ha Agilidade, sem Agilidade o Jin ¢é

revelado ao oponente antes da emissdo, e o Fa Jin torna-se ineficaz.”

2. O Velho Chang (Anénimo, é assim que gostava de ser chamado, treinava
e ensinava em parques publicos, na China) disse: 0 movimento com postura
correta do corpo e dos quatro membros, a aplicagdo correta das partes do
corpo na emissdo de Jin, sob os requisitos de Relaxamento e Afundamento,
é o que se denomina de Neigong, também denominado de Neijin.

No estilo Yang, #J5 — Bing Jin € a base de Jin’s ocultos, ndo aparentes, e
flréfiﬁ— Kao Jin a base de referéncia para os Jin’s aparentes. No estilo Yang,
exceto na situa¢do ao executar um ataque direto, normalmente nio emite Jin
aparente, basicamente o Jin é oculto, escondido, nos movimentos relaxados
e afundados, e ao nio emitir Jin aparente, passa a impressdo de que as maos
sao moles e sem forca, porém sdo na verdade muito pesadas no contato.
Efetivamente, na visdo do Taijiquan—estilo Yang,
relaxamento/afundamento/neutraliza¢io também sio considerados como Fa
Jin, a diferenca ¢ esse Jin, independentemente de ser em movimento rapido
ou lento, mantém a condi¢io de suave e equilibrado, como o puxar de um

fio de seda.

Com referéncia ao treinamento de Fa Jin, qualquer postura e movimento
permite exercer Fa Jin, por isso o Velho Chang requer dos seus alunos,
treinar posturas isoladas, complementado com o Tui Shou e a sequéncia
solo de Taijiquan.

3. Durante a execu¢io de Taijiquan, deve-se ou ndo emitir o Jin — Fa Jin -
< 2

Quando se ¢ iniciante, que nio desenvolveu ainda o Jin, a consequéncia
légica é, mesmo que queira, ndo conseguiria executar o Fa Jin. Quando o
praticante atingir o estigio de conseguir armazenar/acumular o Jin, pode-se
a partir dai treinar o Fa Jin. Um dos bloqueios principais para chegar ao Jin



é a insuficiéncia do estado de Relaxamento e Afundamento, portanto, nio
conseguindo acumular Jin.

Depois de chegar a emitir Fa Jin na execu¢io da sequéncia de Taijiquan,
recomenda-se voltar atrds para a ndo emissdo de Jin, e passar a treinar o Jin
de “algodao” fil=h”. Assim, com as idas e vindas, treinando com Fa Jin, sem
Fa Jin, praticar o Jin de “algoddo” i}, o praticante nio ficaria restrito a
apenas um Unico campo (forma) de agdo/reagdo, podendo-se ser mais forte
que um oponente forte, ou optar-se por ser moderado ao enfrentar um
oponente mais fraco.

6. ANEXO: ILUSTRACOES DE MERIDIANOS
E PONTOS DE ACUNPUNTURA

As Ilustragdes de Meridianos e Pontos de Acunpuntura anexadas a seguir
foram extraidas e copiadas de diversos sites como WilkPedia e Baidu.
Teécnicamente, ndo hd mais nenhuma propriedade intelectual quanto 2
nomenclatura e localizagio dos meridianos e pontos de acunpuntura,
tratando-se de um conhecimento milenar. Entretanto, quanto a fonte e
autoria das ilustracdoes e desenhos propriamente ditos, as apresentagdes
consultadas nos sites sdo bastante omissas e nio nos foi possivel identifici-
las para que os créditos possam ser devidamente atribuidos.
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do Taijiquan recomenda-se manter a prumo esses trés pontos.
H4 também uma recomendagio (por exemplo na postura de preparagio do
Taijiquan), o alinhamento vertical do EI%‘ Bai Hui, <[] Hui Yin e ]Ej%i
Yong quan.



Three Dantian & Sanjiao

Yuzhen

Upper Jiao -
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Os Dan Tian ‘s sio pontos virtuais internos e nio se localizam nos trajetos
de Vasos de Concepgio e de Governador
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Movements of Magic: The Spirit of T4i-Chi-Chuaan
Bob Klein

Newrcastle Publishing Co., Inc.

North Hollywood, California,

ISBN 0-87877-072-0

Os Grandes Mestres do passado, que nos legaram seus conhecimentos na
Arte de Taijiquan, através de seus discipulos, ensinamentos, e registros em
livros e palestras:

% i LiYi She 1833-1892

/4 - Chén Xin 1849-1929

774l San Lu Ting 1860-1933
Bl Yang Chéng Fl 1883-1936

f! [#/7 Wi T N4n 1885-1983

% 75 LI Y& Xuan 1894-1976
&3] Zhéng Man Quing 1901-1975
[E {1 Fu Zhong Wén 1903-1994

1= 71< it Wang Yong Quin 1904-1987

= BFF, % Wing Péi Shéng 1919 — 2004



7[‘7[%1[7@ Lin Mo Geén 1920-2010

1 Como matéria, no entendimento de Taoistas, um elemento basico, mintsculo, que di origem a
todas as matérias do universo. Jd& como energia ¢ uma abordagem mais moderna de autores
contemporaneos.

O corpo humano é composto de virias formas e niveis de energia. Na ciéncia moderna pode se
detectar campos eletromagnéticos no corpo, ondas no cérebro, e fotos de aura.

1 Qi pré-natal =7+ “="F1 * ; o Qi pré-natal se origina entre os rins (Ming Men), passa pelos = &,
Sanjiao (3 queimadores, ou trés aquecedores) e percorre o corpo.

Qi pés-natal =  “ =Ar puro da atmosfera proveniente de respiragio pulmonar + Qi ou gés
proveniente ou produzido no estémago e bago.

Foo Sl T o A ST APk

Outra versio de escrita da palavra Qi %\, contém a palavra “f , arroz, portanto, como arroz ¢é
alimento, induz-se o poder de cultivar o Qi através de alimento.

1M AU =l B SRR

No Taijiquan tem o termo denominado de [[1“% = Qi do meio, cujo significado é o mesmo de = &
da Medicina Tradicional.

1 Ha ainda a recomendagio, isto é, apenas para constatagdo da existéncia em algumas teorias, de
techar/levantar levemente o 4nus, pois isto causaria o céccis ir mais para frente, ajustando a postura
de achatar a cintura e assentar os quadris.

No Qigong Tradicional enfatiza-se Dan tian, como fonte, origem de Qi. No Taijiquan, no aspecto
marcial, enfatiza-se mais o Ming Men, situado no Meridiano de Governador Da Mai, também
chamado de Dan tian trazeiro, como a origem de Qi.

2 Num artigo interessante definiu-se o Qi interno como = sentido (sensorial) + a faculdade de
controle + sangue ou secre¢io interna.

1 I@% Chén Xin 1849-1929, da oitava gera¢do do estilo Chen, deixou escritos muitas teorias e
préticas de Taijiquan, de enorme contribui¢io e relevincia.

2 L1Yi She 1833-1892, aprendeu o estilo Wu, e mais tarde fundou o préprio estilo Li.
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