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Este trabalho teve inicio no Workshop realizado em maio de 2018.

Os exercicios escolhidos na sequéncia seguem o Estilo BA DUAN JIN -
Os Oito Brocados de Seda.

Estilo simples e facil de executar promovendo forte atividade terapéutica.

Ha indicacdes de sua pratica em varios livros de Acupuntura. Como uma
técnica para ser praticada e usada como coadjuvante das sessodes de
acupuntura. Podemos citar o classico livro de acupuntura do autor
Jeremy Ross, recomendando a pratica. Ou seja, otimiza o tratamento;
elevando a absorcdo do PRANA ou o QI VITAL para fortalecimento e
harmonizacéo do corpo no combate aos males.

Foram pesquisadas varias fontes sobre o assunto e apostilas. O trabalho
€ um resumo dos melhores textos encontrados além de ensinamentos
recebidos durante aulas praticas que tive oportunidade de participar.

Os links de videos pesquisados e recomendados foram devidamente
citados. Parte do conteudo foi reproduzido de varios textos da internet e,
parte de ensinamentos passados durante minha pratica

Agradeco aos meus mestres a oportunidade de estar compartilhando
este trabalho. Em especial ao Gradioso Mestre Li Hon Ki (In Memorian)
pelos ensinamentos orientais.
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QI GONG - OITO PECAS DO BROCADO - BA DUAN JIN

Qi =energia
Gong = trabalho ou treino
Qi Gong = cultivo de energia

PARTE — | FUNDAMENTOS, RESPIRACAO E POSTURAS

As técnicas de Qi Gong na China sdo muito antigas. Toda a vida dos chineses é permeada pelo
cuidado com o QIl. Ao longo da histéria da civilizacdo chinesa varias técnicas foram
desenvolvidas. Atualmente s&o milhares de Qi Gong.

Estudos recentes demonstram que esta técnica possui efeitos favoraveis sobre o SISTEMA
NEURO-HORMONAL, favorec;endg a CIRCULACAO DA ENERGIA E DO SANGUE ao m esmo
tempo que MASSAGEIA OS ORGAOS INTERNOS melhorando suas fungodes.

A prética da sequéncia dos movimentos de ser executada regularmente pelo menos uma vez
por dia para que os efeitos do tratamento sejam atingidos.

E possivel também praticar cada movimento separadamente, como em tratamentos especificos
para cada 6rgéo e finalidade. Neste caso, a pratica devera ser mais longa, o dobro ou triplo de
repeticdes diarias. E aconselhavel realiza-los pela manha ou ao entardecer.

Esta técnica exige uma boa coordenacao da respiracdo dos gestos e concentracdo. Deve-se
concentrar-se na regido do DANTIAN e realizar os movimentos lentamente.

Contraindicagoes:

1. Enfermidades em estado agudo.

2. Em recuperacao de parto e cirurgias.

3. Labirintites, tonturas e problemas na cervical ndo fazer a rotacéo do pescoco.
4.Com presséo alta ndo elevar o olhar para o alto.

5. Gravidez segundo orientacdo médica.

Todos os livros, textos e ensinamentos orais de Reiki apontam na dire¢éo de que Mikao Usui
era um praticante de Chi Kung (escreve-se ainda Qi-Gong, Chi Gung, Chi-Kun). Essa pratica
oriental que é traduzida como a “arte de manipular energias” ou “respiragao taoista” € uma das
formas mais atuantes, junto com o yoga, para uma vida fisica equilibrada com longevidade,
saude e flexibilidade até o final da vida. O Chi-Kung estimula todos os canais (meridianos)
do corpo além de limpar as energias inconvenientes e faz circular energia vital por todo o
corpo. Pode-se afirmar que a longevidade dos orientais também é atribuida as praticas de
exercicios o que reflete em um rejuvenescimento de modo geral pelo equilibrio do Yin e
Yang.

Para compreendermos a visédo chinesa do sistema energético, podemos compara-lo
a eletricidade. A fim de que a corrente flua, é preciso haver dois polos, um negativo
e outro positivo. Da mesma forma, cada um de nossos O0rgaos contém energias
bipolares: yin, o pdlo negativo, e yang, o polo positivo. Para funcionar bem, cada




orgado precisa receber um suprimento suficiente de energia com o0 yin e 0 yang
totalmente equilibrados.

OS CINCO ELEMENTOS YIN E YANG
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O propdsito do Qi Gong, como o da acupuntura ou da massagem chinesa, é levar
harmonia as energias dos 6rgédos, de modo a proteger o corpo do ataque de fatores
externos, como virus, calor, umidade, e também de fatores internos, como as emocodes
negativas. Todo desequilibrio duradouro prejudica a circulacdo energética, que segue uma
ordem precisa de influéncia, de 6rgéo para orgao. Tais interagdes incluem o espirito, uma vez
gue o espirito coloca a emocdo em concordancia com o 6rgdo no qual ela é refletida, ou pelo
gual é influenciada.

A palavra Chi significa sopro, respiracao, ar e principalmente energia ou esséncia vital. Ja
Kung é treinamento, dominio ou controle.




O Chi Kung tem utilizagGes nas artes marciais com demonstragdes de forga interior e exterior.
O Chi-Kung terapéutico que € mais suave e sutil que o marcial com respiracdes suaves
e movimentos lentos e soltos.

Entenda o Qi Gong como uma pratica e ndo s6 entenda-o intelectualmente.

““Chi” significa energia. “Kung” significa arte. Portanto, chi kung é a arte da energia. Chi Kung
se refere em especial a arte de desenvolver a energia davida para a saude, a forca interior,
o desenvolvimento da mente e a satisfacéo espiritual.

“O termo chinés para “cultivar a energia” € Chi Kung. Kung significa exercicio ou suor. Portanto,
Chi Kung significa literalmente “exercicio de energia interna”.

Uma ampla variedade dessas técnicas de desenvolvimento de energia vem sendo criada ao
longo dos anos. Elas incluem sistemas de movimento, tais como o Tai Chi Chuan, além de
outras que envolvem exercicios de respiracdo e visualizacdes.

Todos esses sistemas baseiam-se em uma profunda compreensado do ser humano como um
campo de energia completo. A percepcado chinesa do ser humano € a de um campo de
energia integrada. Esse campo, como um cosmos em miniatura, abrange cada particula de
Nnosso corpo, cada parte de nosso sistema nervoso, além de cada pensamento e de cada
emocao.

A origem do Chi-Kung aponta a mais de 4 mil no “livro do Imperador Amarelo”, classico da
Medicina Chinesa escrito em 700 a.C. foi o 1° texto a citar o Chi-kung com seus exercicios
fisicos, alongamentos, respiratorios e trabalho com os meridianos. Ele era chamado de
Alguimia Taoista e foi incorporado e enriquecido nos ultimos dois mil anos por praticantes e
terapeutas de escolas budistas, taoistas e marciais (shaolin).

Hoje sua prética juntamente com o tai chi chuan (estilo suave e terapéutico de arte marcial, tai
€ supremo, divino, absoluto; chi é energia ou superar a dualidade e chuan significa punho ou
continuidade) é difundida em todo o planeta e na China sdo milhdes os que se beneficiam com
essa pratica.

Alguns Beneficios do Chi Kung

1 - S&o exercicios fisicos de qualidade, sem impacto e com alongamentos que dentre outros
beneficios, aumentam a flexibilidade das articulagdes. Prolongamento da vida (longevidade). E
principalmente melhorar a saude;

2 - A respiracdo profunda oxigena o cérebro, aumenta a circulacdo e ativa a circulacdo de
energia;

3 - Os movimentos conscientes, suaves, lentos e calmantes conduzem a paz e podem ser
realizados por quem esta fraco;

4 - Relaxamento, autoconfianca, aumento da autoestima, estimulador da coragem;
5 - Reducéo do estresse e a prevencao de lesbes e quedas por falta de equilibrio;

6 - Atuacdo em artrite, dores de cabeca e coluna, mal-estar, desequilibrios fisicos e
emocionais, dificuldade respiratéria, tensdo muscular, depressdo (pensar no passado) e
ansiedade (pensar ou “viver” no futuro).




7 - Fortalecimento e envio de energia dos 6rgaos internos com aumento das defesas naturais
do organismo. Atuam nos trés grandes inimigos da saude: ansiedade, depressao e estresse.

8 - Reconhecimento da paz de espirito.

Beneficios

Os exercicios podem ser realizados em pouco tempo, sendo excelentes para as pessoas que
sofrem presséo constante, alto nivel de stress e possuem pouco tempo disponivel. A sequéncia
de movimentos pode ser praticada de duas formas: em pé e sentada.

A pratica € muito simples e, ao mesmo tempo, muito vigorosa e eficaz. Promove o
fortalecimento e o alongamento de todo o corpo, massageia 0s 0rgaos internos, fortalece os
0ss0s, musculos e tenddes, promove o desbloqueio e a circulacdo dos meridianos (canais de
energia do corpo). Promove um aumento da capacidade respiratoria, fortalece pernas e bracos,
corrige e melhora inimeros problemas posturais.

Em pouco tempo de pratica, percebe-se um aumento da concentracdo, as emocdes e 0 coracao
se acalmam, a serenidade e a tranquilidade podem ser sentidos facilmente. Através de
movimentos suaves, aliados a respiracdo profunda, o Qi (Chi) pode ser liderado pela mente e
promover a saude integral do ser humano. Enfim, uma pratica realmente preciosa pelos seus
incontaveis beneficios.

Durante suas praticas observe atentamente as dicas abaixo:

Ching — Relaxe e deixe solto todo o corpo (interna e externamente) permitindo que o0s
movimentos sejam harmoniosos e fluam como a agua.

Tsing - Coloque a atenc¢éo (sua mente) nos movimentos de todo seu corpo principalmente na
respiragao que deve ser abdominal, suave e silenciosa.

Shu - Mesmo nos movimentos mais fortes e tensos permaneca relaxado.

Yun — Controle conscientemente a velocidade dos movimentos lembrando-se que vocé € o
centro (self ou esséncia) que deve observar todos os passos da técnica.

Tan Tien, Dantien ou Dantian — tome consciéncia da for¢ca do Hara.

Fluxo Yin/Yang - Imagine que ha um tubo que vem do céu e passa por todo seu corpo trazendo
energia Qi do céu e uma energia que vem da terra e entra pelas solas dos pés.

- MULHERES posicionam a méo direita sobre o Dantien e a esquerda por cima desta.

- HOMENS fazem o contréario.

OS EXERCICIOS PODEM SER PRECEDIDOS PELO MOVIMENTO “BALANCO DA TROMBA
DO ELEFANTE” — HASTIASANA.




Os 7 Chakras

- nome, aspecto da consciéncia, glandula, cor, mantra e elemento -

72 Chakra - Sahasrara - Conexo com Deus e Sabedoria
Glandulas: Epifese ou Pineal
Cor: Violeta / Mantra: OM/ Elemento: além dos S sentidos

6% Chakra - Ajna - Intelecto e Intuigio
Glandulas: Hipdfise ou Pituitdria
Cor: Indigo / Mantra: OM / Elemento: Luz

59 Chakra - Vishudda ~ Comunicag¢io e Criatividade
Glandulas: Tiredide
Cor: Azul / Mantra: HAM / Elemento: Eter

4® Chakra - Anahata - Sentimentos
Glandulas: Timo
Cor: Verde / Mantra: YAM / Elemento: Ar

3% Chakra = Manipura - Emogdes e Poder
Glandulas: Pancreas
Cor: Amarela / Mantra: RAM / Elemento: Fogo

2% Chakra - Swadhistana - Sexualidade e Alegria
Glandulas: Ovarios ou Testiculos
Cor: Laranja / Mantra: VAM / Elemento: Agua

1% Chakra - Muladhara - Conexdo com a Terra
Glandulas: Suprarrenais
Cor: Vermelha / Mantra: LAM / Elemento: Terra
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IGONG NA MANUTENCAO DA SAUDE — MANTRAS DOS ORGAOS

Existem milhares de técnicas de respiracdo ensinadas pelas diversas tradicfes
espirituais de todo o mundo e muitos livros que ensinam a respirar. A respiracao
€ usada para diminuir o stress, para a cura de problemas psicolégicos e para
renascer.

O Chi Kung taoista (se escreve também “Qigong”) usa a respiragado de forma bem
diferente das muitas técnicas de respiracdo orientais. Se vocé for para a India
poderd observar que a maioria dos métodos de respiracao, sdo classificadas ali
como pranayamas. As escolas de Yoga procuram usar meéetodos mentais de
controle da respiracdo. No método taoista a forma de controle é bem diferente:
ndo ha contagem numeérica ou o uso de certos ritmos e nem formas de ensinar
a inteligéncia dos pulmdbes como ele deve respirar. O Objetivo dos métodos
taoistas é cultivar a capacidade natural e espontanea, ainteligéncia do corpo
e do “espirito dos pulmodes”, para que atinjam niveis profundos da respiracao
natural. O significado basico da palavra Chi (ou Qi) é “respiragcao sutil”.




Se vocé praticar os exercicios que chamo de Chi Kung Fundamental, e fazer a
técnica de respiracdo dos seis sons que curam. A técnica ensina os 0rgaos
internos a se abrirem e a aprenderem a respirar. Aprendemos que a respiracao
nao esta limitada aos pulmdes, que o figado, o baco e os rins também respiram
de uma forma sutil, percebida como uma pulsacdo regular e diferente,
acontecendo dentro do corpo de uma forma energética e fisica. Este método de
respiracdo Chi, concentra-se na expiracao que relaxa, limpa e liberta para
manter a saude, prevenir doencas e recuperar a saude. Liberta o espirito de cada 6rgao!

RESPIRACAO MANTRA DOS 6 SONS Executar em pé ou sentado:  https://youtu.be/TwveLZ_GOl4

~

1. Qigong do Figado — sangue, olhos - SOM: “Xi 11~ (ao falar o
fosse falar “u”) para acalmar o Figado.

faca um biquinho como se

2. Qigong do Coragao — circulacao, atividades mentais e concentragao - coracao controla Fogo,
os Rins controlam Aguas. Em conjunto, se regulam mutuamente. - SOM: “RAAA” (como em
rd) para equilibrar o Fogo do Coracéo.

3. Qigong do Estbmago e do Baco-Pancreas - fortalecer musculos do abdémen — todos
problemas de digestéo, diabetes - SOM: “RUUUU” (ru como em rua)

4. Qigong dos Pulmdes - atinge sistema respiratorio - sistema urinario (metabolismo da agua)
- age sobre a pele e os cabelos - limpa e fortifica os pulmdes - SOM: “ZZZIlII” (como 0 som das
abelhas);

5. Qigong dos Rins - os rins sé@o considerados a sede do Jing - respondem pela reproducéo e
as funcdes urinarias - responsaveis pelo fluxo equilibrado dos liquidos no corpo humano -
afetados por excesso de MEDO - ouvidos, aparelho urogenital e anus - sintomas: tonturas,
olheiras, suor noturno, perda de peso inexplicado - exercicios para levantar e fortalecer os rins
- SOM: “XUlII” (como em xui-xua som das aguas).

6. Qigong do Triplice Aquecedor - se refere aos orgdos do tronco superior, médio e baixo.
Regula a harmonia e distribuicdo das Aguas no corpo. - SOM: “XIII” (como em xixi), para regular
as funcbes do Triplice Aquecedor.

Para os taoistas, a respiracéao ativa e expressa as fung¢des ritmicas Yin e Yang
do corpo. Eles usam estes ritmos energéticos do corpo, como meios de
comunicacado com o corpo do Tao, que se manifesta na natureza viva ou cosmos.
Um dos métodos de respiragao do Chi Kung é a “Respiragao do Oceano”. Neste
método vocé cria uma ressonancia ritmica entre sua respiracdo fisica e o
movimento das ondas do oceano. Este movimento se torna um tipo de “respiracao
interna do Chi” porque a mente se concentra num movimento de ondas que
acontece profundamente dentro dos principais canais de energia do corpo.



https://youtu.be/TwveLZ_GOI4
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O Chi Kung taoista sempre usa movimentos e técnicas diferentes para ativar a
respiracdo natural de todo o corpo. Quando vocé aprende através do movimento,
0 corpo se lembra e aprende de uma forma mais profunda. Porque o movimento é
algo que o corpo faz o tempo todo. E enquanto nos movimentamos e pulsamos,
todo o corpo respira como um bloco unico. Construir a unidade corporal € um pré-
requisito para construirmos a unidade consciente de nosso ego fragmentado. Este
€ 0 ponto fraco de nossa psicologia ocidental, a ndo compreensao da inteligéncia
e do potencial do corpo para integrar o ego.

Quando falamos sobre a respiracdo precisamos distinguir entre a respiracao
interna e a externa. A respiracdo externa é o nivel fisico de oxigénio que
entra e sai dos pulmdes. Este movimento de ar que entra e sai do corpo é
controlado pelo SNC (sistema nervoso central) a nivel fisico, mas a nivel de nosso
corpo energético é o sistema energético inteligente que atua em todo processo
vital onde atuam as energias sutis e espirituais.

O estudo do Chi Kung (gigong) e do Neidan kung (neidangong), ou da Alquimia
Interna Taoista, pode nos trazer respostas profundas a estas questdes.

O campo do Chi Interno se estende de dentro de nés infinitamente para todas
as direcdes e dimensdes internas. Ele trabalha esta relacdo entre os campos
de chi interno e externo, usando o Nei Kung, “a respiragdo da mente”, coordenada
com o movimento do Chi Kung e a respiracao fisica.

A forca da vida ou a fungao dos campos de energia Chi, “respiram” por 3 vias,
chamadas pela cultura tradicional chinesa de yin, yang e yuan. Estas palavras de
dificil traducédo, se referem a forca positiva, negativa e neutra. Yuan também
significa “Chi Original” ou respiragao original.

1 -0 ChiYin, narespiracao, é a energia do Chi se movendo para dentro, € a
inspiracdo e a contracao.

2 - O Chi Yang é a expiracdo, a expansao o exalar.

3 - O terceiro tipo de energia é Yuan, a energia neutra e original do Chi, poderia
ser comparada como uma pausa, entre a inspiracao e a expiracao. Portando
durante as praticas estamos nos relacionando com a forca da vida a cada
respiracdo, porque ao respirar estamos inspirando, expirando e fazendo uma
pausa entre ambas, mesmo que seja uma pausa curta. Nossa natureza intima, a
forma com que fomos criados para respirar, espelha a estrutura de movimento da
forca da vida agindo dentro de nods. A respiracao interna do Chi nos ensina a
compreender profundamente o que realmente estamos fazendo a cada respiracéo.
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Compreender “a respiragao interna Chi” é compreender a relagao entre a
respiracao fisica e a respiracdo de nosso corpo energético. Nosso corpo
energético é, nada mais, do que a soma total de todos 0s nossos canais de energia
e toda a energia sutil de nossa mente/corpo e suas funcdes, que formam os tragcos
de nossa personalidade. E olhar o mundo como um processo energético como um
campo de energia mutante. Os processos do mundo fisico estédo relacionados aos
campos de energia. Os padrdes de energia é que determinam os padrdes de sua
respiracdo fisica. Vocé pode mudar o padrdo de sua respiracdao, mas para fazer
isto, vocé precisa ja ter feito a mudanca no seu padrdao energético. A mudanca
energética sempre precede a mudanca do padrdo de sua respiracao fisica.

Quando falamos em respiracao interna Chi, estamos realmente falando em algo
mais sutil do que o ar que entra e sai do pulmao. Vocé pode chamar este campo
de energia Chi de mente, ou de matriz da mente, este campo esta vibrando o
tempo todo e pulsando como tudo que existe no universo. Ele precisa estar sempre
em movimento como o0 YIN E O YANG. Se este campo de energia para, € a morte.

Respirar mal traz um movimento ruim de energia no corpo e uma ruim condicéo
de saulde, a inteligéncia de seus 6rgaos se ressente com esta condicdo e comeca
a apresentar problemas externos, implorando pelo ar, comecam a chorar pedindo
ar e um grande numeros de problemas fisicos comecam a aparecer. A respiracao
interna Chi cura todos estes problemas na mesma propor¢cdo em que
surgiram, unificando a respiracao fisica com a respiracao sutil.

PARTE | |1

POSTURAS E RESPIRACAQ

Postura Wuji ou WUQI - “O Grande Supremo”. Essa pratica também é chamada de “Zhan
Zhuang” (jan-juu-wong). Fortalece os musculos das pernas e é uma forma de meditacdo em

pé.
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A posicéo:

De pé, ombros alinhados aos pés. Flexione ligeiramente as pernas, os joelhos devem estar
separados. Mantenha a coluna ereta e relaxada, cabeca erguida, livre de tensdo e ombros e
pescoco relaxados. Encaixe o quadril abaixando um pouco as nadegas, e mantenhas suas
costas perpendicularmente ao chdo. Relaxe os bragos e mantenha-os separados ligeiramente
do corpo. Relaxar os dedos mantendo as maos quase em semi-concha. Distribua seu peso do
corpo em ambas as pernas. Abdomen levemente contraido.

CAPTACAO DE ENERGIA PARA O DANTIEN

1 - A respiracdo da ONDA:

Em posicdo wuji. Relaxe a sua respiracao, sorria, leve a sua atencao ao Dantien.
Balance o corpo suavemente, inspire enquanto balanca para frente, colocando o
peso do corpo sobre a frente da sola dos pés, e expire enquanto balanca para
tras, colocando o peso do corpo no calcanhar. Quando inspirar, levante os
bracos levemente para cima pela frente do corpo, como se estivesse imitando as
ondas. Quando expirar, deixe seus bracos descerem pela frente corpo
suavemente. Suas maos ndo tocam no corpo neste exercicio. Imagine a energia
e criando uma bola de Luz que irradia de seu Dantien. Assim que sentir a sensacao
de onda crescendo, volte a posicdo Wuji, e sinta a energia penetrando
profundamente em seu corpo, na dimensao interna do corpo, que pulsando vai se
expandindo além do corpo. Para tdo longe quanto consiga ainda sentir a sua
pulsacéo.

Pratique o tanto que quiser e se sentir bem. Vocé vai se sentir muito relaxado e
energizado com este exercicio. Quando terminar. Cubra seu Dantien com as
maos e preste atencado na vibracao sutil e na sensacao morna pulsante da energia
fluindo em seu corpo. (Esta pratica amplia a aura e a sensitividade além de
proporcionar protecdo energética).

5 — Captacéo de energia pela Técnica de Abracar a Arvore — Zhan Zhuan

1 — Postura Wu Qi. Eleve as maos a frente e afastadas do corpo, palmas voltadas para vocé
até o ponto Shanzhong VC17 (em frente ao peito altura do coracdo), como se fosse abracar
uma arvore. Os bracos devem estar relaxados, os cotovelos mais baixos que ombros e pulsos,
as pernas levemente flexionadas e o corpo no eixo. Sinta a energia por uns segundos e volte
com as maos ao Dantien, expire e relaxe em pé. Permaneca pelo tempo que seja confortavel.
Foco na respiracdo e concentracdo onde acontece uma profunda alquimia no corpo e mente.
Comece aos poucos, se mantendo por 2 minutos e va aos poucos aumentando o tempo de
acordo com suas condicdes fisicas, lembrando que o importante € manter a continuidade da
pratica.
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3 - Técnica Respiracio de Captar Qi na postura da Arvore Empurrando a agua
1 — Postura da Arvore. Faga movimentos respiratorios para gerar e captar o Qi.

Continue na postura DA ARVORE, Inspirando afastando ambos bracgos lateralmente ao
corpo, palmas para o chéo, vai trazendo as maos para frente do Dantien, as palmas para
frente junto ao corpo elevando as maos até altura do peito. Expirando descendo as maos
com as palmas para baixo, empurrando o ar até altura do Dantien. Refaz o movimento
completo.

2 - Postura Empurrar a Agua — Postura Wuji, inspirar elevando os bracos pela lateral do corpo
até altura dos ombros, esticando os joelhos. Expirando descendo os bracos como se estivesse
empurrar agua para baixo, flexionando os joelhos trazendo as maos para o Dantien

3 —Técnica Captacdo de QI com Movimento dos Bracos e Pernas Alternados
Pranayama 1: tapar uma das narinas na inspiracao e exalar com a outra e ir alternando

1) A partir da postura Wu Qi vamos ativar o Qi inspirando. Expirando eleve os bracos
até a altura dos ombros pela frente do corpo, com as palmas das méos voltadas
para baixo. Inspirando va baixando os bracos pela frente do corpo, va baixando com
movimentos pendulares deixando os bracos esticados descerem levemente pelas
laterais do corpo deixando pender um pouco para além dos quadris. O movimento
acontece de forma pendular com todo o corpo relaxado.

2) Agora, inspirando eleve os bragos lateralmente ao corpo fazendo um angulo de 90
graus com 0s ombros e expirando descendo os bracos deixe-os bater nas coxas e
pouse as maos ai uns segundos até nova respiracdo, expandindo e despertando o Qi.

3) A terceira postura trabalha a polaridade lateral Yin e Yang: inspire transferindo o peso do
corpo para a perna esquerda, flexionando o joelho direito a 90 graus e tirando o pé direito
do chdo, ao mesmo tempo eleve o braco esquerdo pelo lado do corpo, para o alto da cabeca.

Expire ao devolver o pé direito ao chao. Repita o para o outro lado. Descanse um pouco,
respirando com as maos sobre o Tan Tien. Relaxe em Wu Qi.

Pode associar Pranayamal. Inspira pela narina do lado que a perna levanta. Troca a narina no
movimento de exalar e baixar a perna.

4 — Técnica da Esfera Dourada

Posicédo wuji, eleve os bracos na altura do Dantien como se segurassem uma esfera de luz
dourada, pernas levemente flexionadas. Sinta a captacdo de energia se formando entre seus
bracos e as maos, respirando livremente. Leve essa energia pousando as maos no Dantien,
expire e relaxe. Ao final pode fazer movimentos rotatérios no sentido anti-horario e horario.

6 — Técnica Captacéo de Energia Yang
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Partindo de Wu Qi eleve os bragos até as méos ficarem na altura das orelhas, com 0s
cotovelos fletidos e as palmas viradas para frente. Flexione os joelhos e imagine a energia
Yang entrando pelo alto da cabec¢a no ponto VG20 e pela ponta do dedo médio. Relaxe e expire
abracando o Tan Tien.

7 - Técnica Captacéao de Energia Yin

Partindo de Wu Qi eleve os bracos lateralmente ao corpo com as palmas das maos voltadas
para baixo, alinhadas aos cotovelos e ombros e paralelas ao chao. Flexione os joelhos, imagine
recebendo a energia Yin que também vai subindo pelo meio da planta dos pés (ponto R1), pelo
perineo (ponto VC1) e pelo meio das palmas das mé&os. Sinta a energia subindo e pouse as
maos no Tan Tien. Faca movimentos circulares com as maos (mulheres com a méao direita e a
esquerda por cima / homens ao contrario) no sentido anti- horario e horario expirando.

Caso voceé tenha alguma parte do corpo com dor ou com alguma dificuldade leve suas méos
até o local pois elas estarédo cheias de Qi e deposite a energia. Vocé também pode terminar a
préatica fazendo uma automassagem em todo corpo.

A PRATICA DAS 7 TECNICAS EM SEQUENCIA FORMAM O TRATAMENTO COMPLETO -
repita quantas vezes se sentir bem!

PARTE |V

Chi Kung — Ol GONG = As Oito Pecas do Brocado (Ba Duan Jing)

O BA DUAN JING (PA TUAN CHIN), traduzido como “As Oito Pecas de Brocado” ou “Oito
Brocados de Seda”, designa uma seqiiéncia de oito exercicios de Qi Gong (Chi Kung) utilizados
como forma de manutencéo e recuperacao da saude. Esta técnica € utilizada pela Medicina
Tradicional Chinesa, por diversos estilos de artes marciais e por todos os interessados em
receber seus preciosos beneficios.

A HISTORIA - O Ba Duan Jing (Pa Tuan Chin), provavelmente, foi desenvolvido na dinastia
Song da China (960 — 1279 d.C), uma época de grandes dificuldades na China. Sua criacao é
comumente atribuida ao grande Marechal Yue Fei, considerado um dos mais sabios e bravos
herdis, sendo muito respeitado até os dias de hoje. Ele possuia grande conhecimento das
técnicas de Qi Gong (Chi Kung) e desenvolveu oito exercicios simples, deixados na forma de
belos poemas, com a intencéo de cuidar e manter a saude de seus soldados.

A pratica de Qi Gong figura entre os grandes classicos tradicionais, datando das épocas de Sui
— 581-618), e foram transmitidos de geracdo em geracao até nossos dias. Em sua execucao
existem variagdes, conforme as Escolas de Chikung e Taichichuam. O estilo BA DUAN JIN (PA
TUAN CHIN), segunda a tradi¢céo, o seu criador foi um general YUE FEI - 1103-1142 D.C., com
objetivo de fortalecer suas tropas.

14




15

OITO PECAS DO BROCADO DE SEDA — BA DUAN JIN

OS MOVIMENTOS:

Deverdo ser executados suavemente com a respiracao livre comandando o ritmo e a velocidade
do exercicio. Podem ser repetidos 8 vezes (e seus multiplos) cada, ou fazer em sequéncia
direta. Pessoas com pressdao alta ndo deve elevar o olhar para cima.

Pode-se executa-los 1 a 1 ou em sequéncia.

As posturas comegcam pela POSICAO WUJI .

1- SUSTENTAR O CEU COM AS MAQOS

INDICACOES: SINTETIZA E DISTRIBUI O QI DO TRIPLO AQUECEDOR, REGULA SUPRA
RENAL, HARMONIZA OS ORGAOS INTERNOS, COMBATE A FADIGA, ALONGA E
REALINHA A MUSCULATURA DA COLUNA VERTEBRAL, HARMONIZA A RESPIRACAO,
DIGESTAO E EXCRECAO.

NA INSPIRACAO - A INTENCAO MENTAL CENTRA-SE NA ACAO DE SEGURAR O CEU
COM AS MAOS, DESTA FORMA, A ENERGIA VITAL SE MOVE VERTICALMENTE PARA
CIMA A PARTIR DO DAN TIAN PARA AS DUAS MAOS (CONTRACAO DA MUSCULATURA
DO ABDOMEN INFERIOR E ESFINCTERES).
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NA EXPIRACAO - RELAXAMENTO DA MUSCULATURA DO DAN TIAN (RELAXAMENTO DA
MUSCULATURA DO ABDOMEN INFERIOR E ESFINCTERES) COM A ENERGIA
DESCENDO NOVAMENTE AO DAN TIAN.

INSPIRANDO: POSICAO WUJI, CRUZAR OS DEDOS DE AMBAS AS MAOS NO DANTIEN,
PALMAS VIRADAS PARA CIMA, LEVANTA- LAS JUNTO AO CORPO ATE ACIMA DA
CABECA QUE VAI ACOMPANHADO A SUBIDA DAS MAOS ATE O LIMITE MAXIMO NO
ALTO DA CABECA, QUANDO IRA VOLTAR O ROSTO PARA FRENTE, VAI ESTICANDO AS
PERNAR. AS PALMAS ESTARAO AGORA VIRADAS PARA O CEU.

NA EXPIRAQAO SEPARAR AS MAOS E DESCE- LAS PELO LADO DO TRONCO PALMAS
PARA BAIXO ATE O DANTIEN, FLEXIONANDO OS JOELHOS E RECOMECAR.

(se fizer a volta das maos pela frente do corpo pode fazer a respiracédo em 4 tempos fazendo a
troca na altura do peito)

2- ESTIRAR O ARCO E LANCAR A ELECHA « POSICAO DO ARQUEIRO

INDICACOES: FORTALECIMENTO DOS ORGAOS RINS, PULMOES E INTESTINO
GROSSO, ALEM DE TONIFICAR OMBROS, COSTAS, QUADRIS. MELHORA A
CIRCULACAO, OBSTIPACAO E O SISTEMA IMUNOLOGICO; PARA SENSACAO DE FRIO
PELO CORPO, INCONTINENCIA URINARIA E REUMATISMO.

CONCENTRAR-SE NA INTENCAO MENTAL DE PUXAR UM ARCO E ATIRAR UMA FLECHA,
DESLOCANDO A ENERGIA VITAL DO DANTIAN PARA AS MAOS (CONTRACAO DA
MUSCULATURA DO ABDOMEN INFERIOR E ESFINCTERES).

INSPIRAR. POSICAO WUJI, MAOS NO DANTIAN, ELEVANDO OS BRACOS PELA LATERAL
DO CORPO CRUZANDO OS PUNHOS NA ALTURA DO PEITO. MAO DIREITA POR CIMA
DA ESQUERDA (COMO NUM X), OLHANDO PARA AS MAOS. PASSE O PESO PARA A
PERNA DIREITA, ABRINDO PERNA.ESQUERDA VAI TRAZENDO AS MAOS PARA JUNTO
DO PEITO. A MAO DE CIMA QUE PEGA A FLECHA;

EXALANDO POSICIONAR OS BRACOS E PERNAS NA POSTURA DO ARQUEIRO.
ESTICANDO O BRACO ESQUERDO FAZENDO A MIRA (DEDOS EM “L”) E OLHANDO PARA
ESTA MAO, ENQUANTO QUE A OUTRA MAO (DIREITA) FAZ A POSTURA DE TENSIONAR
A CORDA DO ARCO (DEDOS DAN ZHI). SEGURANDO A FLECHA BRACOS ALINHADOS
AOS OMBROS.

DESFAZENDO O MOVIMENTO:

INSPIRANDO VIRANDO O ROSTO PARA O LADO DIREITO ENQUANTO VAI ESTICANDO
OS BRACOS E REPASSANDO O PESO PARA A PERNA DIREITA E VOLTANDO A PERNA
ESQUERDA PARA POSICAO EM PE. O BRACO DIREITO VOLTA POR BAIXO E O BRACO
ESQUERDO VOLTA PO CIMA

EXPIRANDO ABAIXANDO AMBOS OS BRACOS PARA REINICIAR PARA O OUTRO LADO.

NA EXPIRACAO RELAXAR A MUSCULATURA ABDOMINAL E O ESFINCTER ANAL, E
RETORNAR O FLUXO DE ENERGIA PARA O DAN TIAN.
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FAZER PARA O OUTRO LADO - brago que fez a mira vem por cima (agora vai atirar a flecha).
Faca a “marcacao” pela mira de “L”. E esse braco que fica mais proximo ao corpo. A mao que
eu estava olhando no desfazimento vem por baixo.

Entdo, MAO ESQUERDA NA FRENTE DA DIREITA (como fosse pegar a flecha no ombro
direito), abre perna direita para lado direito, faz a mira e atirar para o lado direito.

3- SEPARAR O CEU E A TERRA

INDICACOES: TONIFICA OS ORGAOS DO ESTOMAGO, PANCREAS E BACO,
MELHORANDO A ABSORCAO DOS ALIMENTOS, REGULA AS TAXAS DE GLICEMIA,
COLESTEROL E TRIGLICERIDES, DEFINE MASSA MUSCULAR E ATUA NO
METABOLISMO, ACELERANDO-O (EMAGRECIMENTO).

A EXECUCAOQ:

POSI(;AONWUJI, ABRE NA BASE, MAOS NO DANTIEN, INSPIRACAO ABDOMINAL E
EXPIRACAO CONTRAINDO ESFINTERES E ABDOMEM

INSPIRANDO ELEVAR UMA DAS MAOS PELA FRENTE DO CORPO, PALMA VIRADA PARA
O CORPO ATE O ALTURA DO PEITO, DEDOS PARA CIMA.

EXALANDO NESTE MOMENTO LEVE A OUTRA MAO COM A PALMA PARA BAIXO, PARA
O LADO DA PERNA COMO EMPURRANDO A TERRA. ENQUANTO A OUTRA MAO
CONTINUA SE ELEVANDO ATE O ALTO DA CABECA.

INSPIRANDO AO DESCER A MAO ATE A ALTURA DO PEITO.

COMECE A EXALAR ENQUANTO A MAO DE BAIXO VAI RETORNANDO E AMBAS SE
REENCONTRAM NO DANTIEN PARA RECOMECAR.

OBS: OLHAR PARA MAO QUE SOBE SEM MOVIMENTAR A CABECA. Pessoas com presséo
alta mantem o olhar para frente.

4 - OLHAR A PAISAGEM

INDICACOES: EVITA O ENFRAQUECIMENTO DO ORGANISMO, FORTALECE A
MUSCULATURA DO PESCOCO, ALIVIA A TONTURA EM PACIENTE HIPERTENSO, ALEM
DE AUXILIAR O EQUILIBRIO EMOCIONAL E TONIFICA FIGADO, BACO, CORACAO,
PULMOES E RINS E ACALMA OS SETE EXCESSOS: COMPULSAO RAIVA FADIGA
ANSIEDADE CALOR FRIO PREOCUPACAO. Olhar (imaginar) belas paisagens na natureza.

MOVIMENTO 1:
POSICAO WuUJI INSPIRANDO ESTICANDO AS PERNAS, LEVAR AMBOS OS BRACOS
ESTICADOS PARA TRAS COM AS PALMAS VIRADAS PARA TRAS, GIRANDO A CABECA

PARA O LADO ESQUERDO OLHANDO PARA O HORIZONTE POR CIMA DO OMBRO.
QUANDO AS MAOS ULTRAPASSAREM A LINHA DO QUADRIL FACA ROTACAO DOS
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PULSOS E COMECE A VIRAR AS PALMAS PARA CIMA APONTANDO OS POLEGARES
PARA TRAS.

EXPIRANDO E RETORNANDO TERMINANDO O MOVIMENTO CONTRAINDO O ABDOMEN
E OS ENSFINTERES. REPETIR PARA O LADO DIREITO.

(h& outras execucbes desse movimento)

MOVIMENTO 2: de pé, inspirar, fazer a rotacdo maxima do tronco para o lado direito enquanto a cabeca vai
acompanhando a rotacdo. Erguer os bracos retos na altura dos ombros, palmas para cima. Volta expirando para
a posicdo inicial. Repetir para o outro lado.

MOVIMENTO 3: com as maos na cintura fazer a rotacdo do tronco e cabeca. Inspira na rotagcéo expira no
retorno.

5- DRAGAO BALANCA A CABECA E A CAUDA (rotacédo do tronco)

INDICACOES: ACALMA FOGO DE CORACAO E AGITACAO MENTAL, INSONIA,
INQUIETACAO, FORTALECE RIM, DESENVOLVE FLEXIBILIDADE DA COLUNA
VERTEBRAL E QUADRIL, ACALMA O CORACAO ANGUSTIADO (MODULA AS EMOCOES
e ANSIEDADE).

POSICAO WUJ, INICIA O MOVIMENTO INSPIRANDO POSICAO DE SENTAR A CAVALO,
ELEVANDO AS MAOS PELA FRENTE DO CORPO ACIMA DA CABECA, PALMAS PARA
CIMA, ESTICANDO AS PERNAS. EXPIRANDO, DESCENDO OS BRACOS PELOS LADOS
DO CORPO E FLEXIONANDO OS JOELHOS.

NA INSPIRLACAO - APOIAR AS MAOS PROXIMO AOS JOELHOS (CINTURA OU VIRILHAS),
NA POSICAO SENTAR NO CAVALO FAZ UM PEQUENO BALANCO PARA BAIXO E PARA
CIMA.

EXPIRANDO (contrair abdémen e esfincteres) VAI VIRANDO O TRONCO PARA O LADO
DIREITO ENQUANTO VAI ESTICANDO A PERNA ESQUERDA NA TROCA DE PESO.
COMPLETE O GIRO E VOLTA PARA POSICAO DE SENTAR NO CAVALO. FAZER A
ROTACAO DO PESCOCO (opcional). REPETIR O MOVIMENTO PARA O OUTRO LADO.

6- TOCAR OS PES PARA FORTALECER OS RINS

INDICACOES: TEM A FUNCAO DE RELIGAR OS MERIDIANOS DO CORACAO, INTESTINO
DELGADO, RIM E BEXIGA, LEVANDO CALOR AO RIM, AQUECENDO-O E AGUA AO
CORACAO, RESFRIANDO-O. EM MEDICINA OCIDENTAL REALIZA ALONGAMENTO DA
COLUNA, TONIFICACAO DA MUSCULATURA, LIGAMENTOS E ARTICULACOES,
OBJETIVANDO A PREVENCAO DE LESOES DE COLUNA.

PREPARACAO:

POSICAO WUJI, ABRE NA BASE, INSPIRACAO BRACOS SE ELEVANDO PELO LATERAL
DO CORPO PALMAS PARA CIMA, SUBINDO ATE ACIMA DA CABECA. EXPIRANDO
DESCENDO PELA FRENTE JUNTO AO CORPO, PALMAS PARA O CHAO, MAOS
CHEGANDO DANTIAN.
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INSPIRACAO - MAOS NO DANTIAN, PARTINDO DA POSTURA DA ONDA, ELEVAR OS
BRACOS ACIMA DA CABECA PELA FRENTE DO CORPO, PALMAS PARA BAIXO. AO
CHEGAR NO MAXIMO DE ELEVACAO AS PALMAS ESTARAO FRENTE A FRENTE
COMECE A DESCER EXPIRANDO.

EXPIRAQAQ - DESCER OS BRACOS, PALMAS PARA FRENTE DO ROSTO, ATE,ALTURA
DO CORACAO, AGORA VIRANDO PALMAS PARA BAIXO. CONTRAINDO OS ESFINTERES
E O ABDOMEN.

INSPIRACAO - IR PASSANDO AS MAOS PARA AS COSTAS. POUSA-LAS SOBRE OS RINS
COM OS PUNHOS FECHADOS, PALMAS ABERTAS OU DEDOS EM “L”.

EXPIRACAO + PROJETAR O TRONCO A FRENTE COM A COLUNA BEM RETA,
CONTRAINDO O ABDOMEN E OS ESFINTERES. VAl EXPIRANDO E DESCENDO O
TRONCO PARA FRENTE SEM FLEXIONAR AS PERNAS (OU NAO) MANTENDO A COLUNA
BEM RETA, AS MAOS ABERTAS COM PALMAS PARA AS PERNAS, VAO DESCENDO POR
TRAS DAS PERNAS ATE O TORNOZELO.

VA COM AS MAOS PARA A FRENTE DOS PES, ESTIQUE AMBAS AS MAOS NO CHAO

INDO UM POUCO A FRENTE.

INSPIRE E VOLTE O TRONCO COM OS BRACOS ESTICADOS A FRENTE E PARALELOS
AS ORELHAS TERMINANDO DE PE OS BRACOS ESTARAO ESTICADOS ACIMA DA
CABECA. PALMAS FRENTE A FRENTE.

RECOMECAR NOVO CICLO DE MOVIMENTO.

(a respiracéo pode ser feita em 4 tempos ou 2 tempos)

7- ARREMESSAR OS PUNHOS COM OLHAR AO HORIZONTE

INDICACOES: REGULA ENERGIA DO FIGADO, IRRIGA OS MUSCULOS E AUMENTA
ENERGIA VITAL QI, ACALMA A RAIVA, ESFRIA O SANGUE, EVITA AVC, TROMBOSE,
VARIZES, BOM PARA CIRCULACAO, DESINTOXICA O FIGADO, ACALMA O HUMOR.
PREPARACAO: POSICAO WUJI, FAZER O MOVIMENTO DE SENTAR NO CAVALO.

INSPIRACAO » CERRANDO OS PUNHOS E TRAZENDO-OS PARA AS REGIOES LATERAIS
DA CINTURA (com dedos para baixo ou para dentro do corpo).

EXPIRAC}:&O - ARREMESSAR UM DOS PUNHOS A FRENTE SOCANDO O AR, FAZENDO
A ROTACAO DO PUNHO, CONTRAINDO OS ESFINTERES E O ABDOMEN.

INSPIRA(;AO - ABRIR A PALMA DA MAO PARA BAIXO, POLEGAR APONTANDO PARA O
CHAO, FAZER A ROTACAO DO PUNHO VIRANDO A PALMA PARA CIMA E RETORNA A
CINTURA.

REPETIR PARA O OUTRO LADO (OU FAZER AMBAS OS PUNHOS JUNTOS).

8- ELEVAR OS CALCANHARES

INDICACOES - TONIFICA A RAIZ (MEMBROS INFERIORES) E CIRCULA A ENERGIA POR
TODO O CORPO, MELHORA FORCA NOS JOELHOS E TORNOZELOS. MELHORA A
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POSTURA. ATIVA MERIDIANOS NOS PES. FAZ O RETORNO DA CIRCULACAO,
PROPORCIONA LIMPEZA ENERGETICA, FORTALECE OS RINS.

INSPIRACAOQO: DE PE (CAPTACAO ENERGIA POSICAO ARVORE), DEIXAR OS BRACOS
SOLTOS AO LONGO DO CORPO (ou cerrar os punhos e pousar nos rins ou elevar até o peito
e soltar) ELEVAR OS CALCANHARES E FICAR NA PONTA DOS PES.

EXPIRACAO - DESCER OS CALCANHARES, BATENDO LEVEMENTE NO CHAO,

ENQUANTO OCORRE A CONTRACAO DO ABDOMEN E DOS ESFINTERES. PODE DEIXAR
BALANCAR OS BRACOS.
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