CANSIGONG —osexerciciosdo Fio de Seda

Cansigong, literdmente significando “exercicios do casulo da seda’, forma sem
exagero, a esséncia do Tajiquan. Todos os movimentos, exercicios, aplicactes e técnicas
encontram seu sentido aqui. O Cansigong (em inglés “reeling silk”) composto por Grao-
Mestre Chen Xiaowang € construido exercicio por exercicio e servem inicid mente como
exercicio basico para principiantes. Mas muito rapidamente se compreende, que agui se
encontra a chave para todo o resto e que o treinamento em Cansigong devia tornar-se um
dos mais importantes componentes de treino especiddmente para aunos avangados.
Aprendemos nos concentrar, despertar as energias, acumulé-las no corpo e fundir-se na
unidade, no “Abrago da Arvore” (Zhan Zhang). Esta situaggo é exatamente a pré-condic&o
para os exercicios da seda. Sem perder a concentragcdo e a conexdo total no corpo,
comegamos a nos movimentar. A energia é conduzida pelo corpo de forma particular. O
movimento deve ser tdo completo e correto, que por um lado, nossa condic¢&o principal,
estado original, ndo fica destruida, e por outro lado, pode ser gerado o fluxo de energia
intrinseco a este movimento. Todos os membros do corpo devem ficar em consonancia
entre si. O espirito ndo pode ser negligenciado. Um pegqueno movimento demais, um pouco
de atencdo a menos, e o fluxo de energia é destruido, é interrompido, “rompido”. Isto é
comparavel com o desenrolar de um fio de seda do casulo do bicho da seda. Se puxar forte
demais, ele rompe. Se puxar pouco demais, ele gruda. Dai vem o nome. Nos textos
cléssicos se diz: “empurrar um fio através de um buraco com nove voltas de uma pérola’.
Se deve combinar atencdo e movimento tdo suavemente, mas firme e coordenado, que o fio
consiga encontrar seu caminho sem ser bloqueado — com estaimagem deviaficar claro, que
o fio é empurrado e ndo puxado. O mesmo acontece no nosso exercicio. Traduzindo, Nosso
corpo € livre de bloquei os, os movimentos sao suaves, cheios de estrutura. A energia pode
fluir livremente.

Os movimentos séo formados de maneira que a energia flui de modo particular
através do corpo. Aprendemos, ndo somente despertar e enriquecer Nnossas energias, mas
também controlar. Este Ultimo € de suma importancia, se quisermos conseguir beneficio.
Pois querendo cultiva-la para nossa salide, autodefesa ou o que for, devemos aprender a
controlala. SO assim podemos aplicala de forma direcionada. Os exercicios sdo
construidos de formamuito simples: depois do Abrago da Arvore comegamos fazer, em pé,
movimentos com uma mao s0. Quando conseguimos dominar este movimento, isto €,
executar 0 principio do Cansigong, segue 0 mesmo com duas maos e com passos.
Aprendemos uma segunda vez navida, ficar em pé eretos e iniciamos nossas tentativas de
andar. Mas estavez, com um principio. O principio do Taiji.

O Espiraar do Fio da Seda com uma s6 mao:

Ficamos em pe eretos, 0s pés estdo pertos um do outro. O topo dacabega, orelhas,
ombros, cintura, tornozel os ficam alinhados numalinhavertical. O corpo esta relaxado,
solto. O espirito esta tranquilo, a audicdo direcionada paratrés. Colocamos a aberturaentre
polegar e dedo indicador damé&o esquerdana cintura(l).
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Depois afundamos 0 corpo um pouco, para que se possa soltar e abrir mais. A
energia do Dantian fica mais forte(2). Assim podemos transferir o peso para a perna
esguerda levantar o calcanhar direito, sem comegar ba ancar(3).
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Damos um passo, que deve ser mais largo do que a largura dos ombros, para a
direitae colocamos o ca canhar no ch&o. Depois encostamos o pé por inteiro(4).
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Conduzimos a méo direita num circulo passando pela esquerda superior para a
direita, junto com uma mudanca de peso. O peso esta agora mais na perna direita, a palma
damao direita esta virada para fora, com o cotovelo junto na alturado ombro. O brago esta4

Quando o corpo esté centrado, todas as partes do corpo estdo em relacdo correto
entre si, e entdo comegamos, relaxados, levar o brago num semicirculo parabaixo.no fina a
palma da méo esta direcionada meio para cima. Aqui ndo acontece nenhuma mudanca de



peso. A energia flui das pontas dos dedos pelo ombro de volta aé a cintura. E um
movimento integrado do corpo inteiro, isto &, até as partes mais diminutas do corpo estdo
unidas entre si e tudo esta sendo movimentado numa unidade. O movimento esta sendo
conduzido a partir do Dantian. Aqui tem sua origem. Generaizado pode se dizer, que no
Taijiquan o Dantian é o iniciador de todos os modos de movimento. Nao importa se € um
movimento elevando ou baixando, abrindo ou fechando. O movimento sempre comecga no
Dantian e dai esta sendo dirigido o tempo todo. Também 0s movimentos que descem a
partir do topo da cabegatém aqui suaorigem. O sentido mais profundo desta afirmacéo sera
compreendido somente apds um longo tempo de treinamento.

Quando a energia tiver chegado ao lado da cintura correspondente ao braco e o
movimento assim ficou completo(1),

(1)

comegamos transferir o peso para a outra perna até aproximadamente 60 a 70 % do peso.
Braco e mao seguem e a area da cintura fica relaxada, que assim a energia poder fluir do
lado da cintura para o Dantian. A mao esta agora totalmente aberta para cima, na altura do
Dantian (2). Os primeiros dois movimentos (1) e (2) sdo considerados movimentos Yin,
porque aqui aenergiaretornaparao centro.

2)

O primeiro movimento faz surgir Yin, enquanto o segundo movimento o completa.
A energiaflui de volta das extremidades para o centro. De fora para dentro. Agora giramos
a cintura levemente para fora deixamos brago e m&o seguir, no que o braco se levantae a
pa madaméao giraem direcdo ao corpo e um pouco parafora. Assim aenergiapode a partir
do Dantian passando pelo Mingmen subir pela coluna vertebral. Aqui temos Yang
ascendente (3).




3)

Finamente mudamos 0 peso novamente para a outra perna e a cintura gira para a
frente. No mesmo tempo brago e m&o giram de forma espirdar para fora Estamos
novamente na nossa posi¢ao inicial. M&o e cotovelo estédo na mesma atura, pelo menos na
altura dos ombros, para que a energia possa fluir por ombro e cotovelo até mao e ponta dos
dedos (4). Yang esta completo, a energia fluiu do centro para a extremidade. Isto é de
dentro para fora. No movimento Yin, a energia flui de volta para o centro, no movimento
Y ang, do centro parafora.

(4)

Os movimentos (1) e (2) tém entdo carater Yin, enquanto os movimentos 3 e 4 tém
carater Y ang. Ambos com uma tendéncia crescente até chegar na plenitude. Entdo acontece
a mudanga. Um se transforma no outro. E como se estivéssemos envoltos num grande
simbolo de Yang-Yin e em constante mutagdo. Quando um alcanga seu absoluto, surge o
outro, cresce e por sua vez alcanga seu estado absoluto, para novamente se dissolver no
outro. A arte consiste em ndo somente produzir o fluxo de energia, mas também perceber o
momento da mudanca e segui-la. Se me movimentar um pouco demais ou um pouco de
menos, eu me blogqueio, Yin e Yang ndo podem ser absorvidos completamente. Preciso
movimentar-me o suficiente para que o fio ndo se rompa, mas também ndo grude. N&o
demais e ndo de menos. Ndo duro demais, nem solto demais. Justamente assm que 0S
efeitos se produzam. E eu preciso perceber o momento correto, para permitir a mudanga e
ndo impedi-la

Quando ndo ha mudanca interna, isto €, quando Yin ou Yang se desenvolvem mais
até seu ponto méximo, ai hd mudanca externa. Isto significa, o peso sera transferido. Tendo
uma mudanca interna de Yin para Yang ou vice versa, o externo ficaigual. Isto é, o peso
ndo sera transferido. Assim, no movimento 2 e 4, o peso sera transferido, acontece uma
mudanca externa. No interior, Yin ou Yang respectivamente continuam crescendo. No



movimento 1 e 3 muda Yang para Yin ou vice versa. Acontece uma mudanca interna. O
externo continua constante, ndo ha mudanca de peso.

Posi¢éo 1: conduzir o Posicéo 4: HA mudancade
brago num circulo para peso (mudancaexterna), a
b_a x0. O Qi flui at_é a méo é conduzida parafora. O
cintura M udan_c;a interna Qi flui até as pontas dos
entre Yang eYin, ndo ha dedos. E produzido Yang
mudangade peso. pleno.

Posi¢do 2: Yin se : .
completa. Qi flui atéo Posi¢édo 3. Conduz! ro
Dantian. HAmudanca de braco de forma espiralar
peso (mudanga externa), a parafora. Qi flui subindo a
méo é conduzida até a colunavertebra. Mudanca
frente do Dantian. internaentre Yin e Yang,
ndo ha mudanca externa.

No interior do corpo se processa assim um fluxo constante. Surge uma circulacéo de
energia do Dantian subindo a coluna vertebra passando pelo ombro, cotovelo e pontas dos
dedos (Yang). Dagui flui de volta até a cintura e para o Dantian (Yin). Isto deve, num
estagio avangado, acontecer sem interrupgao.

Entendendo corretamente este principio, ndo s é possivel praticar um bom
Taijiquan, mas eu acanco um entendimento profundo da natureza das coisas. Como
surgem, como sdo, como se desenvolvem e também como novamente terminam.
Transferido a outras &reas, ndo € mais algo extraordinario prever acontecimentos. Em
relacdo com o Tajiqguan demonstrei isto num escada pequena durante agumas
apresentacdes, quando pude prever movimentos mudangas de peso e outras coisas em para
mim desconhecidas formas de outros sistemas. Em Sri Lanka consegui mostrar a uma
pessoa até a forma seguinte que eu nem conhecia. Depois desta minha demonstracéo a
pessoa se lembrava e confirmava que era esta a forma correta mesmo. Com este exemplo é



possivel imaginar como é possivel no Taijiquan, reagira a atagues antes gque estes se
realizaram. Como é possivel saber a partir de uma determinada situacéo, o que deve seguir
logicamente. Assim se desenvolve aos poucos 0 Wuwel, 0 agir espontaneo, 0 hao-agir.

Este primeiro exercicio do desenrolar do fio da seda € praticado a direita e depois a
esguerda, ou vice versa. Quantos giros praticar cada vez depende do tempo e da disposi¢éo
do praticante. O brago € movimentado de forma espira, ele ndo somente descreve um
circulo, mas também gira de acordo com o movimento em si mesmo. Assim a energia flui
em espird pelo corpo. Todo se movimenta em esprais. Dantian, cintura, pernas e pés assim
como o tronco, bragos e mdos. Ate a cabeca segue este principio. Esta forca € chamada
Candijin, “a forca do bicho da seda’. Dai se desenvolve um potencial enorme. O corpo
inteiro é incluido numateiade energia espiralar. Nos exercicios da Seda em primeiro lugar
com uma s6 mao, depois com duas maos, na forma (do Taijiquan) de forma complexa. O
corpo inteiro se torna assim fechado energeticamente. Condensa-se cada vez mais por meio
da energia e se torna um todo compacto. Energias de um atacante sdo absorvidas por estas
espirais, se perdem nelas, sdo desviadas para a terra ou devolvidas para o adversario. Por
esta construcdo interna o corpo se torna forte e firme. Tudo esta permeado por esta energia.
Centenas de circul os fecham o corpo e o tornam estavel e saudavel.

Tendo compreendido o exercicio com uma s mao, passamos a praticar junto com
trabalho de passos. Sempre colocamos com 0 quarto movimento um pé junto ao outro,
enquanto no segundo movimento colocamos o pé parafora. Os passo s8o sempre namesma
direcdo da méo que utilizamos, isto &, no exercicio com o brago direito andamos para a
direita, no exercicio com o brago esquerdo andamos paraa esquerda.

Mas nunca o “fio pode ser rompido”, nunca podemos perder nosso centro. Quando o
movimento quatro esta quase completo e aenergiaflui para as pontas dos dedos, colocamos
0 pé posterior junto ao outro, o restante do corpo ficaestavel, 0 passo se corrige, paraassim
fortalecer ainda mais o fluxo de energia em direcdo dos pontos dos dedos. Quando o
movimento daméao tiver concluido, estd assim também o movimento do corpo e assim esta
completo também o passo.

Assim pensamos. Em realidade porém é o inverso: quando o Dantian completou um
movimento, entdo corpo € mao o seguiram. No movimento Dois a energia flui até o
Dantian, avancamos no final o pé anterior para fora, a energia do Dantian fica mais forte
ainda. Observamos nosso exercicio do Abrago da Arvore e o do Fio da Seda sob o prisma
de aprendizagem de ficar em pé e andar, parece mesmo que andamos como uma crianga
pequena. Aprendemos tudo isto novamente. Mas desta vez com o Principio da
movimentagéo.

Os quatro exercicios seguintes devem ser treinados como exercicios i solados:

1. zhenmiancansi (you) exercicio de sedafronta paradireita
2.zheng miancan si (zuo) exercicio de sedafrontal paraesquerda
3. heng kai bu (you) passo latera paradireita

4. heng kai bu (zua) passo lateral paraesguerda

Depois seguem 0s quatro exercicios com ambos os bragos:
5. shuang shou cam si (you) exercicio da seda paradireitacom ambos os bracos
6. shuang shou cam si (zuo) exercicio da seda para esquerda com ambos os bracos
7. qianjin bu (you) passo frontal adireita



8. gian jin bu (zuo) passo frontal aesquerda

E ainda os passos paratras:
9. hou tui bu (you) passo paratras adireita
10. hou tui bu (you) passo paratras adireita

Estes dez exercicios sdo considerados a primeira parte dos exercicios de seda. Os
Ultimos seis exercicios ndo serdo mais detahadamente descritos aqui. Eles seguem o
mesmo principio como os de uma s6 médo, embora mais complexos, como agqui sdo feitos
simultaneamente dois circulos de energia. Cada méo segue anaogicamente a0 exercicio
com uma sO mao um circulo do Dantian passando pelo Mingmen, a coluna vertebra
passando pelos ombros, cotovelos, méo e pontas dos dedos. No exercicio com duas méaos
ambos os circul os sdo andlogos um ao outro, embora ndo iguais. Quando um lado descreve
uma Fase Yin, predominano outro a Fase Y ang correspondente, e vice versa. Em cadauma
das fases de méo Yin e Yang se aternam. Ambos os lados juntos resultam no quadro
completo. Num lado, Yin, no outro lado, Yang, em sua fase de desenvolvimento
correspondente e numa mudanca constante entre si: Somos imersos num simbolo de Yin-
Yang, diga simbolo de Taiji, que nos envolve por completo. Até as pernas seguem este
principio em todos os exercicios de seda. Também de forma espiralar. Para isto, corpo e
cintura devem ficar abertos. A cintura representa a conexao entre tronco e pernas. Estando
fechada, as energias de cima ndo conseguem se unir com as de baixo. Ndo é possivel gerar
um fluxo nem unidade. Também a musculatura na cintura ndo € solta o suficiente com uma
cintura fechada, paraque o Dantian se possa soltar e abrir. O Dantian ndo podendo se &brir,
nao pode ser um ponto central de coleta de energia. Assim, a energia sobe para o peito e 0
tronco fica blogueado. Assim ndo pode surgir nenhum movimento do Dantian, os
movimentos ndo alcancam O centro e a energia essencial  (zhenqi) ndo pode ser
desenvolvida. E por isto que uma cintura solta, aberta e relaxada fica de méaxima
importancia. Imaginemos agora todos 0s circuitos acima citados — para as maos, para 0s
pés, Yin aqui, Yang li e assim em diante -, ent&o constatamos que seria necessario usar uma
matemética superior para seguir todos estes fendmenos mentais ou aé€ iniciad-los apartir da
razdo. Grao Mestre Chen Xiaowang costuma dizer aqui: ” Por parte pensar, por parte ndo
pensar, por parte pensar por parte sentir’. Nossa consciéncia se dissolve no Todo.
Prestamos atencdo para executar corretamente 0s movimentos. O espirito conduz, controla
e predomina. Mas ele se dissolve natotalidade do movimento.

A circulac8o da energia acontece nas pernas da mesma forma em que sucede nos
bragos. A energia flui de acordo com o movimento do Dantian pela cintura até as pontas
dos pés e de |a de novo de volta até o Dantian. Mesmo que posso treinar isto em préticas
separadas, mas devia ficar entendido, que o corpo como todo participa, quando a energia
flui. Sendo assim, ndo pode ser que em cima esteja perfeito, e em baixo fique bloqueado.
Os diversos circuitos descritos estdo tidos como medida para todos possiveis circuitos e
percursos de energia no corpo. Se um esta correto, todos estdo corretos. Se um ficar
bloqueado, todos ficam prejudicados. Em resumo, é suficiente, se me concentro nos
circuitos superiores. Escolho um e todos os outros se complementam com ele.

Segue aindaoutro conjunto de nove exercicios de seda:
1. chuan zhang can si (you) exercicio da seda das méaos que perfuram, adireita
2. chuan zhang can si (zuo) exercicio da seda das méos que perfuram, aesguerda



3. cemian can si (you) exercicio dasedalatera, adireita

4. cemian can si (zuo) exercicio dasedalateral, a esquerda

5. dan shou xiao can si (you) pequeno exercicio de sedacom umamao, adireita

6. dan shou xiao can si (zuo) pequeno exercicio de sedacom umamao, a esguerda
7. shuang shou xiao can S pequeno exercicio de seda com duas maos

8. tui bu can si (you) exercicio de sedacom apernaadireita

9. tui bu can s (zuo) exercicio de sedacom apernaa esguerda

Estes nove exercicios sdo considerados sendo 0 segundo conjunto de exercicios de
seda. Eles colocam o peso nos circuitos para frente e paratras e no espiralar das pernas. Os
primeiros quatro porém sdo variantes dos circuitos laterais ja descritos no primeiro
conjunto.

Os circuitos para frente e para trés (anteriores e posteriores) correm de acordo com
os meridianos Dumai e Renmai sobre as costas, cabega, peito, barriga e abddmen ou vice
versa, correspondentemente, onde sempre o corpo inteiro ficaenvolvido. O principio destes
exercicios € semelhante ao do primeiro conjunto, mas ndo serdo descritos mais agui. Obter
conhecimento mais aprofundado é assunto de aulas ativas. Quanto mais intensivamente
aprendi unir as energias nos circuitos laterais, anteriores e posteriores, e quanto mais
intensivamente aprendi conectar os circuitos laterais, anteriores e posteriores, isto €, quanto
melhor aprendi conectar e unir as energias no corpo inteiro, tanto mais claramente ateiade
energia se condensa no meu corpo. Por meio dos eternos circuitos espirais € gerada uma
rede de energia sempre mais densa. O corpo se torna sempre mais compacto, forte e
resistente. Neste estado ideal serd saudavel e provido com muitaenergia. A prépriaenergia
esta sendo aimentada. Se torna vita e equilibrada. Até energia estranha, por exemplo um
atague, pode facilmente ser recebido, neutralizado e retornado. Nao hé possibilidade para o
adversario penetrar esta rede, para nés porém é facil encontrar pontos abertos e neles
penetrar. Isto significa, poder superar o adversario.

O principio dos exercicios de seda, em resumo, se deixam subdividir em trés areas:

1. Oscircuitoslaterais de energia (conexoes);

2. Oscircuitos anteriores e posteriores de energia (conexdes);

3. A combinagéo de todos os circuitos num movimento gue determinao espaco todo.

Niveis e diregdes de
rotagdo dastrés
conexdes Nos exercicios
deseda

Aos pouco se desenvolve a partir desta conexdo energética aquilo que em Taijiquan
€ chamado de Bola. Com isto se entende um em s fechado campo, que engloba tod



espaco ao redor da minha pessoa, no qual cada ponto dentro e fora do corpo esta em
conexao com o centro e a partir dele pode ser direcionado paradentro e parafora.



