ZHANZHUANG — o0 Abrago da Arvore*

O exercicio do Zhanzhuang serve para
recuperarmos nosso estado natural.
Aprendemos  ser  uni-direcionados
mental, fisica e energeticamente. O
exercicio do Zhanzhuang é
caracterizado pelo estado do Wuji.

Comegamos acamando corpo e
mente. Ficamos eretos em pé, com 0s
pés juntos. Topo da cabega, orelhas,
ombros, cintura e tornozelos devem
ficar numa linha. O corpo estd4 sendo
relaxado de cima para baixo e mantido
solto de maneiranatural.

A lingua deve ficar no paladar.para acamar o espirito, direcionamos nossa audi¢do paraum
ponto imaginério atras de nés, o que abstrai nossa atencdo do cérebro fronta. A energia
segue nossa atencdo e pode assim descer pela coluna vertebral. Nos tornamos menta mente
vazios e relaxados. Sentimos também no interior de nosso corpo umalinea, um fio, no qua
deixamos o corpo solto, que mantém nosso corpo coeso (1). Tendo acangado este estado,
abaixamos um pouco o corpo. Flexionamos nossos joelhos um pouco, para podermos
relaxar e abrir os canais de energiaaindamais.

Uma sensacéo agradavel € gerada (2). Estando
calmos, relaxados e estando o corpo levemente
abaixado, podemos transferir o0 peso paraaperna
direitae levantar o calcanhar esquerdo, sem perder
o equilibrio (3). Assim podemos fazer um passo
parao lado em segurancga. Primeiramente

col ocamos as pontas dos dedos do pé, depois o pé
por completo no chao, nalargura dos ombros, um
paraelo ao outro (4). O peso esta sendo distribuido
por igual paraambas as pernas. Estamos agorana
nossa posi¢do inicia, camos e soltos. As
condicdes para o essencial, acorregdo do corpo,
s80 compridos (5). ) Han
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Pendurado no topo da cabega: O peso do corpo abaixa. O topo da cabeca (Baihui) é o
ponto mais ato do corpo, apartir do qua “soltamos’ o corpo inteiro. Relaxamos o corpo de
cimaparabaixo. Assim o ponto central do peso pode ser transferido parabaixo.

Relaxando a coluna vertebral: o praticante se concentra, de cima para baixo, em cadaum
dos discos da coluna e procura relaxar ou deixar relaxado cada um. A coluna recupera
assim suaformanatural e ficapermeavel paraaenergia

Esvaziar o peito: O praticante relaxa seu peito, mas ndo o afunda. Assim o peito se torna
livre, se diz “vazio”, e a energia pode baixar ainda mais. Junto com o relaxamento da
colunavertebral, o corpo consegue suaformaeretanatural, Kong xiong ha hei.

Relaxar ombros e cintura: O praticante se concentra na regidgo dos ombros, deixando-a
relaxada e tentando sentir cada vez mais esta regido, para assim conseguir cada vez mais
solté&la. Este “soltar” vale paratodos os tipos de relaxamento no Taijiquan. Peso e energia
mergulham sensivelmente para baixo. (E preciso observar que todos os fendmenos no
Taijiguan necessitam de um certo tempo de prética.) Anaogicamente soltamos aregido da
cinturaassim como aparte de baixo das costas perto do ponto do Mingmen, cintura, baciae
baixo ventre. Através da soltura, também esta area se torna aberta e permeavel. A energia
pode fluir para as pernas e 0s pés e se tornar conectada na parte superior e inferior do
corpo. Se acintura estiver bloqueada, sera fraca a conexao entre parte superior e inferior e
as pernas, 0 corpo ndo estard fechado em si e ndo se pode constituir uma unidade. Muitas
dificuldades no Tui Shou tém sua causa na cintura. Aquei estéo situadas funcgdes vitais
assim como o centro de nossa sexualidade. Abrindo a cintura, o intercAmbio de esséncia de
alimentacdo, a circulagdo de sangue e energia, melhoram substanciamente, 0 que por sua



vez fortalece os 6rgaos nesta area. Se a regido de ombros e cintura estiver aberta, ambos
podem ficar unificados num unico fluxo. Se diz que ombros e cintura se atraem ou fluem
um em direcdo do outro. Isto pré-supde que o tronco fique naturamente ereto, a caixa
toracica e coluna vertebra fiquem relaxados e permeaveis, assim como aregiao de ombros
e cintura fique aberta. Tentamos conectar e harmonizar a energia destas duas areas. Isto
pode parecer um pouco com magnetismo. Também a imagem de nuvens de neblina numa
regido montanhosa subindo e descendo, fica adequada neste ponto. O tronco se torna
unificado e se gera o sentimento de compacto.

Relaxar cotovelos e joelhos. Como na drea dos ombros, procuramos soltar, relaxar, na area
dos cotovelos. Isto pode parecer mais complicado no inicio, mas com o tempo se consegue
0 mesmo efeito. Asjuntos se tornam permeaveis e aprendemos manter esta permeabilidade
também em é&reas de fronteira, onde por exemplo técnicas de aavanca aplicadas em nés
perderdo seu efeito, ou também luxacfes saram mais depressa. Precisamos de mais pratica
para construir este estado nos joelhos. Precisamos compreender corretamente o que se
entende com relaxamento no sentido do Taiji. As pernas carregam nosso corpo. O
praticante tenta soltar, mas |ogicamente ficar em pé. O corpo comegamais e mais se manter
através dessa estrutura, e amuscul atura pode relaxar melhor. Quer dizer, se abrir e se tornar
permeavel. Concluindo, construimos novamente uma conexao entre cotovel os e joelhos. Os
pontos se atraem mutuamente, a energia entre ambos os pontos torna-se fechada.

Relaxar maos e pés. Se entende aqui toda area de punho até ponta dos dedos e
correspondentemente dos tornozelos até os dedos dos pés. Primeiramente se relaxa a area
das maos, depois a dos pés. Os pontos centrais das pamas das méaos (Laogong) e das
plantas dos pés (Yongguan) pode ser abertos independentemente uns dos outros. Mas isto
geramente ndo é necessario, porque isto acontece normalmente no percorrer da pratica
M &os e pés fluem quase que juntos e se atraem.

Tendo assim estabelecido uma conexéo entre ombros e cintura, cotovelos e joelhos e entre
maos e pés, um sentimento de ficar compacto se espaha pelo corpo. A condi¢éo paraisto é
claro, que a coluna vertebral esteja ereta naturalmente e permeavel e o tronco esteja vazio.
Concluindo podemos testar isto novamente e repetir.

A conexao entre ombros e cintura, cotovelos e joelhos e maos e pés é também chamadawai
san he, “as trés conexdes externas’. O corpo, por meio destas conexdes, se torna fechado.
Consegue sua estabilidade. E se a conexdo deste “fio de seda’ ndo romper, ndo podera ser
quebrada a estrutura; preservamos nosso centro também sob grande influéncia de forca de
fora E meta teste treinamento, criar e fortalecer sempre mais estes “fios de seda’, até que
se tornem inseparaveis. O “wal san he” ndo se refere porém somente a estes trés pontos
essenciais. Num estégio avancado, o discipulo percebe, que cada ponto no corpo tem uma
correspondéncia em outro lugar. E com este que se deve conectar para criar sua
estabilidade. Se conseguir conectar todos estes pontos inumeraveis no Corpo e suas
correspondéncias, sera facil imaginar, como este corpo se torna estavel de forma
insuperavel. No Tuishou empurro entdo no nivel de mestria ndo somente com méo e
cotovelo. O corpo inteiro empurra. Cada area de atague em me mesmo encontra sua
correspondéncia, se conectacom ela e empurra para frente em conjunto.

Um exemplo: Estou sendo agarrado no braco e quero repulsar o adversério. Isto ndo é
possivel a partir do braco somente. Mas eu posso movimentar o brago a partir do corpo
como um todo. Isto pode ser aperfeicoado, quando a correspondéncia da érea, aqui talvez a
coxa da perna, em conjunto com a parte superior do brago, empurrar em conjunto com o



corpo por inteiro, isto direcionado a partir do Dantien. Findmente estdo todos os pontos
conectados com suas respectivas correspondéncias e controlados partindo do Dantian.
Assim o corpo esté ficando fechado e se manifesta num movimento como um todo. Agora
posso fazer que cada ponto isoladamente e sua correspondéncia se torne “cheio” (Yang).
Para isto, necessito de duas partes correspondentes Yin no corpo. Posso no corpo conectar
um ponto Yang com seu ponto Yin correspondente. Assim consigo por exemplo no
Tuishou, libertar-me pelo soltar de um ponto de um blogueio pelo adversario em um outro
ponto. Posso curar uma érea afetada por uma doenca através de tratamento em uma
localidade correspondente.

Se eu, por exemplo, estou sendo tirado de meu centro, ndo pode mais o Dantian ser
0 ponto central de meu peso. Perdi meu maior poder. Agora preciso direcionar 0 corpo para
este novo estado, mesmo sendo este pior. Isto quer dizer, que preciso redirecionar todos os
pontos e suas correspondéncias para esta situacdo, de uma forma que responde a esta nova
situacdo. Assim posso ainda tirar o0 melhor aproveito da minha posicdo mais fraca e ter a
possibilidade de vencer uma pessoa, que néo tenhatanta sensibilidade.

Em assuntos de terapia o ponto de partida € o mesmo. Se um corpo, por causa de doenga ou
crescimento incorreto, sgja o que for, ndo se encontrar em seu centro natural, posso tentar
direcion&-lo de volta ou definir um novo centro que corresponde a esta situagéo.

Tomamos uma perna longa demais como exemplo. Se for causado por um
desequilibrio na cintura ou na bacia, corrijo e solto todos os pontos em diregdo ao Dantian e
0 COrpo recupera aos poucos sua postura natural e saudavel. Mas se apernade fato for mais
longa do que a outra, todo o resto no corpo se desloca. Assim defino a situacéo resultante
natura e corrijo todos 0s pontos e suas correspondéncias de acordo com este centro “novo” .
O Dantian continua sendo o centro energético, mas a constelacdo geral € nova. Assim esta
aparente fragueza esté sendo conduzida para suamaior forga. Mas paraisto é necessario ter
umacompreensdo profundae umavisdo correta da situagéo e de suas possibilidades.

Maisum resumo do Wai San He:

Jian yu kuahe Ombros e cintura se conectam
Zhou yu xi he Cotovel os e joel hos se conectam
Shou yu zu he M &os e pés se conectam.

Tendo cumprido os cinco pontos de correcdo citados acima, o Dantian pode relaxar e
encher com energia. O corpo esta solto por completo, relaxado e naturalmente ereto. Todos
0S canais de energia estdo abertos, energia se acumula no Dantian e se espaha
harmoniosamente pelo corpo todo. O espirito estda camo e relaxado, a unido entre corpo e
mente esté estabel ecida. Nossa atencdo se concentrano centro de energia e se espalhajunto
com aenergiapel o corpo. Alcangamos nosso estado de Wuji.

Agora cumprimos as condi¢des para poder comegar com o exercicio do Abrago da
Arvore propriamente dito. Partindo da posi¢o inicial levantamos os bragos |entamente,
corrigindo e relaxando o corpo de novo e de novo. Mantemos nos estado Wuji. As maos
ndo devem ficar acima da altura dos ombros.a posicdo exata de corpo e bragos se
desenvolve ao longo dos anos de treinamento e forma a base para cada nivel ainda
acancavel. Mais do que isto ndo pode ser descrito num livro. Um livro ndo substitui nuncaa
um professor. Corregdes ndo sdo resultado de uma imagem fixa, mas sdo individuais e
diferentes. Devem ser sempre dadas por um professor ou uma professora compreensiva.
Seu sentido direto esta em conectar sempre mais as energias no corpo e refinar. Quanto



mais que conseguir conectar 0 corpo, quanto mais gusta-lo, tanto mais energia posso
liberar usar para minha salde, a auto defesa outras coisas mais. Nao é suficiente
simplesmente imitar a postura e esperar por anos que ago aconteca. As correcdes
necessarias sdo complexas demais.

Permanecemos nesta posic¢ao, inicialmente talvez por cinco minutos, depois pode
ser até meia hora ou mais. No inicio pode |he parecer dificil manter a mente tranqtiila,
também o corpo parece ndo querer ficar em pé ou aé fica doendo. Isto é naturd e
desaparece com o tempo. Tudo desagradavel cede a um sentimento de tranquilidade, calor,
seguranca e a esta unido compacta entre corpo e mente. Quanto mais pudermos corrigir o
corpo, tanto mais nos aproximamos deste estado. O tempo de treinamento € flexivel. Mais
importante do que a demora do exercicio é a postura correta. Sendo a pessoa treina anos
sem fazer progressos efetivos. Vamos nos dar um pouco de tempo pesquisar tudo isto passo
por passo. Assim alcancaremos com o tempo a partir deum estado de Wuji externo niveis
mais profundas e até o estado verdadeiro de Wujji.

Exercicio find: Baixando os bragos, devemos prestar atencdo para proceder
novamente devagar, para satisfazer cada mudanca dentro do corpo corretamente e sempre
“gustar” . Depds disso estamos novamente na nossa posi¢ao inicial e corrigimos novamente
0 corpo, como executado no item (5). Nos recolhemos no Dantian e colocamos 0s pontos
centrais das pamas das maos (Laogong) uma apds a outra sobre o Dantian. Mulheres
colocam a méo direita por dentro, homens a méo esquerda. Assim mantemos Yin e Yang
em equilibrio. Ambos os Laogong e o Dantian se fundem em um s6 ponto. Aqui se juntam
atencdo e energia. ApGs um tempo comegamos, dentro de um deslocamento do peso,
movimentar 0s pontos das pamas das maos em pequenos circulos, em conjunto com o
Dantian. Primeiro numa direcdo, depois na outra. Dezoito vezes por direcdo € um nimero
adequando. Com o tempo se desenvolve um movimento do Dantian, até que o préprio
Dantian assumir o movimento.

Finaizando nos concentramos novamente no Dantian, soltagmos as maos e nos
corrigimos novamente. O centro de energia € o Dantian, mas a energia esta sempre
espa hada por todo corpo. Lentamente abrimos os olhos, primeiro dirigindo o olhar para
dentro e nos acostumamos lentamente ao externo. No fina esticamos levemente as pernas,
juntamos a perna direita, 0 exercicio terminou. Pode seguir com massagens leves, uma
pequena pausa parameditar € adequada.



