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"Li-style Xingyi Tai Chiquan," edited by Grandmaster Li Chunling.
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Che-style (Che Yi Zhai) Xingyi Quan Lineage Chart
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Grandmaster Zhao Hongwei, formerly known as Zhao Xifeng.
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Mr. Li Chunling and his wife (seated in the front row), photographed with relatives
and disciples.
Grandmaster Zhao Hongwei (formerly known as Zhao Xifeng), located on the

second page of the Che-style Xingyi Quan lineage chart.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Zhao-style Xingyi
Quan Lineage Holder plaque to Jeffi Chao Hui Wu.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the President plaque of
the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association to Jeffi Chao Hui Wu.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (centre) presented the President plaque

of the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association to Jeffi Chao Hui Wu,

witnessed by Grandmaster Lam Man Fai (left).
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In December 2024, Martial Uncle Zhang Licheng and Grandmaster Lam
Man Fai (left) witnessed the appointment of Jeffi Chao Hui Wu, who was
unable to attend, as President of the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi

Association.
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In December 2024, Martial Uncle Zhang Hongtao (right) and Grandmaster Lam Man
Fai (left) withessed the appointment of Jeffi Chao Hui Wu, who was unable to attend,

as Lineage Holder of the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association.
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Lineage Holder certificate plaque of the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi

Association.
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President plaque of the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association.
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Cover image: Jeffi Chao Hui Wu practicing the Xingyi Quan Santi Stance at dawn.
Image de couverture : Jeffi Chao Hui Wu pratiquant la posture Santishi du Xingyi
Quan a l'aube.

Imagen de portada: Jeffi Chao Hui Wu practicando la postura Santi del Xingyi Quan
al amanecer.
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Titelbild: Jeffi Chao Hui Wu Ubt die Santi-Stellung des Xingyiquan im Morgenrot.
Imagem da capa: Jeffi Chao Hui Wu praticando a postura Santishi do Xingyiquan ao
amanhecer.
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Verify the Way through the body,
Illuminate the principle through
martial practice.

Xingyi and Tai Chi are one,
Fist, spear, sword and saber,
share the same origin;
Cultivate the true essence,

Return to the source.
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Li-style Xingyi Tai Chiquan, edited by Grandmaster Li Chunling.
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Che-style (Che Yizhai) Xingyi Quan Lineage Chart
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Grandmaster Zhao Hongwei, formerly known as Zhao Xifeng.
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Mr. Li Churling and his wife (seated in the front row), photographed with relatives and

disciples.

Grandmaster Zhao Hongwei (formerly known as Zhao Xifeng), shown on the second page of
the Che-style Xingyi Quan lineage chart.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Zhao-style Xingyi Quan
Lineage Holder plaque to Jeffi Chao Hui Wu.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the President plaque of the
Australian Zhao-style Xingyi Quan Association to Jeffi Chao Hui Wu.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (centre) presented the President plaque of the
Australian Zhao-style Xingyi Quan Association to Jeffi Chao Hui Wu, witnessed by

Grandmaster Lam Man Fai (left).
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In December 2024, Martial Uncle Zhang Licheng and Grandmaster Lam Man Fai (left)
witnessed the appointment of Jeffi Chao Hui Wu, who was unable to attend, as President of

the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association.
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In December 2024, Martial Uncle Zhang Hongtao and Grandmaster Lam Man Fai witnessed
the appointment of Jeffi Chao Hui Wu, who was unable to attend, as Lineage Holder of
Australian Zhao-style Xingyi Taiji.
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Lineage Holder certificate plaque of Australian Zhao-style Xingyi Taiji.
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President plaque of the Australian Zhao-style Xingyi Taiji Association.
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Official homepage of the Australian International Qigong TaiChi Academy:

https://taichiau.org/

RN EIPR ST AR F PR "

AustralianinternationalQigongTaiChiAcademy

- 34 ::—':—: English l'Franqais Z Espafiol @ BAHE g Zya pall MR peutsch Ponugués B Prcoi :.: e
SH-KIR-FEE | EREHE
| R ”‘a,‘ 7 e

2 L %
i N

20244 BRI I RN EPFSTIH
KIRERRHEFRER.
1992 GRS i ) BRSRRRRY

‘ &0 e Bl S ARERREI,
TENERBRIRIERAA 2024%F, BEGBRMERBERE MR ImRirs—RmEs |

WREARN (FREHE)  ANERF, CRERUEEEN T, UnRIATE. BRE. # Lo L=t
BRARIIBY, R4 BREAIR#E S+, £, HMZEDHXEREERIA  EmanpicENmE ST, $Eﬁt%:§§1£'—5§%$§j,§*%\fe
EREA +-A¥] /B SEKBREEARERA REARBARENSSKEN,  rp: pue Ine. THEE o oalor RASBENED
EA%E AR TR, SERT KR MR, DEGRE. KX | (2007%) B
R

8 70 4 DOl fEm B # &k AW R /1N LT EFRZE AR B2 5
) WorldCat

1=k

rid’s Largest Libr

38
English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,

= . . =20 22sJIESE & . . I
Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://taichiau.org/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954
https://taichiau.org/cn/webpages/about_us/structure.html
https://zenodo.org/search?q=parent.id:17646306&f=allversions:true&l=list&p=1&s=10&sort=version

HRRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
E:ﬁsﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

Official homepage of the Australian International Qigong TaiChi Academy:

https://taichiau.org/
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Official homepage of the Australian International Qigong TaiChi Academy:

https://taichiau.org/
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Cover image: Jeffi Chao Hui Wu practising the Xingyi Quan Santi Stance at dawn.
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Insights into the Xingyi Quan Santi Stance

—An Empirical Journey from “Using Force Throughout the Body” to “Weight-Bearing
Through the Hips”

Author / Jeffi Chao Hui Wu
International Independent Scholar / Martial Arts Lineage Inheritor

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(This article is a first-person empirical record of martial arts practice based on the author’s
many years of bodily training. It is neither a theoretical exposition nor an instructional guide.

All data and insights derive from continuous training logs and bodily feedback.)
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By Jeffi Wu ZREBEE R R @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde:.opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7;8 A F11E

Cover image: Jeffi Chao Hui Wu practising the Santi Stance at dawn.
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Abstract

This article is a long-form first-person empirical record of bodily practice written by Jeffi Chao
Hui Wu, a ninth-generation inheritor of Xingyi Quan and a legitimate lineage inheritor of
Chen- and Wu-style Taijiquan, on the basis of more than thirty years of practice. Its core
purpose is to show how the author progressed from the beginner’s condition of “whole-body
tension and stabbing knee pain after two minutes” through a series of progressive and
systematic training methods, ultimately reaching a reorganisation of bodily structure in which
“no part of the body is consciously exerting force, the heels naturally bear the weight, and

the stance can be held for twenty minutes without soreness or pain.”

Departing from the traditional martial-arts literature’s reliance on “sudden enlightenment” and
obscure descriptions of internal sensations, the article establishes an empirical methodology
based on physical feedback. The author used two years of horse-stance training to build a
foundation and address knee compensation caused by “locked hips”; developed
proprioception and dynamic balance through eyes-closed Danti Independent single-leg
standing; and cultivated fascial elasticity through the daily practice of Rootless Step. Finally,
by using the distinctive physical gauge of “an umbrella as a spear (or a staff as a spear),” he
made the old Xingyi principle of “setting aside the spear to form the fist” concrete as a set of

physically testable spatial coordinates.

The article not only clarifies the structural correspondence between Xingyi Quan and Chen-
and Wu-style Taijiquan in “bearing weight through the rear hip while the front leg probes
lightly,” but also advances a point of particular relevance to modern martial-arts education:
the core of the Santi Stance lies not in a “standard muscular posture,” but in rebuilding a
structure of skeletal weight-bearing and fascial elasticity. The author emphasises that, within
traditional transmission, a teacher cannot directly transmit an “internal sensation.” This
article therefore attempts to use self-checking “physical gauges”—such as movement at the
tip of an umbrella, the degree of knee soreness, and breathing frequency—to offer later
practitioners a repeatable path of practice capable of bridging the gap between external

instruction and internal bodily experience.
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Lineage and Transmission: Tracing the Source of the Practice

My exploration of martial arts began with Grandmaster Lam Man Fai’s instruction in 1992,
was further grounded through my encounter with Grandmaster Zhao Hongwei in 2007, and
culminated in 2024 with the formal confirmation of legitimate lineage transmission by
Grandmaster Shan Ying and Grandmaster Zhao Hongwei. These three lines of transmission
together form the lineage source of my empirical training in Xingyi Quan and Taijiquan, and

the foundation of all my bodily practice and verification.

I. Foundation of My Initiation: Grandmaster Lam Man Fai (First-Generation Direct Disciple in

Wang Xi'an’s Martial Lineage)

In 1992, | began systematic study of Qigong and Taijiquan under Grandmaster Lam Man
Fai. His lineage background is exceptionally deep. He is not only a first-generation direct
disciple in Wang Xi'an’s martial lineage, but also a direct disciple of Qigong masters Lin
Housheng, Luo Peiyu, Lin Hai and Sun Dafa. He laid the underlying foundation for my
understanding, over more than thirty years, of bodily structure, the movement of qi and
blood, and the principles of relaxation and sinking. The methods he taught me—*“use qi to
lead form” and “enter stillness through relaxation”—became the fundamental preconditions
that later enabled me to experience “weight-bearing through the hips” in the horse stance
and “fascial elasticity” in Rootless Step. In 2024, when | formally founded the Australian
International Qigong TaiChi Academy and became its President, Grandmaster Lam Man Fai,

as my senior martial brother, gave me his deepest care and support.

[I. Direct Xingyi Transmission: Grandmaster Zhao Hongwei (Founder and Chief Lineage

Holder of Zhao-style Xingyi Taiji)

In 2007, through the introduction of Grandmaster Lam Man Fai, | met Grandmaster Zhao
Hongwei in Shenzhen. Grandmaster Zhao is a direct disciple of Li Chunling, known as the
“Northeastern King of Divine Strength,” and a genuine inheritor of Xingyi Quan’s integrated-
power and practical-combat system. In 2024, Grandmaster Zhao formally accepted me as
an indoor disciple in the ninth generation of Che-style (Che Yizhai) Xingyi Quan, and
presented me with plaques appointing me Lineage Holder of Australian Zhao-style Xingyi
Quan and President of the Australian Xingyi Taiji Association. The system of “integrated
power” and “practical combat” transmitted by Grandmaster Zhao enabled me to understand

the mechanical essence of Xingyi Quan’s principle of “setting aside the spear to form the
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fist.” It was also under his guidance that | began to face the Santi Stance with complete

honesty.

lll. Legitimate Taiji Lineage: Grandmaster Shan Ying (Direct Disciple of Grandmaster Li

Jingwu)

In 2024, | formally became an indoor disciple of Grandmaster Shan Ying. Grandmaster Shan
is a direct disciple of Grandmaster Li Jingwu and a fellow disciple of the Four Great
Guardians of Chenjiagou. Through this transmission, | formally became a twelfth-generation
inheritor of Chen-style Taijiquan and a sixth-generation inheritor of Wu-style Taijiquan.
Grandmaster Shan and | held long, close conversations in which he transmitted Taijiquan
principles to me, and he personally presented me with two valuable works, Collected Chen-
and Wu-style Taijiquan Transmitted by Li Jingwu and The Great Way: Manifest and Hidden.
The Taiji principles of “relaxation and sinking” and “neutralising power” transmitted by
Grandmaster Shan complement the Xingyi “integrated power” transmitted by Grandmaster

Zhao Hongwei, allowing me, while standing in Santi, to comprehend Xingyi’'s “straightness”

through Taiji’s “roundness.”

IV. Foundational Root: Grandmaster Li Jingwu (A Leading Master in the Integration of Chen-

and Wu-style Taijiquan)

Grandmaster Li Jingwu was a major modern martial artist who integrated Chen-, Wu-, Yang-
and Sun-style Taijiquan. He participated in the compilation of the State Physical Culture and
Sports Commission’s 24-Form Simplified Taijiquan and personally demonstrated China’s
first educational film on Simplified Taijiquan. As a second-generation disciple in
Grandmaster Li Jingwu’s transmission, | have access to both the twelfth-generation Chen-
style Taijiquan lineage and the sixth-generation Wu-style Taijiquan lineage. This cross-
system perspective allows me, when standing in Santi, to recognise its common structural
foundation with Wu-style Taiji’'s “Embrace the Seven Stars” and Chen-style Taiji's “Grasp the

Sparrow’s Tail.”
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Preface

My kung fu is not advanced, but | have used my body as a laboratory and recorded more
than thirty years of understanding bodily structure. If these insights can help those who come

later avoid some unnecessary detours, that is enough.

Before formally beginning, | want to answer one question: why am | writing this article? It is
not an instructional textbook, it is not intended to prove that one training method is better
than another, and it is not an attempt to establish a new martial-arts theory. | am writing it
because | want to preserve, in full, the real process of change experienced by a long-term
bodily practitioner, so that those who come later can understand that structural change in the
body is not produced by a single maxim. It is gradually formed through a long series of
repetitive, monotonous exercises that are often accompanied by self-doubt. In traditional
martial-arts transmission | have seen too many accounts that describe the result but not the
path. Stories of “sudden enlightenment” and “suddenly getting it” often conceal the real key:
the body does not change because of a sentence; it changes through correct repetition,
performed again and again. | hope this article can stand as an empirical record, so that
readers will know that even if their knees hurt after only two minutes at the beginning, and
even if they once doubt whether they will ever succeed, if they continue to seek and touch

the correct structure, the body will eventually respond.

During this process | did not only practise standing. Under Grandmaster Lam Man Fai | also
trained with a 4.5-metre Taiji long pole, an introductory Taiji Spring-and-Autumn broadsword,
and my own long-tasselled Taiji double swords. These weapons were not “additional
training” outside standing practice; they were cross-checks of the same structure under
different forms of load. The long pole forced me to abandon localised force, the broadsword
compelled me to bear weight through the hips, and the long tassels of the double swords
became an uncompromising feedback system: if the tassel floated away, the force chain had
broken; if it followed, the force was connected. Santi was both the endpoint and the starting

point of all these tests.

People often say, “Taiji takes ten years before one goes out the door; Xingyi can kill in one
year.” Yet this saying has probably generated more misunderstanding, both inside and
outside traditional martial-arts circles, than useful information. Many people interpret “Xingyi

can kill in one year” as meaning that one year of practice is enough to fight. They rush for
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results, spend years mechanically practising the Five Elements and Twelve Animals,
exhaust their enthusiasm, and still never touch the true threshold of Xingyi Quan. | was once
one of them—and perhaps worse, because | had been “practising” for far more than one
year. | spent two full years on horse-stance training and several more years exploring Santi.
At one point | even fundamentally doubted whether | could ever develop practical fighting
skill. Only later did | gradually understand that the real precondition behind “Xingyi can kill in
one year” is that, before practising the forms, the body already possesses a foundation for
issuing force. That foundation is not acquired by merely practising forms; it is built through
standing. Traditional Xingyi standing practice contains a very direct requirement: first stand
for three years. Many beginners react dismissively to “three years of standing,” believing it to
be an artificial test imposed by teachers or an example of traditional martial arts making
simple things mysterious. Yet through more than two years of bodily practice | verified
something for myself: the old requirement was neither a test of patience nor a way to screen
disciples. In my experience, without the structural remodelling and neural adaptation
produced by foundational training, the later Five Elements and Twelve Animals do not truly

enter the body; one merely develops crude force and injuries.

My own path through Santi happened to be preceded by more than two years of horse-
stance training. | first developed a base and hip weight-bearing through the horse stance,
then trained proprioception and fascial coordination through eyes-closed Danti Independent
standing, then developed integrated power in movement through the daily practice of
Rootless Step, and finally returned to Santi. Only then did | understand that those basic
practices that seemed unrelated to Xingyi Quan were precisely the route that opened Santi
for me. This article does not seek narrative exaggeration, does not fabricate a legend of
“sudden enlightenment,” and does not try to make simple things sound mysterious and
profound. | only want to record how | moved, step by step through adjustments in bodily
perception, from a beginner who was “tense throughout the body and had knee pain after
two minutes” to an empirical state in which “no part of the body consciously exerts force, the
heels naturally bear the weight, and twenty minutes of fixed standing produces no soreness

or pain.” What follows is my complete record of these insights.

Chapter One: My First Encounter with Santi

My martial-arts initiation did not begin with Xingyi. It began with Grandmaster Lam Man Fai.
In 1992 | started systematically studying Qigong and Taijiquan under him. That year became
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an important turning point in my life and laid the underlying foundation for more than thirty
years of understanding bodily structure. Grandmaster Lam’s method emphasised using qi to
lead form and entering stillness through relaxation. It stressed maintaining an “internal
coordination” between movement and stiliness rather than relying simply on muscular force.
In my early Qigong and Taijiquan practice with him, | encountered the most basic
requirements of body method and breathing rhythm, from “empty the neck and suspend the
crown” to “contain the chest and lift the back.” For a long time, however, these ideas

remained theoretical concepts; my body had not truly caught up with them.

It was not until 2007, through Grandmaster Lam Man Fai’s introduction, that | met
Grandmaster Zhao Hongwei, a Northeastern Xingyi master, in Shenzhen. Grandmaster
Zhao is a direct disciple of Li Chunling, the “Northeastern King of Divine Strength.” His Xingyi
emphasises integrated power and practical combat, a forceful system unlike anything | had
encountered in my previous Qigong and Taijiquan training. Under his guidance | truly began
systematic Xingyi training. Grandmaster Zhao later founded Zhao-style Xingyi Taiji, formally
accepted me as a direct disciple in 2024, and in the same year appointed me Lineage
Holder of Australian Zhao-style Xingyi Taiji and President of the Australian Zhao-style Xingyi
Taiji Association. That came later. When | first encountered Santi in 2007, however, my
experience was extremely poor. My understanding of standing practice was still the naive
idea that “if you stand long enough, kung fu will appear.” | followed the basic requirements

Grandmaster Zhao initially gave me, and the result was a complete disaster.

When | stood in Santi, my body naturally entered a state of “maximum combat readiness.” |
remember it clearly: my torso leaned forward, my shoulders involuntarily rose, my waist
tightened unconsciously, my arms strained to maintain the forward-reaching and rear-
embracing positions, the thigh and calf of my rear leg tightened like an iron rod, pressure
went directly into the knee, and the ankle locked completely. This was not standing practice;
it was brute-force holding. It was as though every unnecessary instinctive tension in my body
had been magnified at once. After two minutes, the shoulder socket developed intense
soreness and swelling, my arms could barely remain in position, the rear leg became weak
and trembled, my lower back felt uncomfortable, and a faint stabbing pain began in the knee.
When | finished, my first sensation was not openness or circulation but exhaustion—an
enormous sense of expenditure. | was deeply puzzled: “Xingyi can kill in one year”? | could
not even stand the opening posture properly. What could | possibly develop in a year? | told
Grandmaster Zhao what | was feeling. He did not correct my movements or accuse me of

doing something wrong. He simply left me with one sentence: “Keep practising every day.
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Given enough time, the kung fu will naturally enter the body.” In 2007, that sounded almost
dismissive to me. | thought: | am working so hard and imitating my teacher’s movements so
carefully—why does my whole body feel terrible? Why is there no sense that “the kung fu
has entered the body”? Only later did | understand the plain truth behind his words: kung fu
is not merely about which movement you have done correctly; it is about how you live with

and work with your own body every day.

Chapter Two: Failing to Grasp the Essentials

From 2007 and for a long time afterwards, | remained in a state of “training very hard while
my body made no real progress.” Looking back, the fundamental error in my Santi was
conceptual. | believed Xingyi Quan was a “combat art,” so Santi should constantly be in a
fighting state; and | equated a fighting state with muscular tension and constant readiness to
exert force. This is a very typical beginner’s error and, in my view, one of the central
obstacles preventing many traditional-martial-arts enthusiasts from truly entering the art. |
equated “combat state” with “whole-body tension.” A genuine combat state, however, should
contain tension within relaxation and integrate relaxation with sinking. It is not a state in
which every muscle is continuously working. The skeleton supports the body, and the
muscles participate instantly when needed. At that time my shoulders were raised, my waist
was tight and my knees bore pressure—in effect, | had locked every joint in the body. In
such a condition integrated power could not arise, because force was already being “cut off”

between the joints and could not be transmitted down to the feet.

One example that | repeatedly verified in training makes this clear. When | first stood in
Santi, | was “holding up” the front hand and “propping up” the rear hand. The shoulder
blades had not opened at all, and the weight of the entire upper body was being carried by
the arms. My “power” appeared to be in the arms, but the soreness in the arms was
precisely evidence that force had stopped at the shoulder socket. Genuine integrated power
should form a complete transmission chain: the sole engages the ground, the kua turns, the
waist twists, the back drives, the shoulder drives, the elbow drives, and the hand drives. At
that time | had not even achieved the first link. Why? Because my whole body was “thinking
about using force.” | was using the brain to command the muscles to maintain a posture
instead of using the skeleton to “place” and support the posture. Grandmaster Zhao
Hongwei and Grandmaster Lam Man Fai were both extremely patient. They did not force me

to pursue a so-called “standard” in Santi; instead, in daily training they repeatedly reminded
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me: “Do not use force. Relax.” | could not understand it then. Was Xingyi Quan not
supposed to be fierce and powerful? Why did my teachers always tell me to relax? If |

relaxed, could | still have power?

With this question unresolved, | spent the following years moving back and forth between
Santi and the Five Elements. When | could not remain in Santi, | wanted to practise the Five
Elements; when the Five Elements felt empty, | returned to Santi. This circular process
wasted a great deal of time and left my body oscillating between “tension” and “collapse,”
never finding a state that was alive without being rigid. Eventually | made a decision: stop all
Xingyi training for the time being and rebuild my bodily structure from the most basic horse

stance.

Chapter Three: Horse-Stance Training

By Jeffi Wu XREAIEHI® @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)
The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 22178 X F Ik

Figure 1. The author practising a low, thighs-parallel horse stance by the sea.

The decision to “set Xingyi aside and concentrate on the horse stance” did not come from an
instruction by my teacher. It was an intuitive judgement formed after years of training. | had
practised martial arts for more than thirty years since beginning with Grandmaster Lam Man
Fai in 1992. After moving to the Sydney coast, | had also maintained a routine for more than
seven years of rising at 4:45 a.m. and walking to the shoreline for morning practice
regardless of wind or rain. The appearance of horse-stance training therefore did not change
the rhythm of my life. It was a natural structural adjustment along a path | had already been

following for more than seven years.
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At the time | realised that Santi’s “thirty percent front, seventy percent rear” weight
distribution is essentially an asymmetric balance challenge. Yet | had not even stabilised the
most basic symmetrical lower-body structure before trying to move into an asymmetric
dynamic structure. That was already an error of sequence. What truly made me stop Xingyi,
however, was fear inside myself. | repeatedly asked: if | stop practising Santi, will my body
regress? (In reality | had not even entered the door.) What if | spend one or two years on
horse stance and discover that | have merely wasted more time? | even wondered whether |
was already too old, my tendons and bones too aged, to develop the “internal power”
described in traditional martial arts. During that period standing became increasingly
exhausting. Every morning, facing the open ground by the Sydney coast, | carried a trace of
uncertainty. In the end | persuaded myself with a simple argument: if | cannot stand in Santi,
then my bodily structure is fundamentally wrong. Adding more Five-Elements practice on top
of an incorrect structure can only reinforce the error. | had no alternative but to stop and

rebuild the foundation from the beginning.

Thus, in early 2023, | began truly systematic horse-stance training at Ramsgate Beach in
Sydney. | rose at around 5 a.m. every day regardless of wind or rain. The seafront morning
could be mirror-calm or swept by fierce winds, and temperatures ranged from around 20°C
in summer to 7°C in winter. | stood on the grass in quick-dry summer clothing—single-layer
top and trousers, without thermal insulation—feeling the soles of my feet closely contacting
the earth. The requirements of the horse stance were simple: feet parallel and shoulder-
width apart, knees bent and the body lowered. Yet only prolonged persistence reveals the
depth of this simple movement. When [ first began, | used a high stance—a low-intensity
position with only slight knee flexion and little lowering—and could remain for thirty minutes
only while shaking violently. Those thirty minutes were endured through trembling and brute
force. Why did my legs shake? Because | was using muscle to support myself. The
quadriceps at the front of the thighs contracted continuously to keep the body from dropping;
the calf muscles fought to maintain balance; and the feet made constant micro-adjustments
inside the shoes. This was a way of “using muscle to fight gravity.” It was inefficient and
extremely costly. More importantly, this state of opposition directly created another problem:

the hip joints locked.

The key to the horse stance is not actually the legs but the hips. Once the hip joints open,
the pelvis can support the upper body steadily like a bowl. Once the hips lock, the weight
can only press down into the knees: the knees hurt, the legs ache, and the muscles shake.

Early in my horse-stance training | also went through a stage in which the knees took the
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load. At first | thought the posture was wrong. Later | discovered that the real problem was
the way | was “sitting”: | was using the knees to “prop up” the body instead of using the hips
to “sit” the body. | therefore added a great deal of seated hip-opening practice to daily life:
sitting on a chair with the legs apart and the knees aligned toward the feet, then leaning the
torso forward and feeling a gradual deep stretch through the groin. This deep, structural
discomfort gradually opened my naturally stiff hip joints. My training diaries contain extensive
records of this seated hip-opening process. For me it was not simply a technical movement
but a signal of long-term development. When | felt deep soreness, swelling or even slight
prickling in the groin, | interpreted it as a sign that my bodily structure was shifting from

“muscular compensation” toward “skeletal support.”

By the hundredth day of horse-stance training | could remain in a medium-low stance for
more than thirty minutes without obvious shaking. | did not rush to pursue the very low,
thighs-parallel horse stance. Instead, while retaining a higher stance, | focused completely
on the relationship between “weight-bearing through the hips” and “relaxing the knees.” If the
hips can bear the load, the knees can naturally relax; once the knees relax, the hips can
naturally take the load. This interlocking relationship became the single core issue that |
continuously investigated in horse-stance practice. By the second year—after two full years
of continuous morning horse-stance training—my body made a clear advance. | could hold a
“thighs-parallel horse stance,” with the thighs almost parallel to the ground and the knees
bent close to ninety degrees, for eight minutes without shaking or fatigue. My breathing
naturally remained around one cycle every 9.5 seconds, and my peak heart rate was around
133 bpm. These figures were not measured in a laboratory; they were recorded in real time
by my smartwatch during seafront training. In my own interpretation, a 9.5-second breathing
cycle indicated that each respiratory cycle had lengthened considerably, with broad
diaphragmatic movement and a bodily state that felt low in expenditure and well supplied by

breathing.

When | returned to Santi after reaching this stage in the horse stance, the difference in

13

sensation was fundamental. Santi’s “thirty percent front, seventy percent rear” distribution
became almost automatic on top of the base developed by the horse stance—especially the
“‘weight-bearing bowl!” formed after the hips opened. The front foot’s three parts of emptiness
and the rear foot’s seven parts of solidity were no longer a deliberately assigned distribution
of weight; they became a natural inclination created by the rotation and positioning of the
pelvis. In other words, the horse stance was not really training the “legs” but the “hips,” and

Santi likewise did not depend on “leg support” but on “hip positioning.” The “root” built in the
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horse stance became an “axis” in Santi. Even at this stage | did not rush back into Xingyi
forms. | decided to go one step further: practise eyes-closed Danti Independent single-leg

standing, using the asymmetric “limit of balance” to further train my proprioceptive system.

Chapter Four: Eyes-Closed Danti Independent Single-Leg Standing

After completing this systematic empirical work with the horse stance, | began a form of
training that many people might find almost “incomprehensible”: eyes-closed Danti
Independent standing. “Danti Independent” is a habitual term in my personal training system.
In essence, it means standing on one leg, with both hands naturally holding a ball shape or
hanging relaxed, the eyes closed, and balance maintained through the soles of the feet and
the vestibular system. Why did | move from the horse stance to single-leg standing?
Although Santi places most of the weight on the rear foot, the lightly probing front foot—the
subtle control of “the front foot stepping as if on thin ice”—requires an extremely refined
sense of balance. Closing the eyes magnifies that demand. When [ first began eyes-closed
Danti Independent training, my starting level was very low. In my first attempt, my body
began to sway in less than thirty seconds and | instinctively opened my eyes to find a visual
reference. This was not timidity; without visual input, my body could not yet rely on pressure

feedback from the sole to maintain posture.

To break through this bottleneck | spent a long time “recalibrating” the sensory ability of the
soles. The method was simple: after horse-stance training by the sea each day, | found a
relatively level patch of grass, stood on one leg, closed my eyes, and tried to extend the
duration. From less than one minute at first, | gradually progressed to three minutes, five
minutes and ten minutes. During this process | noticed something very interesting. The “limit”
of eyes-closed single-leg standing seemed to me to depend less on leg endurance than on
the brain’s ability to “filter signals.” Once vision is removed, the brain receives numerous
subtle pressure signals from the sole, ankle, knee and hip. If it tries to process all of them
simultaneously, the body sways from side to side as if experiencing “signal overload.” As |
gradually learned to filter out irrelevant signals and attend only to the central “pressure point”

under the foot, my balance improved qualitatively.

After about a year of continuous training, my eyes-closed Danti Independent record reached
seventy-five continuous minutes on the left leg, with the right foot never touching the ground.
This was not a maximal effort taken to collapse. It arose naturally while my physical state

remained stable, without external interference, and | stopped by my own decision. In other
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words, | stopped at seventy-five minutes not because | could no longer continue, but
because | considered the duration sufficient as an empirical record and chose to press
“stop.” In my article Eyes-Closed Danti Independent Single-Leg Stance for 75 Minutes, |
recorded the entire practice session. The article is grounded in a complete, unedited,
continuous high-definition video, with no external support, assistive device or visual
feedback throughout. For me this was an important bodily confirmation: the hip weight-
bearing structure | had developed through the horse stance could continue to operate stably
under the extreme asymmetry of single-leg support. Eyes-closed Danti Independent
standing gave me a genuine bodily understanding of Santi’s “thirty-percent load on the front
foot.” The front foot is not weightless; rather, its way of bearing weight is dynamic. It is like a
feeler probing the path, always ready to advance or retreat rather than serving as a fixed
support point. | spent nearly two years completing the symmetrical lower-body training of the
horse stance and the asymmetric balance training of eyes-closed Danti Independent
standing. At that point | decided to do something | had long wanted, but had not dared, to
do: return to Santi—not with the mentality of a beginner, but with a bodily structure that had
already been rebuilt, facing again the posture that once made my whole body ache after only

two minutes.

Chapter Five: Rootless Step

Before returning fully to Santi, | did one more thing: | trained what | call Rootless Step.
“Rootless Step” is my description of a way of walking in which the heel remains off the
ground and one walks through the elasticity and gripping action of the forefoot or whole sole,
keeping the centre of gravity dynamically supported toward the forefoot. At first glance it can
resemble walking on tiptoe or “floating,” but once it is truly practised it feels completely
different from ordinary tiptoe walking. In my practice, the movement is not driven by forceful
calf contraction but by the gripping action of the foot and the area traditionally called
Yongquan, using ground reaction to create natural forward progression. | did not practise
Rootless Step only in a training ground; | incorporated it into daily life. Walking from home to
morning practice by the sea, shopping, walking the dog—almost all of my walking used
Rootless Step. At first, this produced obvious soreness in the front of my lower legs,
because “gripping with the foot while slightly lifting the heel” is very different from the
instinctive gait of “heel strike, roll through the foot, push off with the toes.” After about two or
three months, however, that soreness disappeared and was replaced by a feeling that “the

steps are extremely light, yet every step lands solidly.” Eventually | no longer felt that | was
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deliberately walking Rootless Step; my body seemed to choose it by itself. When | needed to
change direction quickly, start suddenly or walk for a long time, this “rootless” method felt far

less tiring to me than walking with the whole foot landing conventionally.

What truly convinced me that Rootless Step had “entered the body” was an accidental
outdoor experience. At the end of September 2025 | travelled through Northern Europe for
twenty-eight consecutive days carrying about ten kilograms each day. | walked throughout
using Rootless Step, covering roughly 15,000 to 20,000 steps daily. During the Norway
section, one day involved a return hike to Preikestolen, a rugged ridge route for which
ordinary visitors commonly allow about 2.5 hours each way, around five hours in total.
Carrying ten kilograms, | completed the full route in five and a half hours without sitting down
to rest once; | only stood for a while near a cliff to look at the scenery. The next day | again
walked about 20,000 steps using Rootless Step, without soreness, fatigue or discomfort.
This gave me a more direct bodily confirmation than any standing-practice figure: in my
experience Rootless Step was training not merely a gait but “fascial elasticity.” When |
stopped using the calf muscles to “push” the ground, used the gripping action of the foot to
“receive” the ground, and allowed the body to act like a spring that absorbed and returned
ground reaction at each landing, | could sustain prolonged, demanding walking without
feeling an added cardiovascular burden. Its significance for my understanding of Santi was
that it taught me that the front foot’s “empty step” is not “non-weight-bearing” but “dynamic
weight-bearing.” The shift from “empty” to “solid” and back to “empty” can occur in an instant
through a minute pressure adjustment in the foot. Rootless Step itself became, for me, a

miniature form of “Santi in motion.”

Chapter Six: Using an Umbrella as a Spear

After two years of horse-stance foundation work, the balance training of eyes-closed Danti
Independent standing, and the dynamic integrated-power training of Rootless Step, my
bodily sensation was completely different when | returned to Santi. Yet what truly allowed me
to digest the structure of Santi was an accidental experiment: “using an umbrella as a spear

(or a staff as a spear).”

The idea that Xingyi Quan developed from spear method is one of its central origin
narratives. The old saying “set aside the spear to form the fist” means, in essence, first
developing the integrated power of the large spear and then putting the spear down while

retaining its intent in the fist. | had always faced a difficulty: | had never trained with a
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traditional large spear and did not have the conditions to do so. Earlier practitioners could
train martial arts for ten hours a day and repeatedly shake a long pole under a teacher’s
supervision; modern people generally do not have those conditions. Was “setting aside the
spear to form the fist,” then, an irreproducible legend for my own body? | thought about this
for a long time without finding an answer. One day | happened to pick up a closed long
umbrella while standing in Santi and suddenly realised that | did not actually need a real
spear. | only needed an object capable of reproducing the spear’s “length” and “centre of

mass” well enough to let me experience again how spear power travels through the body.

Before picking up that umbrella, | had already spent time training Taiji long-pole shaking with
a 4.5-metre pole. Its inertia is enormous. When swung, the weight at the far end creates a
large lever moment. If the shoulder, elbow or wrist locks, or if any part uses localised force,
the pole shakes violently and the force cannot reach the tip. The long pole forced me to
begin from the soles, pass through the kua, waist, back, shoulder and elbow, and “send”
force through the whole chain like water through a continuous pipe rather than “pushing” with
the arms. This training gave my body a memory of integrated-force transmission. Therefore,
when | later picked up the closed long umbrella, my body immediately registered a contrast:

the inertia of the long pole had disappeared, but the umbrella’s physical length remained.

| then performed an experiment. Every day after horse-stance training, | held the closed long
umbrella while standing in Santi and tried to reproduce the spatial relationship of “holding a
spear” as precisely as possible: the front hand like the spear point, the rear hand as though
holding the tasselled end, and force from the rear foot transmitted through rotation of the
waist and hips to the shoulder, elbow and hand, finally gathering at the umbrella tip. The
effect exceeded my expectations. Without the umbrella, it was easy for my arms to “float”:
the front hand too high, the rear hand too low, the shoulder blades unable to open fully.
Once the umbrella was in my hands, however, its physical length immediately calibrated my
spatial coordinates. Too far and | lost my centre; too close and there was no room to thrust.
The rear hand naturally settled at the height appropriate to holding the rear of a spear. Too
high and the elbow floated; too low and the shoulder locked. | hardly needed consciously to
think about “sink the shoulders and drop the elbows” or “contain the chest and lift the back.”

With the umbrella in my hands, the hands naturally moved toward the appropriate positions.

From the 4.5-metre long pole to the closed long umbrella, both weight and length were
greatly reduced, but the training logic remained continuous. The long pole trained me “not to

be pulled off line by inertia”: the slightest structural deviation made the far end whip away
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through inertia and the force immediately broke at the shoulder socket. The long umbrella
trained me “not to be deceived by lightness”: because it was light, it was even easier to hold
it up with brute arm strength, but the moment | did so, the umbrella tip shook uncontrollably
and exposed a break in the transmission chain. Weight has its own coercion; lightness has
its own way of revealing errors. Together they made it easier for my body to understand

what it means for “force to begin at the feet and pass through to the fingertips.”

This is one of the core empirical experiences that | recorded in detail in Cultivating the True

Essence of Xingyi and Tai Chi Through Fist, Sword and Spear.

During the process of “using an umbrella as a spear (or a staff as a spear),” | developed an
even more important understanding: the starting point of force truly was not the arm, but the
instant the rear heel engaged the ground. When | stood in Santi holding the umbrella, the
stability of the umbrella tip depended completely on whether the rear foot was connected to
the ground. If the rear foot floated, the tip shook; if the rear foot engaged solidly, the tip
pointed toward the target with the stability of a bayonet. This made something completely
clear to me: the front hand in Santi is not “holding up” a posture with the hand; the rear foot
is “sending” force through it. The entire transmission chain—foot, kua, waist, shoulder, elbow
and hand—must transmit the rear foot’'s ground engagement all the way to the fingertips like
a single rigid rod. “Using an umbrella as a spear (or a staff as a spear)” was a major turning
point in my training. It moved me from “searching for feeling in empty air” to “searching for
structure against a physical object.” With a spear-like object in the hands, the hands
naturally found their positions; with that object in the hands, force naturally found a direction

of transmission.

| must, however, make one point clear. My real purpose in standing Santi with an umbrella
was not to develop some special “spear power,” still less to become an expert in spear
technique. | had only one purpose: to correct the form. In my hands, the umbrella or staff

was simply a “physical ruler” and a “spatial monitor.”

First, it prevented my hands from “floating” out of position.

Without the umbrella, the hands could easily cross the correct boundary or retract too tightly.
The umbrella’s physical length drew an absolute red line: extend the hand too far and the
centre is broken; draw it too close and the force chain is broken. With the umbrella in my
hands, there was no opportunity to place them in a position that “felt correct to me but was

actually wrong.”
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Second, it cut off brute force in my arms.

The moment | tried to hold the umbrella rigidly with arm muscles, its tip shook violently. The
umbrella acted like an uncompromising alarm. The instant | “flared the muscles,” its
movement told me immediately: the force has broken at the shoulder socket. To keep it
stable, | was forced to abandon arm compensation, relearn how to engage the ground with

the rear foot, and “pour” the body’s weight toward the fingertips.

Third, it stopped my brain from over-commanding the body.

In the past, while standing, my mind constantly repeated “sink the shoulders, drop the
elbows, contain the chest, lift the back.” The more | repeated these instructions, the stiffer |
became. With the umbrella, | needed to focus on only one thing: is the tip stable? When
attention moved from “inside the body” to “the physical object in my hands,” unnecessary

instinctive tension began to fall away by itself.

Using the umbrella as a spear taught me how an implement can calibrate a static posture.
Dynamic structure under weapon load, however, required another form of empirical testing.
In my Taiji double-sword practice, | used a pair of swords with different weights and lengths
on the left and right, and repeatedly forced the hands to exchange weapons during the
sword work. This asymmetric dynamic load compelled the body to find new balance points in
motion—in other words, the exchanges tested whether the hip weight-bearing structure still
held when faced with changing dynamic moments. | will discuss this use of double swords to

test bodily structure separately in a later record.

Chapter Seven: The Breakthrough

Building on the insight gained from “using an umbrella as a spear (or a staff as a spear),” |
continued training for some time. Then, on an ordinary morning, while | settled into Santi by
the sea, my body underwent a change unlike anything | had experienced before. Nothing
about that day was special. As usual, | finished my horse-stance preparation by the sea and
moved into the starting position of Santi: front foot probing forward, rear foot engaging the
ground, front hand raised, rear hand protecting the chest. | had performed these actions
countless times, but this time the feedback from my body was completely different. My
hands, arms, shoulders, waist and legs were no longer consciously exerting force. | was not
deliberately “relaxing,” nor using willpower to tell myself “do not tense.” The body itself had
entered a state of “not using force.” The shoulder blades naturally sank, the weight of the

arms naturally settled into the waist and hips, the knees were slightly bent without locking,
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and the support from the rear foot no longer felt as though it came from muscular contraction
but from skeletal support—the heel felt like a weight-bearing column planted directly into the

ground.

Ten minutes passed. Twenty minutes passed. No part of my body developed soreness,
fatigue or stiffness. At that moment | realised that | had finally reached the threshold of
Xingyi Quan. This state was not produced through “imagination” or “mental guidance.” It
arose from the accumulation of everything | had trained before: hip weight-bearing from the
horse stance, balance perception from eyes-closed Danti Independent standing, fascial
elasticity from Rootless Step, and the spear-intent guidance of “using an umbrella as a spear
(or a staff as a spear).” Once all these underlying structures were in place, Santi’'s state of
“not using force” emerged naturally. | later recorded this experience in Kungfu Is Life. At that
moment | knew | had found the threshold of Xingyi: no part of the body consciously exerting
force, with only the heels bearing the load. | stood for twenty minutes without any soreness
or fatigue. In my own martial-arts vocabulary, this was the appearance of “skeletal power”:
the muscles no longer felt as though they were fighting gravity; instead, the skeleton and
passive tension of the connective tissues seemed to carry the structure. Standing ceased to

feel like “expenditure” and began to feel like “saving.”

At last | understood the true meaning of my teacher’s old words: “Given enough time, the
kung fu will naturally enter the body.” Why had he not simply told me “bear the weight
through the hips”? Why had he not corrected my state of “maximum combat readiness” at
the very beginning? | finally understood: it was not that the teacher refused to explain. If the
body has not reached the relevant state, the words cannot truly be understood and cannot
be embodied. Traditional martial-arts transmission often does not pass through language
alone. The body first has to “arrive” at a stage; then a simple correction can immediately
“connect” everything. Had | heard the four words “weight-bearing through the hips” in 2007,
my body would probably have translated them as “use force to push the hips downward.”
That would still have been muscular effort. If the body has not arrived, the words cannot be

understood—this is one of the deepest insights | gained from this experience.

Chapter Eight: Breathing

At this stage | also encountered an issue that mattered greatly to me. After learning about
my training results, many people asked, “How do you focus the intention on the dantian?” or

“How do you use intention to guide qi?” My answer has always been the same: | do not

59
English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
E;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

deliberately focus the intention on the dantian, and | do not deliberately use intention to
guide qi. To many martial artists this may sound “rebellious,” because in many internal-
martial-arts teaching systems “keeping the intention at the dantian” is treated as almost
indispensable to “internal skill.” Yet in my own experience, | only truly entered the structural
state of the body after letting go of deliberate “intention-holding.” My reason is that focusing
intention on the dantian can become a form of “local attachment of attention,” locking
awareness onto one part of the body and, in my subjective experience, making the
circulation there feel constrained. What | call genuine “qi"—if we choose to use that word—
is, in my personal explanatory model, an “internal fluid pressure” that arises by itself after the
skeleton is aligned, breathing becomes deep and long, and the body’s connective tissues

feel open. It is not “guided” into being by intention; it emerges through release.

My average breathing cycle of 8.8-9.5 seconds did not arise because | was concentrating on
the dantian, but because my bodily structure had become sufficiently open. | experienced
the pressure difference between the thoracic and abdominal cavities as a kind of “bellows
effect,” and breathing naturally became deeper and longer. During standing practice the
Baihui area at the crown of my head sometimes became warm and lightly perspired. | did not
interpret this as the result of “focusing on Baihui,” but as a spontaneous bodily response. |
recorded this subject systematically in A Brief Analysis of Xu Ling Ding Jin and The Origin of
Danti. | regard “intention-holding” as a tool; if one has reached a state in which the body can
operate without deliberately holding the intention, then the tool can be put down. | must
emphasise that this is the method formed through my own long-term training and does not
represent other lineages. | do not deny the guiding value of focusing on the dantian for
beginners at particular stages. My personal bodily experience, however, is that once the
skeletal structure can bear weight by itself, breathing and the sensations traditionally
described as the movement of gi and blood arise automatically without additional mental

intervention.

Chapter Nine: Structural Correspondence Between Taiji and Xingyi

After my practice reached a certain stage, my background as a legitimate inheritor of Chen-
and Wu-style Taijiquan began to play a role. While standing in Santi, | suddenly realised that
this posture was not isolated. In essence, it shares the same skeletal model with the opening
“Embrace the Seven Stars” of Wu-style Taiji and the opening “Grasp the Sparrow’s Tail” of

Chen-style Taiji. For the first time | understood them not as three separate movements, but
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as three expressions of the same bodily structure. Why? Santi’s “thirty percent front, seventy
percent rear” distribution appears in Embrace the Seven Stars as the stored state of “rear
foot solid, front foot empty,” while in Grasp the Sparrow’s Tail it appears as inwardly
gathered peng power and a posture ready to issue. Santi is a “bayonet-fighting posture”;
Embrace the Seven Stars is a “Taiji version of combat readiness”; and Grasp the Sparrow’s
Tail is a “dynamic version of the same structure.” Their lower-body logic is the same: “rear

hip bearing the weight, front leg probing lightly,” forming a spring-like bow ready to release.

| recorded this understanding in both Cultivating the True Essence of Xingyi and Tai Chi
Through Fist, Sword and Spear and A Brief Biography of Taiji Grandmaster Li Jingwu—A
Modern History of Chen- and Wu-style Taijiquan. Grandmaster Li Jingwu was a major
martial artist who integrated Chen-, Wu-, Yang- and Sun-style Taijiquan. Within the lineage
of his second-generation disciples | have access to both the twelfth-generation Chen-style
Taijiquan line and the sixth-generation Wu-style Taijiquan line. This allows me to re-examine
Xingyi structure through the perspective of Taiji: Santi’s front hand extending like a spear
point corresponds, in Taiji, to the fixed expression of peng; the rear hand embracing as if
holding the spear tassel corresponds to the beginning of Ii. Different routes ultimately point

to the same thing: structural weight-bearing.

The same structural correspondence was also confirmed in my self-developed medium-long-
tasselled Taiji double-sword training. The tassels are slightly shorter than the blades, and
their inertia lags behind the swords’ movement. When my hip weight-bearing structure is
stable and force travels from the soles through the waist and hips to the sword tips, the
tassels follow naturally like tails carried by an air current, with smooth arcs and consistent
rhythm. But the slightest localised effort in my shoulder or elbow makes a tassel immediately
float away, sometimes wrapping around the blade or striking my body. The tassel does not
lie; it magnifies every break in the transmission chain. The structure that passes this test with
the long-tasselled double swords is, when returned to Santi, the same state of “no part of the
body consciously exerting force, the heels naturally bearing the weight.” Weapons are an
extension of standing practice, and standing practice is the destination of weapon practice;

both use the same skeleton.

I will discuss the specific structural comparison between Xingyi and Taiji in this respect in a

future specialised article, so that the present article can remain focused on its main subject.
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Chapter Ten: A Spear in the Hands

After completing all the empirical training described above, | distilled a very short conclusion
within my own training system, one that has great significance for me: with a spear in the
hands, the hands naturally find the correct positions. It may sound literary, but in my bodily

experience it has very concrete physical and structural foundations.

First, the physical length of the spear directly calibrates Santi’s spatial coordinates. When

holding an umbrella or staff, the front hand cannot extend too far, because the centre is lost;
nor can it remain too close, because there is no room to thrust. The length of the implement
automatically compels the arm to find its most natural position between “dropping the elbow”

and “sinking the shoulder.”

Second, the spear’s structure forces power to travel from the soles to the fingertips. With a
spear in the hands, one does not naturally want to “push” the spear point with the arms,
because that makes the point shake. Instead, the rear foot engages the ground, the waist
and hips rotate, and the weight of the spine and torso is “poured” into the spear point. This
process of “pouring through” is, in my experience, the physical basis of Santi’s integrated

power.

Third, the presence of the spear provides a concrete anchor for “intent.” Xingyi Quan says,
“The fist is no fist; intent is no intent,” but what beginners lack most is a place for intent to
land. Holding an implement gives the mind a real “target.” Every adjustment of posture is
made so that the spear point aims at the target and the shaft remains stable. This pursuit of
something physically real is, for me, far more precise than merely imagining “qgi sinking to the
dantian.” Therefore, if someone now asked me how | would introduce Santi to a beginner, |
would say: give the person a staff and let them stand in Santi. Without lengthy explanations
of sinking the shoulders and dropping the elbows, or containing the chest and lifting the

back, the implement itself can help the body discover those relationships.

Chapter Eleven: The Predicament of Modern Bodies

After writing the insights above, | want to add one phenomenon | have observed in teaching:
why does it seem increasingly difficult for modern people to stand in Santi? In my view, the

problem is not Santi itself, but the way modern life has changed our bodies.
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Modern people spend much of their time sitting at work. The hip joints remain flexed for long
periods, the gluteal and deep hip-rotator muscles may be underused, the hips feel
progressively tighter and their available range becomes smaller, while the knees and ankles
bear prolonged static loads. In my training interpretation, this “tight hips with compensating
knees” is a serious weakness in Santi because it prevents effective “rear-hip weight-
bearing.” If the hips do not open when one tries to sit back, the weight shifts toward the
knees. Once the knees take the load, the body instinctively uses the calf muscles to “prop”
itself up. Thus many modern practitioners experience knee pain, shaking legs, or rapid
soreness when standing in Santi. | do not interpret this simply as lack of effort or as proof
that Santi is inherently too difficult; | see it as a structural problem shaped by habitual

modern movement patterns.

During my seafront training in Sydney | often see older and younger people exercising in the
morning. In many of them | observe gait, sitting and standing patterns that appear to involve
restricted hips, a loose centre and a relatively high centre of gravity. | regard this as one
effect of modern civilisation’s “reshaping” of the body. Therefore, for modern practitioners, |
believe the first question in Santi training is not merely “is the posture correct?” but “can the
hips still open?” This is why | place horse-stance training and seated hip opening before
Santi in my own path. Only after restoring the hips’ capacity to bear load structurally, in my

experience, can Santi truly enter the body.

Chapter Twelve: Conclusion

I want to summarise all of these insights in one sentence: “Santi is the posture of bayonet

fighting.”

The 4.5-metre long pole, the Spring-and-Autumn broadsword, the long-tasselled double
swords and the closed long umbrella accompanied me through the entire process of testing
the transition from “muscular compensation” to “skeletal support.” Each implement exposed
structural weaknesses from a different angle, and each eventually gave me the same
feedback of “connection” within the same hip-weight-bearing framework. Santi is not merely
“standing practice”; it is “holding a spear ready to issue.” The front hand is like the spear
point, the rear hand like the hand holding the tasselled end, the rear foot’s engagement with
the ground “sends the spear,” and the lightly probing front foot “scouts the path.” The whole
person is like a rifle with a fixed bayonet. Santi is not “preparing for battle”; it is “remaining

continuously in a combat-ready state.” With a spear in the hands, the hands naturally find
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their positions; with root under the feet, force naturally travels from the ground to the
fingertips; when the body has completed its “structural rebuilding,” standing in Santi no

longer feels like “training” but like “rest.”

After two years of horse-stance foundation work, the remodelling of balance through eyes-
closed Danti Independent standing, the dynamic integrated-power training of Rootless Step,
and the spear-intent connection developed through “using an umbrella as a spear,” | finally
transformed Santi from a state of “powerlessness produced by whole-body tension” into a
bodily state in which “no part of the body consciously exerts force and the heels naturally
bear the weight.” This was not an instantaneous “enlightenment,” but a long, progressive

process built from countless 5 a.m. mornings.

| must say one thing frankly: among all the fields in which | work, martial arts is my weakest;
and within my martial-arts system, Xingyi Quan is the weakest link. This is not false
modesty. It is my clear assessment of my own practical-combat ability. Precisely because it
is my weakest field, | have been able to see most clearly the entire path by which | moved

from “not knowing how” to “knowing how.”

The deepest lesson from my years of practice is this: a teacher can correct a disciple’s
movements, but can never directly correct the disciple’s internal sensations. Movement is
external; it can be seen by the eyes and corrected through language. Sensation is internal. It
lies within the nervous system’s commands, in the instant when a muscle either tightens or
releases, and in the instinctive reaction by which a joint either locks or remains free. A
teacher can press your shoulder downward, but cannot tell you whether, at the moment you
feel the shoulder sink, your brain issued a command to exert force or a command to let go.
The teacher cannot cross that gap. The disciple can only cross it alone through prolonged

practice.

Therefore, | did not write this article to prove that | am a formidable martial artist, to prove
that one method is superior to another, or to establish a new martial-arts theory. | wrote it to
offer each person who faces Santi alone a “ruler for correcting internal sensation by oneself”:
for example, use the stability of the umbrella tip to check whether the hand is floating; use
the degree of knee soreness to examine whether the hip is bearing the load; use the depth
of breathing to examine whether the body has truly released. When the teacher is not

present, these forms of physical feedback can be used to inspect one’s own body.
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There are many schools of Xingyi Quan in the world, and there is no absolute single
standard. A school’s standard is a matter of form; the underlying substance of structure is
the more general principle. If one develops hip weight-bearing, skeletal support and
integrated power, then that becomes one’s own standard, suited to one’s own body.
Whether one practises Xingyi, Taiji or another internal martial art, different paths may

ultimately converge.

If this record can help later practitioners avoid some of the detours | once took, then
writing it has been worthwhile. When | finished this article, | did not feel that | had
“‘completed something.” | felt instead that “the body had carried out an internal

sorting and reorganisation.”

End of Article

Appendix: Related Articles and Links

All entries below were checked and extracted from the accompanying spreadsheet. Links
are selected in the order NLA, AWA, website, forum. No link that was not confirmed in the
spreadsheet has been added.

1. Cultivating the True Essence of Xingyi and Tai Chi Through Fist, Sword and Spear
Description: Using long-term training with fist, sword and spear as its main thread, this article
records practical insights into bodily structure, weapons training and the understanding of
force pathways in Xingyi and Taiji.

Related link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2. Xingyi Quan Taking Root in Australia

Description: Based on documented lineage, historical materials, long-term bodily practice
and overseas transmission, this article records the lineage path and personal practice
through which Xingyi Quan travelled from China to Australia.

Related link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. Jeffi Chao Hui Wu’s Four Martial-Arts Lineages in Australia
Description: Organising more than thirty years of martial-arts practice, traditional

transmission and long-term empirical bodily records, this article systematically presents the
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four martial lineages inherited and continued by the author.

Related link: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. Kungfu Is Life

Description: Centred on long-term practice including standing, Taiji, Xingyi, double swords,
eyes-closed Danti Independent standing and Rootless Step, this article records the process
by which kung fu gradually became integrated into daily life.

Related link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. Eyes-Closed Danti Independent Single-Leg Stance for 75 Minutes

Description: Records the complete process of 1 hour, 15 minutes and 32 seconds of
continuous eyes-closed single-leg standing. At the end, body, breathing and awareness
remained stable, and the author ended the practice voluntarily.

Related link: https://nla.gov.au/nla.obj-4255643360

6. Remodelling and Strengthening the Fascia

Description: Records observations of changes in the body’s tension network, stability and
force transmission during long-term horse-stance, Santi, Taijiquan, Xingyi Quan, single- and
double-sword, and eyes-closed Danti Independent training.

Related link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

7. Five Barriers in Horse-Stance Training

Description: Beginning with long-term horse-stance practice, this article records sustained
training, lower-body structure and bodily adaptation, providing a useful parallel to the
experience described here of “rebuilding the base before returning to Santi.”

Related link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. How to Practise the Horse Stance Without Injuring the Hips
Description: Focusing on the relationship between hips and knees and on methods of
bearing weight in the horse stance, this article records the author’s bodily practice

concerning the relationship between hip weight-bearing and knee relaxation.
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Related link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_11.html

9. Australian Zhao-style Xingyi Taiji
Description: Records the transmission of Australian Zhao-style Xingyi Taiji, drawing on the
training framework, practice points, corrections to bodily sensation and martial-arts views

transmitted by Grandmaster Zhao Hongwei.

Related link: http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699116

Related Photographs
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By JEFFI WU BERERIRR..© 2025 JEFFI WU (times.netdau)

OnefndurVegur, 785K

The author practising Santi beside a glacier in Iceland.
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The Grand Pdi

The author practising Santi by the sea in Sydney.
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By. Jeffi Wu AREHIZ5R¥.@. 2025 JEFFI. WU (times:net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221784 FiE

Jeffi Chao Hui Wu practising medium-long-tasselled Taiji double swords by the sea in

Sydney.

Above: Jeffi Chao Hui Wu practising Chen-style Taiji Spring-and-Autumn Broadsword skill.
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Jeffi Chao Hui Wu practising Santi (front view).
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« Li-style Xingyi Tai Chi Quan », sous la direction éditoriale du Grand Maitre Li Chunling.
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Tableau de filiation du Xingyi Quan de I'école Che (Che Yizhai)

Tableau de filiation du Xingyi Quan de I'école Che (Che Yizhai)
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Grand Maitre Zhao Hongwei, anciennement nommé Zhao Xifeng.
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Li Chunling et/'son épouse (assis au premier rang), photographiés avec des proches et des

disciples.

Emplacement du Grand Maitre Zhao Hongwei (anciennement Zhao Xifeng), deuxiéme page

du tableau de filiation du Xingyi Quan de I'école Che.

Li Chunling et son épouse (assis au premier rang), photographiés avec des proches et des
disciples.
Grand Maitre Zhao Hongwei (anciennement Zhao Xifeng), figurant sur la deuxiéme page du

tableau de filiation du Xingyi Quan de I'école Che.
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Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite) remet a Wu Chaohui la plaque

de détenteur de la lignée du Xingyi Quan de I'école Zhao.

Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite) remet a Jeffi Chao Hui Wu la

plague de détenteur de la lignée du Xingyi Quan de I'école Zhao.
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Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite) remet a Wu Chaohui la plaque

de président de I'’Association australienne de Xingyi Quan de I'école Zhao.

Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite) remet a Jeffi Chao Hui Wu la

plague de président de I'’Association australienne de Xingyi Quan de I'école Zhao.
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Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (au centre) remet a Wu Chaohui la plaque
de président de I'’Association australienne de Xingyi Quan de I'école Zhao, sous le

témoignage du Grand Maitre Lam Man Fai (a gauche).

Au début de 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (au centre) remet a Jeffi Chao Hui Wu la
plague de président de I’Association australienne de Xingyi Quan de I'école Zhao, sous le

témoignage du Grand Maitre Lam Man Fai (a gauche).
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En décembre 2024, I'oncle martial Zhang Licheng et le Grand Maitre Lam Man Fai (a
gauche) attestent la nomination de Wu Chaohui, absent ce jour-1a, a la présidence de

I’Association australienne de Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.

En décembre 2024, I'oncle martial Zhang Licheng et le Grand Maitre Lam Man Fai (a
gauche) attestent la nomination de Jeffi Chao Hui Wu, absent ce jour-la, a la présidence de
I’Association australienne de Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.
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En décembre 2024, I'oncle martial Zhang Hongtao (a droite) et le Grand Maitre Lam Man Fai
(a gauche) attestent la nomination de Wu Chaohui, absent ce jour-la, comme détenteur de la
lignée australienne du Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.

En décembre 2024, I'oncle martial Zhang Hongtao (a droite) et le Grand Maitre Lam Man Fai
(a gauche) attestent la nomination de Jeffi Chao Hui Wu, absent ce jour-la, comme

détenteur de la lignée australienne du Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.
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Plaque-certificat de détenteur de la lignée australienne du Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.

Plaque-certificat de détenteur de la lignée australienne du Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.
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Plaque de président de I'’Association australienne de Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.

Plague de président de I'Association australienne de Xingyi Taiji Quan de I'école Zhao.
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By Jeffi Wu &R 025 JEFFI'WU (time
The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 2217

Image de couverture : Jeffi Chao Hui Wu pratiquant la posture Santishi du Xingyi Quan a

laube.
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Réflexions sur la posture Santishi du Xingyi Quan

— Un parcours empirique, de « I'effort de tout le corps » a « la mise en charge des hanches

»

Auteur / Wu Chaohui (JEFFI CHAO HUI WU)
Chercheur international indépendant / Héritier des arts martiaux

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(Le présent texte est un témoignage empirique a la premiére personne, fondé sur de
nombreuses années de pratique corporelle. Il ne constitue ni un exposé théorique ni un
guide pédagogique ; toutes les données et observations proviennent de journaux

d’entrainement continus et du retour direct du corps.)
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By Jeffi Wu ZRSBREIERZ @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde:opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7Z;#AF!{E

Image de couverture : Wu Chaohui pratiquant Santishi dans la lumiére de I'aube.
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Résumé

Le présent texte est un long témoignage empirique a la premiére personne de Wu Chaohui
(Jeffi Chao Hui Wu), héritier de la neuvieme génération du Xingyi Quan et héritier de la
lignée orthodoxe du Taiji des écoles Chen et Wu, fondé sur plus de trente années de
pratique. Son cceur est le processus de réorganisation structurelle par lequel 'auteur est
passé de I'état du débutant — « tout le corps crispé, douleur aigué au genou au bout de
deux minutes » — a celui ou « aucune partie du corps ne force, les deux talons portent
naturellement le poids et la posture peut étre tenue vingt minutes sans douleur ni courbature

», grace a une série d’entrainements progressifs et systématiques.

Le texte se détache des récits martiaux traditionnels centrés sur I'« illumination soudaine »
ou des sensations internes ésotériques et établit une démarche empirique fondée sur le
retour physique. Deux années de posture Mabu ont servi de fondation pour résoudre la
compensation du genou liée au verrouillage de la hanche ; I'équilibre unipodal Danti, yeux
fermés, a développé la proprioception et I'équilibre dynamique ; la marche Wugen
quotidienne a travaillé I'élasticité fasciale. Enfin, 'usage singulier d’un « parapluie comme
lance (ou d’un baton comme lance) » a servi d’étalon matériel pour transformer I'ancien
principe du Xingyi, « quitter la lance pour devenir poing », en coordonnées spatiales

physiques vérifiables.

Le texte clarifie non seulement 'isomorphisme structurel entre le Xingyi Quan et le Taiji
Chen-Wu dans la « mise en charge de la hanche arriére et I'exploration Iégére de la jambe
avant », mais avance aussi une idée particulierement féconde pour I'enseignement martial
moderne : I'essentiel de Santishi ne réside pas dans une « posture musculaire standard »,
mais dans la reconstruction de la mise en charge osseuse et de I'élasticité fasciale. L’auteur
souligne qu’'un maitre ne peut transmettre directement une « sensation intérieure » ; il
cherche donc, au moyen d’étalons physiques auto-vérifiables — oscillation de la pointe du
parapluie, degré de douleur du genou, fréquence respiratoire — a offrir aux pratiquants
futurs une voie reproductible permettant de franchir I'écart inhérent a la transmission de

maitre a disciple.
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Filiation et origine des lignées (préambule au texte principal)

Mon exploration martiale a commencé avec l'initiation du Grand Maitre Lam Man Fai en
1992, s’est enracinée dans ma rencontre avec le Grand Maitre Zhao Hongwei en 2007 et a
finalement regu, en 2024, la confirmation conjointe de la transmission orthodoxe par les
Grands Maitres Shan Ying et Zhao Hongwei. Ces trois transmissions constituent ensemble
la source de lignée de mon travail empirique en Xingyi Quan et en Taiji Quan, et le

fondement de toutes mes observations corporelles.

I. Fondation de l'initiation : Grand Maitre Lam Man Fai (disciple direct de premiére

génération de la méthode de Wang Xi’an)

En 1992, jai commenceé a étudier systématiquement le gigong et le taiji auprés du Grand
Maitre Lam Man Fai. Sa filiation est particulierement profonde : il est non seulement disciple
direct de premiére génération de la méthode de Wang Xi'an, mais aussi disciple direct des
maitres de gigong Lin Housheng, Luo Peiyu, Lin Hai et Sun Dafa. |l a posé les fondations de
ma compréhension, développée pendant plus de trente ans, de la structure corporelle, de la
circulation du qi et du sang, ainsi que des lois du relachement et de I'enracinement. La
méthode qu’il m’a transmise — « conduire la forme par le qi, entrer dans le calme par le
relachement » — a constitué la condition fondamentale qui m’a ensuite permis de mettre les
hanches en charge dans Mabu et de trouver I'élasticité fasciale dans la marche Wugen.
Lorsque j'ai officiellement fondé I'Australian International Qigong TaiChi Academy en 2024
et en suis devenu président, le Grand Maitre Lam Man Fai, en tant que frere ainé de I'école,

m’a accordé un soutien et une attention profonds.

II. Transmission directe du Xingyi : Grand Maitre Zhao Hongwei (fondateur et détenteur

général de la lignée Zhao du Xingyi-Taiji)

En 2007, présenté par le Grand Maitre Lam Man Fai, j’ai rencontré a Shenzhen le Grand
Maitre Zhao Hongwei. Disciple direct de Li Chunling, surnommeé le « Roi de la force divine
du Nord-Est », Zhao Hongwei est un véritable héritier du systéme de force intégrée et de
combat du Xingyi Quan. En 2024, il m’a officiellement accepté comme disciple interne, me
transmettant la neuviéme génération du Xingyi Quan de I'école Che (Che Yizhai), et m’a
remis les plaques de détenteur de la lignée australienne du Xingyi Quan de I'école Zhao et
de président de I'Association australienne de Xingyi-Taiji Quan. Son systéme de « force

intégrée » et de « combat réel » m’a permis de comprendre véritablement la mécanique du
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principe « quitter la lance pour devenir poing » et, sous sa direction, de regarder Santishi

avec la plus grande honnéteté.

. Lignée orthodoxe du Taiji : Grand Maitre Shan Ying (disciple direct du Grand Maitre Li

Jingwu)

En 2024, je suis officiellement devenu disciple interne du Grand Maitre Shan Ying. Disciple
direct du Grand Maitre Li Jingwu, il est également frére d’école des « Quatre Gardiens » de
Chenjiagou. Je suis ainsi devenu héritier de la douziéme génération du Taiji Chen et de la
sixieme génération du Taiji Wu. Au cours de longs échanges en téte-a-téte, Shan Ying m’a
transmis les principes du Taiji et m’a offert deux ouvrages précieux, « Recueil du Taiji Chen-
Wu transmis par Li Jingwu » et « Manifestation et retrait de la Grande Voie ». Le «
relachement-enracinement » et la « transformation de la force » du Taiji qu’il transmet
compléetent précisément la « force intégrée » du Xingyi transmise par Zhao Hongwei, me
permettant, dans Santishi, de comprendre la « ligne droite » du Xingyi a partir du « cercle »
du Taiji.

IV. Racine fondatrice : Grand Maitre Li Jingwu (figure majeure de la synthése du Taiji Chen
et Wu)

Le Grand Maitre Li Jingwu fut une figure majeure des arts martiaux modernes, ayant intégré
les écoles Chen, Wu, Yang et Sun du Taiji. Il participa a I'élaboration de la forme simplifiée
en 24 mouvements de la Commission nationale des sports et fit lui-méme la démonstration
dans le premier film pédagogique chinois consacré au « Taiji simplifié ». En tant que disciple
de deuxiéme génération de Li Jingwu, jai pu accéder simultanément aux lignées de la
douzieme génération Chen et de la sixieme génération Wu. Cette perspective transversale
m’a permis de reconnaitre, dans Santishi, une origine structurelle commune avec « Bao

Qixing » du Taiji Wu et « Lan Que Wei » du Taiji Chen au niveau de la base corporelle.

97
English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,

= . . E20 ABSIIECR & . . I
Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
i;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

Préface

Mon niveau de gongfu n’est pas élevé, mais j'ai pris mon corps pour laboratoire et consigné
plus de trente années de compréhension de la structure. Si ces observations peuvent éviter

quelques détours a ceux qui viendront aprés moi, cela me suffit.

Avant d’entrer dans le texte, je veux répondre a une question : pourquoi écrire cet article ?
Ce n’est pas un manuel d’enseignement, ni une tentative de prouver qu’'une méthode est
supérieure a une autre, ni la construction d’'une nouvelle théorie martiale. Je souhaite
consigner intégralement le processus réel de transformation vécu par un pratiquant de
longue durée, afin que ceux qui viennent aprés sachent qu’'un changement de structure
corporelle ne nait pas d’'une formule, mais d’'une succession d’entrainements longs,
monotones et souvent traversés par le doute. Dans la transmission traditionnelle, j'ai vu trop
de récits qui ne parlent que du résultat et jamais du chemin. Les histoires d’« illumination »
et de « déclic soudain » masquent souvent I'essentiel : le corps ne change pas a cause
d’'une phrase ; il change par la répétition correcte, répétée encore et encore. Je voudrais que
ce texte soit une trace empirique : méme si, au début, deux minutes de posture font mal aux
genoux, méme si 'on doute d’en étre capable, le corps finit par répondre si 'on continue a

chercher la structure juste.

Durant ce processus, je n’ai pas seulement pratiqué les postures statiques. Avec le Grand
Maitre Lam Man Fai, j’ai travaillé la grande perche de Taiji de 4,5 métres, le sabre Chungiu
élémentaire du Taiji, ainsi que mes doubles épées de Taiji a longues houppes. Ces armes
ne sont pas des « exercices annexes », mais des validations croisées d’'une méme structure
sous différentes charges : la grande perche m’oblige a abandonner la force locale ; le grand
sabre m’'impose de charger les hanches ; les longues houppes des doubles épées
constituent un systéme de retour impitoyable — si la houppe flotte, la force est rompue ; si
elle suit, la force passe. Santishi est a la fois I'aboutissement et le point de départ de toutes

ces validations.

On dit souvent : « Dix ans de Taiji sans franchir la porte ; un an de Xingyi et 'on peut tuer. »
Mais cette formule a probablement suscité plus de malentendus qu’elle ne transmet
d’information. Beaucoup comprennent « un an de Xingyi » comme « un an suffit pour savoir
combattre », se précipitent, puis consument des années dans les Cinq Eléments et les

Douze Formes sans jamais toucher le véritable seuil du Xingyi. J’ai été I'un d’eux, peut-étre
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pire : jai « pratiqué » bien plus d’'un an, consacré deux années entiéres a Mabu puis
plusieurs autres a chercher Santishi, jusqu’a douter fondamentalement de ma capacité a
développer une puissance utilisable en combat. J'ai fini par comprendre que la condition
réelle de la formule est qu’avant méme de travailler les enchainements, le corps posséde
déja une base permettant d’émettre la force. Cette base ne vient pas des formes, mais du
travail des postures. Traditionnellement, le Xingyi demande trés directement de « tenir les
postures trois ans ». Beaucoup de débutants y voient une épreuve artificielle ou un
mysticisme de la tradition. Plus de deux années d’expérience corporelle m’ont convaincu du
contraire : sans remodelage du squelette et désensibilisation du systéme nerveux, les Cinq
Eléments et les Douze Formes ne peuvent réellement entrer dans le corps ; on ne

développe que de la force maladroite et des blessures.

Mon propre parcours vers Santishi a précisément eu pour prélude plus de deux années de
Mabu : y construire la base et la mise en charge des hanches ; développer ensuite la
proprioception et la coordination fasciale par I'équilibre Danti sur une jambe, yeux fermés ;
former la force intégrée dynamique par la marche Wugen quotidienne ; puis revenir enfin a
Santishi. J’ai alors compris que ces exercices fondamentaux, apparemment sans rapport
avec le Xingyi, étaient justement le seul passage qui m’ouvrait Santishi. Ce texte ne
recherche ni 'exagération narrative ni la Iégende d’une « illumination », et ne cherche pas a
rendre mystérieux ce qui est simple. Je veux seulement consigner comment, partant d’'un
débutant « crispé de la téte aux pieds, avec les genoux douloureux au bout de deux minutes
», j'ai ajusté progressivement mes perceptions corporelles jusqu’a atteindre I'état ou «
aucune partie du corps ne force, les deux talons portent naturellement le poids et vingt
minutes de posture ne provoquent ni douleur ni courbature ». Voici le relevé complet de

cette expérience.

Chapitre | — Premiére rencontre avec Santishi

Mon initiation martiale n’a pas commencé par le Xingyi, mais par le Grand Maitre Lam Man
Fai. En 1992, jai commencé auprés de lui une étude systématique du gigong et du taiji.
Cette année fut un tournant important de ma vie et posa les fondations de ma
compréhension structurelle du corps pour les trente années suivantes. Sa méthode privilégie
« conduire la forme par le gi » et « entrer dans le calme par le relachement », en
recherchant une coordination interne entre mouvement et immobilité plutét que la force

musculaire brute. Au début, j’ai rencontré les exigences corporelles et respiratoires les plus
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élémentaires, de « suspendre le sommet de la téte » a « contenir la poitrine et étirer le dos
». Longtemps, ces notions sont restées théoriques : mon corps ne les avait pas encore

assimilées.

En 2007, grace a l'introduction du Grand Maitre Lam Man Fai, j'ai rencontré a Shenzhen
Zhao Hongwei, maitre de Xingyi du Nord-Est et disciple direct de Li Chunling, le « Roi de la
force divine du Nord-Est ». Son Xingyi met I'accent sur la force intégrée et le combat réel, un
systéme puissant que je n’avais jamais rencontré dans mon travail antérieur de qigong et de
taiji. Sous sa direction, je me suis véritablement engagé dans une pratique systématique du
Xingyi Quan. Zhao Hongwei fonda ensuite sa propre école Zhao de Xingyi-Taiji ; en 2024, il
m’accepta officiellement comme disciple direct et me nomma détenteur de la lignée
australienne du Xingyi-Taiji de I'école Zhao ainsi que président de I'association australienne
correspondante. Mais lors de ma premiére rencontre avec Santishi en 2007, I'expérience fut
trés mauvaise. Ma compréhension du travail de posture se réduisait encore a l'idée naive
que « rester debout longtemps produit du gongfu ». En suivant les exigences de base

indiquées par mon maitre, le résultat fut un désastre.

En Santishi, mon corps entrait spontanément dans un état de tension de « niveau d’alerte
maximal ». Je me souviens clairement : buste incliné vers I'avant, épaules remontées, taille
crispée, bras forcant pour maintenir 'un en avant et I'autre en garde, jambe arriére tendue
comme une barre de fer, genou directement chargé, chevilles verrouillées. Ce n’était pas «
tenir une posture », mais résister de force ; toutes mes tensions instinctives inutiles étaient
amplifiées. Aprés deux minutes, le creux de I'épaule brilait, les bras ne tenaient presque
plus, la jambe arriére tremblait, la taille devenait inconfortable et une douleur piquante
apparaissait au genou. A la fin, je ne ressentais aucune « circulation », seulement une
immense fatigue. Je me demandais : « Un an de Xingyi et 'on peut tuer ? Je n’arrive méme
pas a tenir la posture de départ ; que puis-je développer en un an ? » J'en parlai a Zhao
Hongwei. Il ne corrigea pas mon mouvement et ne me reprocha rien ; il dit seulement : «
Pratique chaque jour. Avec le temps, le gongfu entrera naturellement dans le corps. » En
2007, cela me semblait presque évasif. Je travaillais dur et imitais rigoureusement le maitre :
pourquoi tout mon corps souffrait-il ? Pourquoi ne sentais-je pas le gongfu « entrer » ? Plus
tard, j’ai compris la simplicité profonde de cette phrase : le gongfu ne tient pas seulement a

ce que l'on fait correctement, mais a la maniére dont on vit chaque jour avec son propre

corps.
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Chapitre Il — Sans en saisir I'essentiel

De 2007 et pendant longtemps, j'ai vécu dans I'état de « travailler trés dur sans que le corps
progresse réellement ». Avec le recul, mon erreur fondamentale dans Santishi était
conceptuelle : puisque le Xingyi est un art de combat, pensais-je, Santishi devait étre en
permanence en état de combat ; et pour moi, combat signifiait muscles tendus, préts a
produire de la force. C’est une erreur typique de débutant et un obstacle majeur pour
beaucoup de pratiquants traditionnels. J’assimilais « état de combat » a « crispation
générale », alors que le véritable état devrait étre « tension dans le relachement,
relachement et enracinement unifiés » : le squelette soutient le corps et les muscles
n’interviennent instantanément qu’au besoin. Mes épaules hautes, ma taille tendue et mes
genoux chargés verrouillaient toutes les articulations. Dans cet état, aucune force intégrée
ne peut naitre, car la transmission est interrompue entre les articulations avant méme

d’atteindre le sol.

Un exemple vérifié maintes fois : au début, ma main avant était « portée » et ma main
arriere « soutenue », les omoplates ne s’ouvraient pas et tout le poids du haut du corps
reposait sur les bras. Ma force sembilait étre dans les bras, mais leur douleur montrait
précisément qu’elle s’arrétait au creux de I'épaule. La véritable force intégrée suit une
chaine compléte : poussée du sol par le pied, rotation de la hanche, torsion de la taille,
transmission par le dos, I'épaule, le coude puis la main. Je n’atteignais méme pas le premier
maillon. Pourquoi ? Parce que tout mon corps « pensait a forcer » : mon cerveau
commandait aux muscles de tenir la forme au lieu de laisser le squelette la porter. Zhao
Hongwei et Lam Man Fai furent trés patients. lls ne m’imposaient pas une prétendue «
norme » de Santishi ; ils répétaient simplement : « Ne force pas. Relache. » Je ne
comprenais pas : le Xingyi n’est-il pas puissant et vigoureux ? Pourquoi fallait-il toujours se

relacher ? Peut-on avoir de la force en se relachant ?

Avec ce doute, jai passé plusieurs années a aller et venir entre Santishi et les Cing
Eléments : incapable de tenir Santishi, je passais aux Cinq Eléments ; les sentant vides, je
revenais a Santishi. Ce cercle m’a fait perdre beaucoup de temps et faisait osciller mon
corps entre tension et mollesse, sans jamais trouver I'état « vivant sans étre raide ».
Jusqu’au jour ou j'ai décidé d’arréter provisoirement tout entrainement de Xingyi et de

reconstruire ma structure corporelle a partir de la base la plus simple : Mabu.

101

English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

ik it {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;mﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

Chapitre Il — Mabu, la posture du cavalier
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Figure 1 — Entrainement de I'auteur en posture basse Sipingma au bord de la mer.

La décision de « mettre le Xingyi de cété pour me consacrer a Mabu » ne venait pas d’'une
instruction du maitre, mais d’une intuition née de longues années de pratique. Depuis 1992
auprés de Lam Man Fai, je pratique depuis plus de trente ans ; depuis mon installation au
bord de la mer a Sydney, je me léve a 4 h 45 chaque jour et vais m’entrainer sur le littoral,
quelles que soient les conditions, depuis plus de sept ans. L’apparition de Mabu n’a donc
pas changé mon rythme de vie : elle fut un ajustement structurel naturel sur une route déja

suivie depuis plus de sept ans.

J’ai compris que la répartition « trois devant, sept derriére » de Santishi constitue
essentiellement un défi d’équilibre asymétrique. Vouloir entrer dans cette structure
dynamique asymétrique sans avoir stabilisé la base symétrique était une erreur d’ordre. Ce
qui m’a vraiment fait arréter le Xingyi fut pourtant la peur : si jarrétais Santishi, mon corps
régresserait-il ? (En réalité, je n’étais méme pas entré dans la pratique.) Et si une ou deux
années de Mabu s’avéraient encore du temps perdu ? Je me demandais méme si, trop agé
et trop raide, je pourrais encore développer la « force interne » décrite par les arts
traditionnels. A cette époque, les postures devenaient de plus en plus pénibles et, chaque
matin devant I'espace vide du bord de mer de Sydney, je ressentais une incertitude. Je me
suis finalement convaincu par une raison simple : si je ne pouvais pas tenir Santishi, c’est
que ma structure était fausse ; ajouter les Cinq Eléments sur une structure fausse ne ferait

qu’aggraver l'erreur. Je n’avais d’autre choix que de repartir des fondations.
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Au début de 2023, jai donc commencé un entrainement véritablement systématique de
Mabu a Ramsgate Beach, Sydney. Vers 5 heures chaque matin, par tous les temps, je me
tenais sur 'herbe, en tenue d’été Iégere et a séchage rapide, sans protection thermique, par
des températures allant d’environ 20 °C en été a 7 °C en hiver, en sentant la plante des
pieds au contact du sol. Les exigences de Mabu sont simples : pieds paralléles, largeur
d’épaules, genoux fléchis et bassin abaissé. Mais la profondeur du geste n’apparait qu’avec
la durée. Au début, en posture haute — faible intensité, genoux Iégérement fléchis — je ne
pouvais tenir trente minutes qu’en tremblant fortement et en résistant. Pourquoi les jambes
tremblaient-elles ? Parce que les muscles soutenaient tout : quadriceps contractés pour
empécher le corps de descendre, mollets travaillant sans cesse pour I'équilibre, plantes des
pieds effectuant de micro-ajustements dans les chaussures. C’était une lutte musculaire
contre la gravité, inefficace et colteuse, qui provoquait surtout un probléme : le verrouillage

des hanches.

La clé de Mabu n’est en réalité pas la jambe mais la hanche. Lorsque I'articulation coxo-
fémorale s’ouvre, le bassin peut soutenir le haut du corps comme un bol stable ; lorsqu’elle
se verrouille, le poids se reporte sur le genou : douleur, fatigue des jambes et tremblements.
J’ai connu cette phase. Je pensais d’abord que ma posture était mauvaise ; jai compris
ensuite que je « m’asseyais » mal : je soutenais le corps avec les genoux au lieu de le
laisser « s’asseoir » dans les hanches. J’ai alors ajouté quotidiennement de nombreux
exercices assis d’ouverture des hanches : assis sur une chaise, jambes écartées, genoux
orientés dans la direction des pieds, buste incliné en avant pour sentir I'ouverture profonde
de l'aine. Cet inconfort profond a progressivement libéré mes hanches naturellement raides.
Mes journaux d’entrainement en portent de nombreuses traces. Ce n’est pas un geste
technique, mais un signe de progression : I'acidité, la tension ou une Iégére sensation
piquante au fond de l'aine indiquaient que la structure passait de la compensation

musculaire au soutien osseux.

Au centiéme jour de Mabu, je pouvais tenir plus de trente minutes en posture moyenne-
basse sans tremblement marqué. Je n’ai pourtant pas recherché immédiatement la posture
basse Sipingma ; j'ai conservé une posture plus haute et concentré toute mon attention sur
la relation entre « mise en charge des hanches » et « relachement des genoux ». Dés que
les hanches portent, les genoux peuvent se relacher ; dés que les genoux se relachent, les
hanches peuvent porter. Cette relation réciproque est devenue le seul probléme central a
éprouver continuellement. Aprés deux années complétes de pratique matinale, mon corps

franchit un cap : je pouvais tenir huit minutes en Sipingma — cuisses presque paralléles au
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sol, jambes fléchies a pres de 90 degrés — sans trembler ni me fatiguer, avec un cycle
respiratoire naturel d’environ 9,5 secondes et une fréquence cardiaque maximale autour de
133 bpm. Ces données furent enregistrées en temps réel par ma montre connectée au bord
de la mer, non en laboratoire. Un cycle de 9,5 secondes signifiait que la respiration s’était
suffisamment allongée, que 'amplitude diaphragmatique était importante et que le corps

fonctionnait dans un état de faible dépense et d’oxygénation élevée.

Revenir a Santishi aprés ce niveau de Mabu produisit une différence fondamentale. La
répartition « trois devant, sept derriére » se trouvait presque automatiquement sur la base
construite par Mabu, notamment grace a la structure en « bol porteur » créée par 'ouverture
des hanches. Les trois dixiemes de légéreté du pied avant et les sept dixiemes de solidité du
pied arriére n’étaient plus une répartition volontaire, mais I'inclinaison naturelle créée par
I'orientation du bassin. Autrement dit, Mabu ne travaille pas les « jambes », mais les «
hanches » ; Santishi ne dépend pas du « soutien des jambes », mais du « positionnement
des hanches ». La « racine » acquise dans Mabu devient un « axe » dans Santishi.
Pourtant, je n’ai pas encore repris les formes de Xingyi : jai choisi d’aller plus loin avec
I'équilibre Danti sur une jambe, yeux fermés, afin de pousser ma proprioception dans une

asymeétrie extréme.

Chapitre IV — Equilibre Danti sur une jambe, yeux fermés

Apres I'expérience systématique de Mabu, j'ai commencé un entrainement que beaucoup
jugeraient presque « incompréhensible » : I'équilibre Danti sur une jambe, yeux fermés. «
Danti » est un terme propre a mon systéme d’entrainement ; il s’agit essentiellement d’'une
posture unipodale, les mains tenant naturellement une sphére ou relachées vers le bas, les
yeux fermés, I'équilibre étant assuré uniquement par la plante du pied et le systéme
vestibulaire. Pourquoi passer a une jambe aprés Mabu ? Parce que, méme si Santishi place
I'essentiel du poids sur la jambe arriere, le contact Iéger du pied avant — comme s’il «
marchait sur une glace mince » — exige une perception d’équilibre extrémement fine,
amplifiée lorsque les yeux sont fermés. Au début, moins de trente secondes suffisaient pour
que mon corps oscille et que j'ouvre instinctivement les yeux afin de retrouver un repére. Ce
n’était pas de la peur : privé d'information visuelle, mon corps ne savait pas encore maintenir

rapidement la posture a partir du seul retour de pression plantaire.

Pour franchir ce seull, jai longtemps « recalibré » la sensibilité de la plante des pieds. La

méthode était simple : aprés Mabu au bord de la mer, je choisissais une zone d’herbe assez
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plane, me tenais sur une jambe, fermais les yeux et allongeais progressivement la durée —
moins d’une minute, puis trois, cing, dix minutes. J’ai observé un phénomene intéressant : la
limite de I'équilibre unipodal yeux fermés ne tient pas vraiment a 'endurance de la jambe,
mais a la capacité du cerveau a « filtrer les signaux ». Sans la vision, il recoit une multitude
de micro-signaux de pression venant du pied, de la cheville, du genou et de la hanche. S'il
cherche a tout traiter simultanément, le corps oscille sous I'effet d’'une « surcharge de
signaux ». Lorsqu’il apprend a éliminer les informations secondaires et a ne suivre que le

centre essentiel de pression sous le pied, I'équilibre connait un saut qualitatif.

Aprés environ un an de pratique continue, mon record d’équilibre Danti yeux fermés atteignit
75 minutes consécutives sur la jambe gauche, le pied droit ne touchant jamais le sol. Il ne
s’agissait pas d’'une recherche de limite absolue : mon état était stable, sans perturbation
extérieure, et j'ai décidé moi-méme d’arréter. A 75 minutes, je ne me suis donc pas arrété
parce que je ne pouvais plus tenir, mais parce que I'enregistrement empirique me paraissait
suffisant. Dans « 75 minutes d’équilibre Danti les yeux fermés », j’ai consigné la séance
compléte, appuyée sur une vidéo HD continue et non montée, sans support extérieur,
dispositif d’assistance ni retour visuel. Pour moi, ce fut une confirmation corporelle majeure :
la structure de mise en charge des hanches construite par Mabu restait stable méme dans
I'asymeétrie extréme d’'un appui unipodal. Cette pratique m’a donné une connaissance
corporelle réelle des « trois dixiemes de charge » du pied avant de Santishi : le pied avant
ne porte pas zéro poids ; sa charge est dynamique, comme une antenne exploratrice préte a
avancer ou reculer plutdt qu’un point d’appui fixe. Aprés prés de deux ans combinant base
symétrique par Mabu et équilibre asymétrique yeux fermés, j'ai décidé de faire ce que je
voulais depuis longtemps sans oser : revenir a Santishi, non plus avec le corps d’'un

débutant, mais avec une structure déja remodelée.

Chapitre V — La marche Wugen (« sans racine »)

Avant de revenir a Santishi, jai encore travaillé la marche Wugen. Par ce terme, je décris
une maniere de marcher talon décollé, utilisant I'élasticité et 'adhérence de I'avant-pied ou
de toute la plante, le centre de gravité restant dans un soutien dynamique de I'avant-pied. A
premiére vue, cela ressemble a marcher « sur la pointe des pieds » ou a « flotter », mais,
correctement pratiqué, c’est tout autre chose : la propulsion ne vient pas des mollets, mais
de I'adhérence plantaire et de I'activation de la zone Yongquan, en utilisant la réaction du

sol pour faire avancer naturellement chaque pas. Je n’ai pas pratiqué cette marche sur un
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terrain d’entrainement, mais dans la vie quotidienne : promenade depuis chez moi,
entrainement matinal au bord de la mer, courses, promenade du chien — presque toute ma
marche est devenue Wugen. Au début, I'avant des mollets était nettement douloureux, car «
saisir le sol avec le pied et soulever légérement le talon » differe totalement de la marche
instinctive talon-sol, déroulé du pied, poussée des orteils. Aprés deux ou trois mois, cette
géne disparut, remplacée par la sensation de pas trés légers mais solidement posés. Je ne
sentais méme plus que je « pratiquais » : le corps choisissait lui-méme cette maniére de
marcher. Pour changer rapidement de direction, démarrer brusquement ou marcher

longtemps, elle me demandait nettement moins d’effort que la marche classique.

Ce qui m’a réellement convaincu que la marche Wugen était « entrée dans le corps » fut
une expérience fortuite en plein air. Fin septembre 2025, j’ai voyagé 28 jours en Europe du
Nord avec environ dix kilos sur le dos, marchant chaque jour de 15 000 a 20 000 pas en
Wugen. En Norvége, une journée consistait a faire I'aller-retour jusqu’a Preikestolen, sentier
accidenté de créte demandant habituellement environ 2 h 30 a l'aller et cinq heures au total.
Avec dix kilos, j'ai parcouru 'ensemble en cing heures et demie sans m’asseoir une seule
fois, hormis un moment debout au bord d’'une falaise pour regarder le paysage. Le
lendemain, j'ai encore marché environ 20 000 pas en Wugen, sans douleur, fatigue ni
inconfort. Cette confirmation fut plus directe que n’importe quelle donnée de posture :
Wugen ne travaille pas le pas, mais I'« élasticité fasciale ». Lorsque les mollets cessent de
pousser le sol et que le pied le « recoit » par son adhérence, le corps peut absorber puis
restituer la réaction du sol comme un ressort a chaque impact, permettant une marche
longue et intense sans surcharge cardiaque supplémentaire. Pour Santishi, cela m’a appris
que le « pas léger » du pied avant n’est pas absence de charge, mais charge dynamique : le
passage de « vide » a « plein » puis a « vide » s’effectue en un instant par une infime

variation de pression plantaire. Wugen est en quelque sorte un Santishi en mouvement.

Chapitre VI — Le parapluie comme lance

Aprés deux années de fondations en Mabu, I'équilibre Danti yeux fermés et le travalil
dynamique de force intégrée par Wugen, mon ressenti en revenant a Santishi était
totalement différent. Mais c’est une tentative fortuite consistant a utiliser « un parapluie
comme lance (ou un baton comme lance) » qui m’a réellement permis d’assimiler la

structure de Santishi.
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Le Xingyi Quan tire son origine de la lance : c’est 'une de ses logiques fondatrices. Les
anciens parlaient de « quitter la lance pour devenir poing » : acquérir d’abord la force
intégrée de la grande lance, puis poser I'arme et incorporer son intention au poing. Une
question me troublait pourtant : je n’avais jamais pratiqué la grande lance et n’en avais pas
les conditions. Les anciens pouvaient s’entrainer dix heures par jour et secouer sans cesse
la grande perche sous la surveillance d’'un maitre ; 'homme moderne le peut rarement. Ce
principe devait-il donc rester, pour mon corps, une légende impossible a reproduire ? J'y ai
longtemps réfléchi sans réponse, jusqu’au jour ou, prenant par hasard un long parapluie
fermé en Santishi, jai compris que je n’avais pas besoin d’une véritable grande lance : un
objet capable d’en simuler la longueur et le centre de gravité suffisait pour rééprouver la

maniére dont la « force de lance » traverse le corps.

Avant ce parapluie, javais déja pratiqué quelque temps la grande perche de Taiji de 4,5
meétres. Son inertie est considérable : le poids de I'extrémité produit un fort moment de
levier ; si I'épaule, le coude ou le poignet se verrouille, ou si une force locale apparait, la
perche oscille violemment et la force n’atteint pas son extrémité. Elle m’obligeait a partir du
pied et a transmettre par la hanche, la taille, le dos, I'épaule et le coude, comme dans un
tuyau continu, au lieu de pousser avec les bras. Cette pratique m’a donné une mémoire
corporelle de la transmission de la force intégrée. Lorsque j'ai ensuite pris le parapluie
fermé, mon corps a immédiatement percu le contraste : l'inertie de la grande perche avait

disparu, mais la longueur physique restait.

J’ai alors expérimenté : aprés Mabu, je tenais chaque jour le long parapluie fermé en
Santishi et reproduisais aussi précisément que possible une prise de lance : main avant
comme la pointe, main arriere comme tenant le talon de la lance ; la poussée du pied arriére
passait par la rotation taille-hanches, puis I'épaule, le coude et la main jusqu’a la pointe du
parapluie. Le résultat dépassa mes attentes. Sans parapluie, mes bras « flottaient »
facilement — main avant trop haute, main arriére trop basse, omoplates mal ouvertes. Avec
le parapluie, sa longueur recalibrait immédiatement mes coordonnées spatiales : trop loin, le
centre de gravité se perd ; trop prés, on ne peut piquer ; la main arriére trouve naturellement
la hauteur juste ; trop haut, le coude se suspend ; trop bas, I'épaule se verrouille. Je n’avais
presque plus besoin de penser a « abaisser les épaules et laisser tomber les coudes » ou a

« contenir la poitrine et étirer le dos » : I'objet dans la main plagait naturellement le corps.

De la perche de 4,5 métres au parapluie fermé, poids et longueur diminuent fortement, mais

la logique est continue. La grande perche apprend a « ne pas étre dévié par l'inertie » : la
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moindre erreur structurelle fait fouetter I'extrémité et coupe la force a I'épaule. Le parapluie
apprend a « ne pas étre trompé par la Iégéreté » : parce qu'il est Iéger, on est tenté de le
tenir avec la force brute du bras ; dés qu’'on le fait, la pointe oscille et révéle la rupture de la
chaine. Le lourd impose ; le |éger dévoile. Ensemble, ils permettent au corps de comprendre
plus directement ce que signifie « la force nait du pied et traverse jusqu’au bout des doigts

».

C’est 'une des expériences centrales que j'ai décrites en détail dans « Cultiver la véritable

essence du Xingyi-Taiji par le poing, I'épée et la lance ».

Dans ce travail du « parapluie comme lance (ou du baton comme lance) », jai découvert
quelque chose d’encore plus important : le point de départ de la force n’est effectivement
pas le bras, mais l'instant ou le talon arriére pousse le sol. En Santishi avec le parapluie, la
stabilité de la pointe dépendait entierement de I'ancrage du pied arriére : pied flottant, pointe
instable ; pied solidement engagé, pointe stable comme une baionnette. J’ai alors compris
que la main avant ne « soutient » pas une posture : le pied arriere « envoie » une force.
Toute la chaine — pied, hanche, taille, épaule, coude, main — doit transmettre jusqu’au
bout des doigts la poussée du sol comme une tige continue. Ce fut un tournant majeur : je
suis passeé de « chercher une sensation dans le vide » a « chercher la structure face a un
objet réel ». Avec une lance en main, la main trouve naturellement sa place ; avec une lance

en main, la force trouve naturellement sa direction.

Je dois toutefois préciser un point. Mon objectif, en tenant le parapluie en Santishi, n’était
pas de développer une quelconque « force de lance », encore moins de devenir expert de la
lance. Mon objectif était unique : corriger la structure de la forme. Le parapluie ou le baton

est, dans ma main, une « regle physique » et un « moniteur spatial ».

Premiérement, il empéche mes mains de « dériver ».

Sans parapluie, la main dépasse facilement sa limite ou se rétracte trop. La longueur
physique de I'objet trace une ligne rouge absolue : trop loin, le centre se brise ; trop prés, la
force s’interrompt. Avec le parapluie, la main ne peut pratiquement plus se placer dans une

position que I'on croit juste mais qui est en réalité fausse.

Deuxiemement, il coupe la force brute des bras.
Dés que les muscles du bras portent I'objet de force, la pointe oscille fortement. Le parapluie
agit comme une alarme sans complaisance : dés que les muscles se contractent

brutalement, il signale par son mouvement que la force s’est rompue a I'épaule. Pour le
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stabiliser, je suis obligé d’abandonner la compensation du bras, de réapprendre a pousser le

sol avec le pied arriere et a « verser » le poids jusqu’au bout des doigts.

Troisiemement, il empéche mon cerveau de surcommander.

Autrefois, en posture, je répétais mentalement : « épaules basses, coudes tombants,
poitrine contenue, dos étiré » ; plus je le répétais, plus je me raidissais. Avec le parapluie,
une seule chose compte : la pointe est-elle stable ? Lorsque I'attention passe de « l'intérieur
du corps » a « I'objet réel dans la main », les tensions instinctives superflues tombent

d’elles-mémes.

Le parapluie comme lance m’a fait comprendre comment un instrument calibre une structure
statique ; la structure dynamique des armes demande une autre validation. Dans mon travail
des doubles épées de Taiji, j'utilise une paire dont le poids et la longueur différent entre
gauche et droite, et je force constamment I'échange des mains. Cette charge dynamique
asymeétrique oblige le corps a trouver de nouveaux points d’équilibre en mouvement et
vérifie, pendant les permutations, si la mise en charge des hanches demeure valable face a
des moments de force dynamiques. Je développerai séparément cette expérience des

doubles épées dans un prochain relevé.

Chapitre VIl — La percée décisive

Apreés avoir poursuivi quelque temps I'entrainement fondé sur I'expérience du « parapluie
comme lance (ou du baton comme lance) », un matin ordinaire, au bord de la mer, mon
corps connut en Santishi un changement inédit. Rien de particulier ce jour-la : aprés ma
préparation habituelle en Mabu, jai pris la position de départ, pied avant explorant, pied
arriere poussant le sol, main avant levée, main arriére protégeant la poitrine — des gestes
faits d’innombrables fois. Mais le retour corporel fut entierement différent. Main, bras,
épaules, taille et jambes cessérent de forcer. Ce n’était pas un « relachement » volontaire ni
un ordre mental de « ne pas se crisper » : le corps entra de lui-méme dans un état sans
effort. Les omoplates descendirent naturellement, le poids des bras se déposa dans la taille
et les hanches, les genoux restérent légérement fléchis sans se verrouiller, et la poussée du
pied arriére ne venait plus d’'une contraction musculaire mais du soutien osseux — le talon

agissait comme une colonne porteuse directement posée au sol.

Dix minutes passérent, puis vingt, sans douleur, fatigue ni raideur nulle part. A cet instant,

jai compris que javais enfin trouvé le seuil du Xingyi. Cet état ne venait ni de 'imagination ni
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d’une direction mentale ; il résultait de I'addition de tout ce qui précédait : mise en charge
des hanches par Mabu, perception de I'équilibre par le Danti yeux fermeés, élasticité fasciale
par Wugen, direction de l'intention de lance par le parapluie ou le baton. Lorsque toutes ces
structures de base furent en place, I'état « sans effort » de Santishi apparut naturellement.
J’ai ensuite consigné cette expérience dans « Le gongfu, c’est la vie ». A cet instant, je
savais avoir trouvé le seuil du Xingyi : aucune partie du corps ne forcait ; seuls les deux
talons portaient. Vingt minutes sans douleur ni fatigue. Pour moi, c’était le signe de
I'apparition de la « force osseuse » : les muscles ne luttaient plus contre la gravite ; le
squelette et la tension passive des fascias soutenaient le corps. La posture cessait d’étre

une « dépense » pour devenir une « accumulation ».

J’ai enfin compris le sens véritable de la phrase du maitre : « Avec le temps, le gongfu entre
naturellement dans le corps. » Pourquoi ne m’avait-il pas dit directement « charge les
hanches » ? Pourquoi n’avait-il pas corrigé dés le début mon état d’alerte maximal ? Parce
que le probléme n’était pas qu’il ne voulait pas expliquer : tant que le corps n’a pas atteint
I'état requis, les mots restent incompréhensibles et impossibles a réaliser. Dans les arts
traditionnels, la transmission passe souvent moins par le langage que par le fait que le corps
atteigne d’abord un certain stade ; alors une simple indication peut immédiatement «
connecter » I'ensemble. Si, en 2007, javais entendu « mise en charge des hanches », mon
corps l'aurait traduit par « forcer pour abaisser les hanches » — encore une action
musculaire. Tant que le corps n’y est pas, les mots ne peuvent étre compris : c’est

I'enseignement le plus profond de cette expérience.

Chapitre VIII — Respiration

A ce stade, une question m’a particuliérement préoccupé. Beaucoup, connaissant mes
résultats d’entrainement, me demandent comment je « garde l'intention au dantian » ou
comment je « guide le gi par l'intention ». Ma réponse est toujours la méme : je ne fixe
jamais l'intention au dantian et je ne guide jamais le qi par l'intention. Cela peut sembler «
rebelle » a certains pratiquants, car dans de nombreux systemes internes, « garder
l'intention au dantian » est présenté comme un passage obligé vers le travail interne.
Pourtant, c’est précisément aprés avoir abandonné cette fixation que je suis véritablement
entré dans I'état structurel du corps. Pour moi, fixer l'intention au dantian est une « fixation
mentale locale » : elle verrouille I'attention sur une zone et peut au contraire y faire stagner

qgi et sang. Le véritable « gi » — si I'on veut employer ce mot — est une « pression fluide
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interne » produite spontanément lorsque le squelette est aligné, la respiration longue et les

fascias libres. Il n’est pas « conduit » par la pensée ; il apparait par le relachement.

Si mon cycle respiratoire moyen atteint 8,8 a 9,5 secondes, ce n’est pas parce que je fixe
l'intention au dantian, mais parce que ma structure corporelle est suffisamment ouverte. La
différence de pression entre thorax et abdomen crée un « effet de soufflet » et la respiration
s’allonge naturellement. Si le point Baihui chauffe ou transpire Iégérement en posture, ce
n’est pas parce que jy fixe l'intention, mais parce que I'afflux de qi et de sang y produit
naturellement cette sensation. J'ai décrit ce point de maniére systématique dans « Bréve
analyse de Xuling Dingjin » et « L'origine du Danti ». Je considére la fixation de I'intention
comme un outil ; si 'on a trouvé un état ou le corps fonctionne de lui-méme sans cet oultil, on
peut le déposer. |l faut préciser qu’il s’agit de ma méthode issue d’une pratique personnelle
de longue durée et qu’elle ne représente pas les autres lignées. Je ne nie pas l'utilité
pédagogique de la concentration au dantian a certains stades ; mais dans mon expérience,
lorsque le squelette porte déja de lui-méme, respiration et circulation se produisent

automatiquement sans intervention mentale supplémentaire.

Chapitre IX — Isomorphisme du Taiji et du Xingyi

A un certain degré de pratique, mon héritage de la lignée orthodoxe Chen-Wu du Taiji a
commenceé a jouer un réle. En Santishi, j'ai soudain compris que cette posture n’était pas
isolée : elle partage fondamentalement le méme modéle squelettique que I'ouverture « Bao
Qixing » du Taiji Wu et I'ouverture « Lan Que Wei » du Taiji Chen. Ce ne sont pas trois
gestes, mais trois manifestations d’'une méme structure corporelle. La répartition « trois
devant, sept derriére » de Santishi apparait dans Bao Qixing comme un état de réserve,
pied arriére plein et pied avant vide ; dans Lan Que Wei, elle se manifeste par un Peng
contenu et une posture préte a émettre. Santishi est une « posture de baionnette », Bao
Qixing une « posture de combat version Taiji », Lan Que Wei la version dynamique de la
méme structure. Leur logique de base est identique : « hanche arriere porteuse, jambe

avant légére et exploratrice », formant un arc-ressort prét a partir.

J’ai consigné cette compréhension dans « Cultiver la véritable essence du Xingyi-Taiji par le
poing, 'épée et la lance » et dans « Bréve biographie du grand maitre du Taiji Li Jingwu —
histoire moderne du Taiji Chen-Wu ». Li Jingwu fut un grand maitre ayant intégré les écoles
Chen, Wu, Yang et Sun. Dans sa lignée de deuxiéme génération, jaccede simultanément
aux filiations Chen de douziéme génération et Wu de sixieme génération. Cela me permet
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de réexaminer la structure du Xingyi depuis le Taiji : la main avant de Santishi, projetée
comme une pointe de lance, correspond a une mise en forme du Peng ; la main arriere en
cercle, comme tenant le talon de la lance, correspond au commencement du Lu. Des voies

différentes conduisent au méme principe : la « mise en charge structurelle ».

Le méme isomorphisme s’est confirmé dans mes doubles épées de Taiji a houppes mi-
longues, création personnelle. Les houppes sont Iégérement plus courtes que les lames et
leur inertie retarde leur mouvement. Lorsque la mise en charge des hanches est stable et
que la force part du pied, traverse taille et hanches puis atteint la pointe de I'épée, les
houppes suivent naturellement comme une queue portée par un courant d’air, avec des arcs
ronds et un rythme uniforme. Mais au moindre effort local de I'’épaule ou du coude, elles
flottent aussitot, s’enroulent autour de la lame ou frappent le corps. Elles ne mentent pas :
elles amplifient chaque rupture de la chaine de transmission. La structure validée par les
doubles épées revient, dans Santishi, au méme état : « aucune partie du corps ne force, les
deux talons portent naturellement ». L’arme prolonge le travail de posture ; la posture est le

retour de I'arme ; toutes deux partagent le méme squelette.

Je développerai dans de futurs articles la comparaison structurelle précise entre Xingyi et

Taiji afin de conserver ici un théme bien centré.

Chapitre X — Une lance en main

Apreés toutes ces validations empiriques, j'ai condensé dans mon systéme d’entrainement
une phrase trés courte mais importante pour moi : avec une lance en main, les mains
trouvent naturellement la bonne position. Cela peut sembiler littéraire, mais, dans mon

expérience corporelle, cette phrase posséde une base physique et structurelle trés concréte.

Premiérement, la longueur physique de la lance calibre directement les coordonnées

spatiales de Santishi. Avec un parapluie ou un baton, la main avant ne peut étre trop loin —
le centre de gravité se perd — ni trop prés — on ne peut piquer. La longueur de l'instrument
oblige automatiquement le bras a trouver sa position la plus naturelle entre « coude tombant

» et « épaule abaissée ».

Deuxieémement, la structure de la lance oblige la force a se transmettre de la plante du pied
jusqu’au bout des doigts. Avec une lance, on ne pense pas a « pousser » la pointe avec les

bras, car elle oscillerait ; on pousse naturellement le sol avec le pied arriére, on fait tourner
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taille et hanches et I'on « verse » le poids de la colonne et du tronc dans la pointe. Ce

processus constitue la base physique de la force intégrée dans Santishi.

Troisitmement, la présence de la lance donne a I'« intention » un ancrage réel. Le Xingyi

dit : « Le poing sans poing, I'intention sans intention », mais ce qui manque le plus au
débutant est précisément un point ou poser l'intention. Un objet en main fournit une véritable
cible : chaque ajustement vise a orienter la pointe vers I'objectif et a stabiliser le corps de la
lance. Cette recherche concréte est infiniment plus précise que d’'imaginer abstraitement le «
gi descendant au dantian ». Si 'on me demandait aujourd’hui comment enseigner Santishi a
un débutant, je dirais : donnez-lui un baton et faites-le tenir Santishi. Inutile de lui expliquer
longuement d’abaisser les épaules ou de contenir la poitrine : I'objet I'y conduira

naturellement.

Chapitre XI — Le dilemme de 'homme moderne

Apreés ces observations, je veux ajouter un phénoméne remarqué dans I'enseignement :
pourquoi 'homme moderne a-t-il de plus en plus de mal a tenir Santishi ? A mon sens, le
probléme n’est pas Santishi lui-méme, mais le fait que notre corps a été profondément

transformé par le mode de vie moderne.

L’homme moderne passe I'essentiel de son temps assis au travail. Les hanches restent
longtemps en flexion, le grand fessier et les rotateurs profonds sont inhibés, I'articulation
coxo-fémorale se resserre et perd de 'amplitude ; parallélement, genoux et chevilles
subissent de fortes pressions statiques. Cette structure de « hanches serrées, genoux
relachés » est précisément une faiblesse majeure en Santishi, car elle empéche la « mise
en charge de la hanche arriére ». Lorsque I'on veut s’asseoir vers l'arriére sans pouvoir
ouvrir la hanche, le poids tombe sur le genou ; dés que celui-ci est chargé, le corps utilise
instinctivement les mollets pour résister. Ainsi, beaucoup ont immédiatement mal aux
genoux, tremblent ou ressentent rapidement une forte fatigue. Ce n’est ni manque d’effort ni
difficulté excessive de Santishi : leur structure corporelle a été « domestiquée » par la vie

moderne jusqu’a ne plus savoir porter correctement.

Au bord de la mer a Sydney, je vois souvent au petit matin des personnes agées et des
jeunes venir s’exercer. Leur démarche, leur maniére de s’asseoir et de se tenir debout
révélent souvent des hanches verrouillées, un centre relaché et un centre de gravité élevé.

Ce n’est pas leur faute : c’est un « remodelage » du corps par la civilisation moderne. Pour
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’'homme contemporain, la premiere question de Santishi n’est donc pas « la posture est-elle
correcte ? », mais « la hanche peut-elle encore s’ouvrir ? ». C’est pourquoi je place Mabu et
I'ouverture assise des hanches avant Santishi. Il faut d’abord restaurer la capacité
structurelle de la hanche a porter le poids ; alors seulement Santishi peut réellement entrer

dans le corps.

Chapitre Xl — Conclusion

Je veux enfin résumer toutes mes observations en une phrase : « Santishi est la posture du

combat a la baionnette. »

Grande perche de 4,5 métres, sabre Chungiu, doubles épées a longues houppes, long
parapluie fermé : ces instruments m’ont accompagné dans tout le processus de validation,
de la « compensation musculaire » au « soutien osseux ». Chacun a révélé sous un angle
différent les failles de ma structure et, finalement, tous ont donné le méme retour de «
passage libre » sur une ossature ou les hanches portent. Santishi n’est pas simplement «
tenir un pieu » : c’est « tenir la lance, prét a partir ». La main avant est la pointe, la main
arriéere tient le talon, le pied arriére qui pousse le sol « envoie la lance », le pied avant léger
« explore la route » ; le corps entier devient un fusil muni d’'une baionnette. Santishi n’est
pas « se préparer au combat », mais « demeurer dans I'état de combat ». Avec une lance
en main, les mains se placent naturellement ; avec une racine sous les pieds, la force se
transmet naturellement du sol aux doigts ; lorsque le corps a achevé sa « restructuration »,

tenir Santishi cesse d’étre « s’entrainer » et devient « se reposer ».

Aprés deux années de fondations en Mabu, la reconstruction de I'équilibre par le Danti yeux
fermés, le travail dynamique de force intégrée par Wugen et la continuité de I'intention de
lance grace au « parapluie comme lance », jai finalement transformé Santishi d’'une «
faiblesse née de la tension générale » en un état ou « aucune partie du corps ne force et les
deux talons portent naturellement ». Ce ne fut pas une « illumination » instantanée, mais un

processus progressif, long, composé d’'innombrables réveils a cinqg heures du matin.

Je dois le dire avec franchise : parmi tous les domaines auxquels je me consacre, les arts
martiaux sont celui ou je suis le plus faible ; et, dans mon propre systéme martial, le Xingyi
Quan est encore le maillon le plus faible. Ce n’est pas de la modestie, mais une appréciation

lucide de ma capacité réelle au combat. C’est précisément parce qu'il s’agit de mon
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domaine le plus faible que j'ai pu voir avec le plus de netteté tout le chemin qui méne de «

ne pas savoir » a « savoir faire ».

Aprés toutes ces années de pratique, mon constat le plus profond est le suivant : un maitre
peut corriger le mouvement d’un disciple, mais il ne peut jamais corriger directement sa
sensation intérieure. Le mouvement est extérieur, visible et corrigeable par les mots ; la
sensation est intérieure, enfouie dans les commandes du systéme nerveux, dans l'instant ou
un muscle se crispe ou dans le réflexe qui verrouille une articulation. Le maitre peut
abaisser votre épaule de sa main, mais il ne peut vous dire si, au moment ou vous sentez
I'épaule descendre, votre cerveau émet un ordre de force ou un ordre de lacher-prise. Ce
fossé, le maitre ne peut le franchir pour vous ; seul le disciple peut le traverser au cours

d’'une longue pratique.

C’est pourquoi je n’écris pas cet article pour prouver que je suis un combattant remarquable,
ni qu’'une méthode est meilleure qu’une autre, ni pour établir une nouvelle théorie martiale.
Je veux offrir a chaque personne seule face a Santishi une « régle permettant de corriger
soi-méme sa sensation intérieure » : vérifier par la stabilité de la pointe du parapluie si la
main dérive ; par la douleur du genou si la hanche porte réellement ; par la profondeur de la
respiration si le corps s’est véritablement relaché. Lorsque le maitre n’est pas présent, ces

retours physiques permettent d’examiner soi-méme son corps.

Il existe de nombreuses écoles de Xingyi Quan dans le monde et aucune norme absolue.
Les normes d’école relevent de la forme ; la réalité structurelle obéit a des lois communes.
Si 'on développe la mise en charge des hanches, le soutien squelettique et la force
intégrée, on trouve sa propre norme, adaptée a son corps. Que I'on pratique le Xingyi, le

Taiji ou un autre art interne, des voies différentes finissent par converger.

Si ce relevé peut éviter a ceux qui viendront aprés moi quelques-uns des détours que jai
moi-méme parcourus, je ne l'aurai pas écrit en vain. En terminant ce texte, je n’ai pas eu le
sentiment d’« avoir achevé quelque chose », mais plutbt celui que « le corps venait de faire

son propre rangement ».

Fin du texte

Annexe : articles connexes et liens
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Les entrées ci-dessous ont toutes été vérifiées et extraites du tableau joint. Les liens sont
retenus dans 'ordre de priorité NLA, AWA, site web, forum ; aucun lien non confirmé dans le
tableau n’est ajouté.

1. « Cultiver la véritable essence du Xingyi-Taiji par le poing, I'épée et la lance »
Présentation : a partir d’'un entrainement de longue durée au poing, a I'épée et a la lance, le
texte consigne des expériences pratiques sur la structure corporelle, les armes et la
compréhension des voies de force en Xingyi et en Taiji.

Lien associé : https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2. « Le Xingyi Quan enraciné en Australie »

Présentation : fondé sur une filiation authentique, des documents historiques, une pratique
corporelle de longue durée et la transmission outre-mer, le texte retrace le passage du
Xingyi Quan de la Chine a I'Australie et 'expérience personnelle de 'auteur.

Lien associé : https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. « Les quatre lignées martiales de Wu Chaohui en Australie »
Présentation : synthése de plus de trente années de pratique, de transmissions
traditionnelles et de relevés empiriques corporels, présentant systématiquement les quatre

lignées martiales recues et poursuivies par l'auteur.

Lien associé : https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. « Le gongfu, c’est la vie »

Présentation : autour des postures, du Taiji, du Xingyi, des doubles épées, de I'équilibre
Danti yeux fermés et de la marche Wugen, le texte consigne le processus par lequel le
gongfu s’intégre progressivement a la vie quotidienne.

Lien associé : https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. « 75 minutes d’équilibre Danti les yeux fermés »

Présentation : relevé complet d’une station unipodale yeux fermés de 1 h 15 min 32 s ; au
terme de I'exercice, le corps, la respiration et la conscience demeuraient stables, et 'auteur
a choisi lui-méme d’arréter.

Lien associé : https://nla.gov.au/nla.obj-4255643360

6. « Remodelage et renforcement des fascias »
Présentation : observations sur I'évolution du réseau de tension corporelle, de la stabilité et

de la transmission de la force au cours d’un travail prolongé de Mabu, Santishi, Taiji, Xingyi,
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épées simples et doubles et équilibre Danti yeux fermés.
Lien associé :

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

7. « Les cing seuils de Mabu »

Présentation : a partir d'une pratique prolongée de Mabu, le texte consigne la continuité de
I'entrainement, la structure de la base et 'adaptation corporelle ; il peut étre mis en regard
de I'expérience décrite ici, consistant a « reconstruire d’abord la base avant Santishi ».
Lien associé :

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. « Comment pratiquer Mabu sans blesser les hanches »

Présentation : centré sur la relation hanche-genou et la maniére de porter le poids en Mabu,
le texte consigne I'expérience corporelle de I'auteur concernant la mise en charge des
hanches et le relachement des genoux.

Lien associé :

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_11.html

9. « Xingyi-Taiji de I'école Zhao en Australie »

Présentation : relevé du processus de transmission du Xingyi-Taiji de I'école Zhao en
Australie, fondé sur le cadre d’entrainement, les points de pratique, les corrections des
sensations corporelles et les conceptions martiales transmis par le Grand Maitre Zhao
Hongwei.

Lien associé : http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699116
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Entrainement de Santishi de I'auteur au bord de la mer a Sydney
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Ci-dessus : Wu Chaohui pratiquant le sabre Chungqiu du Taiji de style Chen
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Wu Chaohui pratiquant Santishi (vue de face)
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Verify the Way through the body,
Illuminate the principle through
martial practice.

Xingyi and Tai Chi are one,
Fist, spear, sword and saber,
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«Xingyi Taijiquan de la escuela Li», obra dirigida por el Gran Maestro Li Chunling.
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Cuadro de linaje del Xingyi Quan de la escuela Che (Che Yizhai)
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Gran Maestro Zhao Hongwei, anteriormente conocido como Zhao Xifeng.
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El Gran Maestro Li Chunling y su esposa (sentados en primera fila), fotografiados

con familiares, amigos y discipulos.

Ubicacion del Gran Maestro Zhao Hongwei (anteriormente Zhao Xifeng) en la

segunda pagina del cuadro de linaje del Xingyi Quan de la escuela Che.

El Gran Maestro Li Chunling y su esposa (sentados en primera fila), fotografiados
con familiares, amigos y discipulos.
El Gran Maestro Zhao Hongwei (anteriormente Zhao Xifeng), en la segunda pagina

del cuadro de linaje del Xingyi Quan de la escuela Che.
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A comienzos de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entreg6 a Jeffi

Chao Hui Wu la placa de responsable del linaje del Xingyi Quan de la escuela Zhao.

A comienzos de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entregd a Jeffi

Chao Hui Wu la placa de responsable del linaje del Xingyi Quan de la escuela Zhao.
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A comienzos de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entreg6 a Jeffi
Chao Hui Wu la placa de presidente de la Asociacion Australiana de Xingyi Quan de

la escuela Zhao.
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A comienzos de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entregd a Jeffi
Chao Hui Wu la placa de presidente de la Asociacion Australiana de Xingyi Quan de

la escuela Zhao.
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A comienzos de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (centro) entregé a Jeffi Chao
Hui Wu la placa de presidente de la Asociacidon Australiana de Xingyi Quan de la

escuela Zhao, en presencia del Gran Maestro Lam Man Fai (izquierda).

In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (centre) presented the President plaque
of the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association to Jeffi Chao Hui Wu,

witnessed by Grandmaster Lam Man Fai (left).
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En diciembre de 2024, el tio marcial Zhang Licheng y el Gran Maestro Lam Man Fai
(izquierda) fueron testigos del nombramiento de Jeffi Chao Hui Wu, que no pudo
asistir, como presidente de la Asociacion Australiana de Xingyi Taijiquan de la
escuela Zhao.

En diciembre de 2024, el tio marcial Zhang Licheng y el Gran Maestro Lam Man Fai

(izquierda) fueron testigos del nombramiento de Jeffi Chao Hui Wu, que no pudo
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asistir, como presidente de la Asociacién Australiana de Xingyi Taijiquan de la

escuela Zhao.
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En diciembre de 2024, el tio marcial Zhang Hongtao (derecha) y el Gran Maestro
Lam Man Fai (izquierda) fueron testigos del nombramiento de Jeffi Chao Hui Wu,
que no pudo asistir, como responsable del linaje del Xingyi Taijiquan de la escuela

Zhao en Australia.

En diciembre de 2024, el tio marcial Zhang Hongtao (derecha) y el Gran Maestro

Lam Man Fai (izquierda) fueron testigos del nombramiento de Jeffi Chao Hui Wu,
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Imagen de portada: Jeffi Chao Hui Wu practicando la postura Santi del Xingyi Quan

al amanecer.
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Reflexiones sobre la postura Santi del Xingyi Quan

— Un recorrido empirico desde «hacer fuerza con todo el cuerpo» hasta «soportar

el peso con las caderas»
Autor / BREREE (JEFFI CHAO HUI WU)
Investigador internacional independiente / Heredero de artes marciales

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(Este articulo es un registro empirico, en primera persona, de la practica marcial del
autor a lo largo de muchos afios. No constituye una exposicion tedrica ni una guia
didactica; todos los datos y reflexiones proceden de diarios continuados de

entrenamiento y de la respuesta corporal.)
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Resumen

Este texto es un extenso registro empirico corporal, escrito en primera persona por
Jeffi Chao Hui Wu, heredero de novena generacion del Xingyi Quan y transmisor del
linaje ortodoxo del Taichi Chen-Wu, a partir de mas de treinta afos de practica. Su
nucleo consiste en mostrar como el autor paso del estado inicial de «todo el cuerpo
rigidamente tenso y dolor punzante en las rodillas a los dos minutos» a una
reorganizacion estructural en la que «ninguna parte del cuerpo hace fuerza, ambos
talones soportan el peso de manera natural y es posible mantener la postura fija
durante veinte minutos sin dolor ni molestias», mediante una serie progresiva de

entrenamientos sistematicos.

El articulo se aparta de la dependencia, frecuente en la literatura marcial tradicional,
de la «iluminacion subita» y de las descripciones internas de caracter esotérico, y
establece una metodologia empirica basada en la retroalimentacion fisica. El autor
cimentd su base con dos anos de postura del caballo (Mabu Zhuang), resolviendo la
compensacion de las rodillas provocada por el «bloqueo de la articulacion de la
cadera»; mejoro la propiocepcion y el equilibrio dinamico mediante la practica de
Danti Duli con los ojos cerrados; y, a través del entrenamiento cotidiano del paso sin
raiz (Wugen Bu), desarrollo la elasticidad fascial. Finalmente, utilizando el singular
criterio instrumental de «usar un paraguas como lanza (o un baston como lanza)»,
convirtio la antigua maxima del Xingyi Quan «del arma larga nace el pufio» en

coordenadas fisicas espaciales susceptibles de comprobacion.

El texto no solo aclara la homologia estructural entre el Xingyi Quan y el Taichi
Chen-Wu en cuanto a «cargar el peso sobre la cadera posterior y explorar en vacio
con la pierna adelantaday, sino que propone una idea de especial interés para la
ensefianza marcial moderna: el nucleo de la postura Santi no reside en una

«postura muscular estandarizaday, sino en la reconstruccién estructural basada en
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«carga Osea y elasticidad fascial». El autor subraya que, en la transmision
tradicional, el maestro no puede transmitir directamente la «sensacion interna»; por
ello, el articulo intenta ofrecer a los practicantes futuros una via de practica
verificable y reproducible que salve la brecha de la transmision mediante «reglas
fisicas» que uno mismo puede comprobar, como la oscilacién de la punta del

paraguas, el grado de dolor de rodilla y la frecuencia respiratoria.
Origen del linaje y de la transmisidn (seccion previa al texto principal)

Mi exploracion marcial comenzé con la iniciacion del Gran Maestro Lam Man Fai en
1992, se asentd con mi encuentro con el Gran Maestro Zhao Hongwei en 2007 y
culmind en 2024 con la confirmacion conjunta de la transmisién ortodoxa por los
Grandes Maestros Shan Ying y Zhao Hongwei. Estas tres etapas de aprendizaje
constituyen conjuntamente la «fuente del linaje» de mi entrenamiento empirico en

Xingyi Quan y Taichi, y son la base de toda mi experiencia corporal.

[I. Fundamento de la iniciacién: Gran Maestro Lam Man Fai (discipulo directo de

primera generacion del método de boxeo de Wang Xi'an)]

En 1992 comencé a estudiar sistematicamente Qigong y Taichi con el Gran Maestro
Lam Man Fai. Su formacién de linaje es extraordinariamente profunda: ademas de
ser discipulo directo de primera generacion del método de boxeo de Wang Xi'an, fue
discipulo directo de los maestros de Qigong Lin Housheng, Luo Peiyu, Lin Hai y Sun
Dafa. El establecié la base de mi comprensién, durante mas de treinta afios, de la
estructura corporal, la circulacion del gi y la sangre y los principios de relajacion y
hundimiento. EI método que me transmitié —«usar el gi para conducir la forma y
entrar en la quietud mediante la relajacion»— fue la condicion fundamental que
posteriormente me permitié «soportar el peso con las caderas» en Mabu Zhuang y
desarrollar «elasticidad fascial» en Wugen Bu. En 2024, cuando fundé formalmente
la Academia Internacional Australiana de Qigong y Taichi y asumi su presidencia, el
Gran Maestro Lam Man Fai, como hermano mayor de escuela, me brindd su mas

profundo apoyo y atencion.
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[1I. Transmisién directa del Xingyi: Gran Maestro Zhao Hongwei (fundador y jefe

general de la escuela Zhao de Xingyi Taijiquan)]

En 2007, presentado por el Gran Maestro Lam Man Fai, conoci en Shenzhen al
Gran Maestro Zhao Hongwei. Zhao Hongwei es discipulo directo de Li Chunling,
conocido como el «Rey de la Fuerza Divina del Nordeste», y verdadero heredero del
sistema de fuerza integrada y combate real del Xingyi Quan. En 2024, el Gran
Maestro Zhao Hongwei me acepté formalmente como discipulo interno,
transmitiéndome la novena generacion del Xingyi Quan de la escuela Che (Che
Yizhai), y me entregd las placas de responsable del linaje del Xingyi Quan de la
escuela Zhao en Australia y de presidente de la Asociacion Australiana de Xingyi
Taijiquan. El sistema de «fuerza integrada» y «combate real» transmitido por Zhao
Hongwei me permiti6 comprender verdaderamente la esencia mecanica de la
maxima del Xingyi Quan «del arma larga nace el pufio»; fue también bajo su

orientacion cuando empecé a afrontar la postura Santi con la actitud mas honesta.

[11I. Linaje ortodoxo del Taichi: Gran Maestro Shan Ying (discipula directa del Gran

Maestro Li Jingwu)]

En 2024 ingresé formalmente en la escuela del Gran Maestro Shan Ying y me
converti en su discipulo interno. Shan Ying es discipula directa del Gran Maestro Li
Jingwu y hermana de escuela de los «Cuatro Grandes Guardianes» de Chenjiagou.
De este modo pasé formalmente a ser heredero de la duodécima generacion del
Taichi estilo Chen y de la sexta generacion del Taichi estilo Wu. Shan Ying mantuvo
conmigo largas conversaciones cara a cara, me transmitio los principios del Taichiy
me obsequid personalmente dos valiosas obras: «Coleccion del Taichi Chen-Wu
transmitido por Li Jingwu» y «Manifestacién y ocultamiento del Gran Camino». La
«relajacion y hundimiento» y la «transformacién de la fuerza» del Taichi que ella
transmitié complementan precisamente la «fuerza integrada» del Xingyi transmitida
por Zhao Hongwei, permitiéndome, al mantener la postura Santi, comprender la
«rectitud» del Xingyi a partir del «circulo» del Taichi.

[1V. Raiz fundacional: Gran Maestro Li Jingwu (figura magistral de la integracion
del Taichi Chen y Wu)]
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El Gran Maestro Li Jingwu fue una figura magistral de las artes marciales modernas
que integré las escuelas Chen, Wu, Yang y Sun de Taichi. Participd en la
elaboracion de la forma simplificada de 24 movimientos de Taichi de la Comisién
Estatal de Deportes y realizoé personalmente la demostracion de la primera pelicula
educativa china «Taichi simplificado». Como discipulo de segunda generacion de Li
Jingwu, puedo acceder simultaneamente a las lineas de la duodécima generacién
del Taichi Chen y de la sexta generacién del Taichi Wu. Esta perspectiva de
transmision entre distintos estilos me permitio, al practicar Santi, reconocer su
origen estructural comun con «Abrazar las Siete Estrellas» del Taichi Wu y «Atrapar

la cola del gorrion» del Taichi Chen.
Prélogo

Mi nivel de gongfu no es elevado, pero he utilizado mi cuerpo como
laboratorio y he registrado durante mas de treinta anos mi comprension
de la estructura. Si estas reflexiones pueden ahorrar algunos rodeos a

quienes vengan después, sera suficiente.

Antes de comenzar formalmente, quiero responder primero a una pregunta: ¢, por
qué escribo este articulo? No es un manual didactico, no pretende demostrar que un
meétodo de practica sea mejor que otro ni establecer una nueva teoria marcial. Mi
propdsito es registrar integramente el proceso real de cambio vivido por un
practicante corporal de largo recorrido, para que quienes vengan después sepan
que la transformacion de la estructura corporal no es una frase de un manual de
boxeo, sino el resultado que se forma gradualmente mediante una serie de
entrenamientos prolongados, monétonos y a menudo llenos de dudas sobre uno
mismo. En la transmisidn de las artes marciales tradicionales he visto demasiados
relatos que solo hablan del resultado y no del camino. Las historias de «iluminacién
subita» y de «comprension repentina» suelen ocultar la verdadera clave: el cuerpo
no cambia por una frase; solo cambia mediante la repeticidn correcta y reiterada.

Quiero que este articulo sea un registro empirico que permita comprender que,
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aunque al principio duelan las rodillas tras dos minutos de postura, aunque uno
llegue a dudar de si podra conseguirlo, si continua acercandose a la estructura

correcta, el cuerpo acabara respondiendo.

Durante este proceso no solo practiqué posturas estaticas. También entrené con el
Gran Maestro Lam Man Fai el gran palo vibratorio de Taichi de 4,5 metros, la forma
basica de la gran espada Chunqiu de Taichi y mis propias espadas dobles de Taichi
con borlas largas. Estos implementos no eran «entrenamientos adicionales» al
margen de la postura, sino verificaciones cruzadas de una misma estructura bajo
diferentes formas de carga: el gran palo me obligaba a abandonar la fuerza
localizada; la gran espada me obligaba a soportar el peso con las caderas; y las
borlas largas de las espadas dobles constituian un sistema de retroalimentacion
implacable: si la borla flotaba, la fuerza se habia cortado; si seguia el movimiento, la
fuerza estaba conectada. Santi es el punto final de todas estas verificaciones y

también su punto de partida.

Suele decirse: «Diez afios de Taichi sin salir de casa; un afio de Xingyi y se puede
matar». Sin embargo, esta frase ha provocado dentro y fuera de las artes marciales
tradicionales quiza mas malentendidos que informacion. Muchos interpretan «un
ano de Xingyi y se puede matar» como «con un afo de practica ya se puede
combatiry; se precipitan en busca de resultados y terminan gastando anos en los
Cinco Elementos y las Doce Formas, agotando su entusiasmo sin llegar nunca al
verdadero umbral del Xingyi Quan. Yo también fui uno de ellos, incluso en mayor
medida, porque mi tiempo de «practica» superé con mucho un ano. Dediqué dos
anos completos a Mabu Zhuang y varios afos mas a explorar Santi. Durante ese
periodo llegué incluso a dudar radicalmente de si podria desarrollar capacidad real
de combate. Solo mas tarde comprendi gradualmente que la verdadera condicion
previa de «un ano de Xingyi y se puede matar» es que, antes de comenzar a
practicar las formas, el cuerpo ya posea una base para emitir fuerza; y esa base no
se obtiene practicando secuencias, sino «sentandose» en la postura estatica.
Tradicionalmente, el trabajo de postura del Xingyi Quan plantea una exigencia muy
directa: primero, tres anos de postura. Muchos principiantes oyen «primero tres

anos» con desdén y creen que se trata de una prueba deliberadamente impuesta
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por el maestro o de una mistificacion de las artes marciales tradicionales. Sin
embargo, tras mas de dos anos de verificacion con mi propio cuerpo, comprobé
algo: los antepasados no exigian tres anos de postura para poner a prueba la
paciencia ni seleccionar discipulos, sino porque, sin remodelacion 6sea y
desensibilizacidn neuroldgica, los Cinco Elementos y las Doce Formas posteriores
simplemente no pueden incorporarse al cuerpo; solo se desarrollan fuerza torpe y

lesiones.

Mi propio recorrido con Santi tuvo precisamente como preludio mas de dos afos de
Mabu Zhuang: primero desarrollé una base estable y la capacidad de cargar el peso
sobre las caderas; después, mediante Danti Duli con los ojos cerrados, desarrollé la
propiocepcion y la coordinacion fascial; luego, con el Wugen Bu cotidiano, desarrollé
la fuerza integrada en movimiento; y finalmente regresé a Santi. Solo entonces
comprendi realmente que aquellos ejercicios basicos que parecian no guardar
relacion alguna con el Xingyi Quan eran precisamente la unica via para abrir Santi.
Este articulo no busca exagerar el relato, no inventa leyendas de «iluminacion
subita» ni intenta revestir de misterio y profundidad cosas sencillas. Solo quiero
registrar como pasé, paso a paso y mediante ajustes de la percepcion corporal, de
ser un principiante «tenso de pies a cabeza, con dolor de rodilla a los dos minutos»
a alcanzar el estado empirico de «ninguna parte del cuerpo hace fuerza, ambos
talones soportan naturalmente el peso y puedo permanecer veinte minutos en

postura fija sin dolor». Lo que sigue es el registro completo de mis reflexiones.

Capitulo I. Primer encuentro con Santi

Mi iniciacion marcial no comenzé con el Xingyi, sino con el Gran Maestro Lam Man
Fai. En 1992 empecé a estudiar sistematicamente Qigong y Taichi con él. Aquel afo
fue un punto de inflexién muy importante en mi vida y establecio la base de mi
comprensioén de la estructura corporal durante los mas de treinta afios siguientes. El
método de entrenamiento del Gran Maestro Lam Man Fai enfatiza «conducir la
forma mediante el gi y entrar en la quietud mediante la relajacion», manteniendo una

«coordinacioén interna» entre movimiento y quietud, en lugar de depender
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simplemente de la fuerza muscular bruta. En mis primeros afos de Qigong y Taichi
con él entré en contacto con los requisitos corporales y los ritmos respiratorios mas
basicos, desde «suspender suavemente la coronilla» hasta «recoger el pecho y
extender la espalda». Durante mucho tiempo estos conceptos permanecieron solo

en el plano tedrico: mi cuerpo todavia no los habia incorporado realmente.

No fue hasta 2007 cuando, presentado por el Gran Maestro Lam Man Fai, pude
conocer en Shenzhen al Gran Maestro Zhao Hongwei, maestro de Xingyi del
nordeste. Zhao Hongwei es discipulo directo de Li Chunling, el «Rey de la Fuerza
Divina del Nordeste». Su Xingyi enfatiza la «fuerza integrada» y el «combate real»,
un sistema vigoroso que yo nunca habia encontrado en mi entrenamiento anterior
de Qigong y Taichi. Bajo su orientacion inicié verdaderamente un camino
sistematico de entrenamiento en Xingyi Quan. Mas tarde, Zhao Hongwei fundé la
«Escuela Zhao de Xingyi Taijiquan» y, en 2024, me aceptd formalmente como
discipulo directo; ese mismo aflo me nombro «responsable del linaje del Xingyi
Taijiquan de la escuela Zhao en Australia» y «presidente de la Asociacion
Australiana de Xingyi Taijiquan de la escuela Zhao». Pero eso vendria después.
Cuando entré por primera vez en contacto con Santi en 2007, mi experiencia fue, en
realidad, muy mala. Mi comprension del «trabajo de postura» se limitaba entonces a
la idea ingenua de que «cuanto mas tiempo se aguanta, mas gongfu se adquiere».
Segui los requisitos basicos iniciales que Zhao Hongwei me habia dado para Santi,

y el resultado fue un completo desastre.

Al adoptar Santi, mi cuerpo entraba de forma natural en un estado de tension de
«alerta de nivel uno». Recuerdo con claridad la sensacién: el cuerpo inclinado hacia
delante, los hombros elevandose involuntariamente, la cintura tensandose por
reflejo, los brazos haciendo toda la fuerza posible para mantener la posicion de
exploracion delante y recogida detras, los musculos de la pierna posterior tensos
como una barra de hierro, las rodillas recibiendo directamente la carga y los tobillos
completamente bloqueados. Aquello no era «mantener una posturay, sino
«aguantar a la fuerzay; incluso podria decirse que todas las tensiones instintivas
superfluas de mi cuerpo se amplificaban de golpe. A los dos minutos aparecia una

fuerte sensacién de dolor y distensién en la cavidad del hombro; los brazos apenas
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podian mantener su posicion; la pierna posterior se debilitaba y temblaba; la zona
lumbar comenzaba a molestar y aparecia un leve dolor punzante en la rodilla. Al
terminar, mi primera sensacion no era de «apertura» sino de «cansancio», una
fatiga de enorme consumo. Me sentia profundamente desconcertado: «¢Un ano de
Xingyi y se puede matar? Yo ni siquiera puedo mantener bien la postura inicial;

¢, qué podria desarrollar en un afno?». Conté mis sensaciones al Gran Maestro Zhao
Hongwei. Después de escucharme, no corrigié mis movimientos ni me reproché
doénde me equivocaba; solo me dej6é una frase: «Persiste en practicar todos los dias;
con el tiempo, el gongfu entrara naturalmente en el cuerpo». En 2007, aquello me
sono casi a evasiva. Pensaba: practico con tanto esfuerzo e imito con tanto rigor los
movimientos de mi maestro, ¢por qué me duele todo? ;Por qué no siento que el
«gongfu entra en el cuerpo»? Mas tarde comprendi que detras de aquella frase
estaba el principio mas sencillo de la transmision del Xingyi Quan: el gongfu no
consiste en qué cosa se ha hecho correctamente, sino en cdmo se convive cada dia

con el propio cuerpo.

Capitulo Il. Sin captar la clave

Desde 2007 y durante mucho tiempo después permaneci en un estado de «practico
con mucho esfuerzo, pero mi cuerpo no progresa en absoluto». Mirando atras, el
error fundamental de mi Santi de entonces estaba en un concepto: yo creia que,
como el Xingyi Quan era un «arte de combate real», Santi debia mantenerse en
todo momento en estado de combate, y que ese estado significaba musculos tensos
y preparados para emitir fuerza en cualquier instante. Es un error muy tipico del
principiante y, al mismo tiempo, uno de los principales obstaculos que impiden a
muchos aficionados a las artes marciales tradicionales entrar verdaderamente por la
puerta. Yo equiparaba «estado de combate» con «todo el cuerpo rigidamente
tenso». El verdadero «estado de combate» deberia ser «tension dentro de la
relajacion, relajacién y hundimiento como una unidad»: no todos los musculos
haciendo fuerza, sino el esqueleto sosteniendo el cuerpo y los musculos

participando instantaneamente solo cuando es necesario emitir fuerza. En aquella
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época elevaba los hombros, tensaba la cintura y cargaba las rodillas; era como
bloquear todas las articulaciones del cuerpo. En ese estado no puede generarse
fuerza integrada, porque la fuerza ya ha sido «cortada» entre las articulaciones y no

puede transmitirse hasta los pies.

Daré un ejemplo que he verificado repetidamente durante el entrenamiento. Al
principio, cuando practicaba Santi, «sostenia» la mano adelantada y «apuntalaba»
la posterior; las escapulas no se abrian en absoluto y todo el peso de la parte
superior del cuerpo recaia sobre los brazos. Parecia que toda mi «fuerza» estaba en
los brazos, pero precisamente la sensacidn de dolor y distensién demostraba que la
fuerza se detenia en la cavidad del hombro. La verdadera fuerza integrada deberia
formar una cadena completa: el pie empuja el suelo, la cadera gira, la cintura
torsiona, la espalda impulsa, el hombro impulsa, el codo impulsa y la mano impulsa.
En aquellos anos yo ni siquiera habia logrado el primer eslabén. s Por qué? Porque
todo mi cuerpo estaba «pensando en hacer fuerza». Utilizaba el cerebro para
ordenar a los musculos que mantuvieran la postura, en lugar de usar los huesos
para «colocar» el cuerpo en ella. Los Grandes Maestros Zhao Hongwei y Lam Man
Fai fueron muy pacientes. No me obligaban a perseguir una supuesta
«estandarizacion» de Santi, sino que me repetian en el entrenamiento cotidiano:
«No hagas fuerza; relajate». Yo no podia entenderlo: ¢ no se supone que el Xingyi
Quan debe ser vigoroso y potente? ¢ Por qué mis maestros me pedian siempre

relajarme? ; Puede haber fuerza estando relajado?

Con esta duda pasé los anos siguientes alternando una y otra vez entre Santi y los
Cinco Elementos. Cuando no podia aguantar Santi, queria practicar los Cinco
Elementos; cuando los Cinco Elementos me parecian vacios, volvia a Santi. Este
proceso de «dar vueltas» desperdicié mucho tiempo y mantuvo mi cuerpo oscilando
entre «tension» y «flojedad», sin encontrar nunca un estado «vivo pero no rigido»,
hasta que decidi detener todo entrenamiento de Xingyi y reconstruir mi estructura

corporal desde la base mas elemental: Mabu Zhuang.

Capitulo Ill. Mabu Zhuang — la postura del caballo
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Figura n.° 1. El autor entrenando la postura baja y horizontal del caballo

junto al mar.

La decision de «dejar temporalmente el Xingyi y concentrarme en Mabu Zhuang» no
provino de una indicacion de mi maestro, sino de una intuicion nacida tras anos de
entrenamiento. Desde que comencé con el Gran Maestro Lam Man Fai en 1992
llevo mas de treinta anos practicando; y desde que me mudé a vivir junto al mar en
Sidney, llevo mas de siete afos levantandome todos los dias a las 4:45 de la
madrugada y caminando hacia la costa para entrenar, llueva o haga viento. La
aparicion de Mabu Zhuang no supuso un cambio en mi ritmo de vida, sino un ajuste
estructural natural dentro de un camino que ya llevaba recorriendo mas de siete

anos.

Comprendi entonces que la distribucion del peso «tres delante, siete detras» de
Santi es, en esencia, un desafio de equilibrio asimétrico. Pretender pasar a una
estructura dinamica asimétrica sin haber estabilizado siquiera la base simétrica mas
elemental era, en si mismo, un error de secuencia. Pero lo que realmente me hizo
detener el Xingyi fue un miedo interior. Me preguntaba repetidamente: si dejo de
practicar Santi, ¢ retrocedera mi cuerpo? (En realidad, ni siquiera habia entrado
todavia por la puerta). ;Y si dedico uno o dos afos a Mabu Zhuang y al final
descubro que también ha sido una pérdida de tiempo? Llegué incluso a
preguntarme si quiza era demasiado mayor, si mis tendones y huesos habian
envejecido y ya no podria desarrollar la llamada «fuerza interna» de las artes
tradicionales. En aquella época las posturas me agotaban cada vez mas y, cada
mafana, al mirar el claro junto al mar de Sidney, sentia una ligera incertidumbre. Al
final me convenci con una razén muy sencilla: si no puedo mantener Santi, significa
gue mi estructura corporal es fundamentalmente incorrecta; seguir afiadiendo los
Cinco Elementos sobre una estructura incorrecta solo agravara el error. No tengo

otra salida que detenerme y reconstruir la base desde el principio.

Asi, a comienzos de 2023 inicié un entrenamiento verdaderamente sistematico de
Mabu Zhuang en Ramsgate Beach, Sidney. Me levantaba alrededor de las cinco de

la manana todos los dias, hiciera el tiempo que hiciera. Las mananas junto al mar
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podian ser tranquilas como un espejo o azotadas por un viento feroz; la temperatura
variaba entre unos 20 °C en verano y 7 °C en invierno. Yo permanecia sobre la
hierba con ropa veraniega ligera y de secado rapido, sin abrigo, sintiendo las plantas
de los pies pegadas al suelo. Los requisitos de Mabu Zhuang son sencillos: pies
paralelos y separados aproximadamente a la anchura de los hombros, rodillas
flexionadas y descenso del cuerpo. Pero solo tras una practica prolongada se
comprende la profundidad de un movimiento tan simple. Al principio practicaba una
postura alta —rodillas ligeramente flexionadas y poca profundidad, es decir, baja
intensidad— y, aun asi, solo podia mantenerla treinta minutos entre fuertes
temblores; esos treinta minutos eran sostenidos a la fuerza. s, Por qué temblaban las
piernas? Porque utilizaba los musculos como soporte: los cuadriceps de la parte
anterior del muslo se contraian continuamente para impedir que el cuerpo
descendiera; los gemelos se esforzaban por mantener el equilibrio y las plantas de
los pies hacian microajustes constantes dentro del calzado. Era una forma de «usar
los musculos para luchar contra la gravedad», muy ineficiente y costosa. Y, lo mas
importante, este estado de «oposicion» provocaba directamente un problema: la

articulacion de la cadera quedaba bloqueada.

La clave de Mabu Zhuang no esta realmente en las piernas, sino en las caderas.
Cuando las articulaciones de la cadera se abren, la pelvis puede sostener
establemente la parte superior del cuerpo como un cuenco; cuando se bloquean, el
peso solo puede comprimirse hacia las rodillas: estas duelen, las piernas se cargan
y los musculos tiemblan. En la etapa inicial de mi entrenamiento también pasé por
una fase en la que las rodillas soportaban la carga. Al principio pensé que la postura
era incorrecta; después descubri que la verdadera causa era que yo «me sentaba»
de manera incorrecta: estaba «sosteniendo» el cuerpo con las rodillas, en vez de
«sentarlo» sobre las caderas. Solo cuando incorporé a mi vida cotidiana una gran
cantidad de ejercicios de «apertura de cadera sentado» —sentado en una silla, con
las piernas separadas y las rodillas orientadas hacia los pies, inclinando luego el
torso hacia delante para sentir una apertura gradual en lo profundo de las ingles—
esa incomodidad profunda de tendones y huesos fue abriendo poco a poco unas
caderas originalmente rigidas. En mis diarios de entrenamiento hay numerosos

registros de este proceso de apertura articular. No es una técnica, sino una sefal de
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«desarrollo de gongfu»: cuando aparece una sensacion de acidez, hinchazén o
incluso un ligero pinchazo en lo profundo de la ingle, indica que la estructura

corporal esta pasando de la «compensacion muscular» al «soporte 6seo».

Al llegar a los cien dias de Mabu Zhuang ya podia permanecer mas de treinta
minutos en una postura media-baja sin un temblor evidente de las piernas. Sin
embargo, no me apresuré a perseguir la postura baja (Siping Ma), sino que,
manteniendo una postura relativamente alta, concentré toda mi atencién en la
coordinacion entre «cargar el peso sobre las caderas» y «relajar las rodillas».
Mientras las caderas puedan soportar el peso, las rodillas pueden relajarse
naturalmente; una vez que las rodillas se relajan, las caderas pueden cargar el peso
de forma natural. Esta relacién interdependiente constituye el unico problema central
que debe experimentarse continuamente en Mabu Zhuang. En el segundo ano, tras
completar dos anos de practica matutina continuada, mi cuerpo experimentd un
avance evidente: podia adoptar el «Siping Ma» —una postura baja con los muslos
casi paralelos al suelo y rodillas proximas a noventa grados— durante ocho minutos,
sin temblar ni cansarme, con un ciclo respiratorio natural de aproximadamente 9,5
segundos y una frecuencia cardiaca maxima cercana a 133 Ipm. Estos datos no se
midieron en un laboratorio, sino que fueron registrados en tiempo real por mi reloj
inteligente durante el entrenamiento junto al mar. Un ciclo respiratorio de 9,5
segundos significa que cada respiracion se habia alargado suficientemente, con una
amplia movilidad diafragmatica, y que el cuerpo se encontraba en un estado de

«bajo consumo y alta oxigenaciony.

Al volver a Santi después de alcanzar este nivel en Mabu Zhuang, la diferencia de
sensacion fue esencial. Sobre la base creada por Mabu Zhuang —en especial la
estructura de «cuenco de carga» formada al abrir las caderas— la distribucion «tres
delante, siete detras» de Santi aparecia casi automaticamente. El treinta por ciento
de vacio del pie delantero y el setenta por ciento de solidez del posterior ya no eran
una distribucion deliberada del centro de gravedad, sino una relacion inclinada que
surgia naturalmente al orientar la pelvis. En otras palabras, Mabu Zhuang no
entrena las «piernasy, sino las «caderas»; Santi tampoco depende del «soporte de

las piernasy, sino del «posicionamiento de las caderas». La «raiz» adquirida en
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Mabu Zhuang se convierte en el «eje» de Santi. Aun en esta etapa no me apresuré
a volver a las formas del Xingyi Quan. Decidi ir un paso mas alla: practicar Danti
Duli con los ojos cerrados —postura estatica sobre una sola pierna— vy utilizar este

«limite de equilibrio» asimétrico para seguir entrenando mi sistema propioceptivo.

Capitulo IV. Danti Duli con los ojos cerrados

Tras completar la verificacion sistematica de Mabu Zhuang, inicié un entrenamiento
gue a muchas personas les parece casi «incomprensible»: Danti Duli con los ojos
cerrados. «Danti Duli» es un término habitual dentro de mi sistema personal de
entrenamiento; en esencia, consiste en una postura estatica sobre una sola pierna,
con las manos abrazando naturalmente una esfera o relajadas hacia abajo, los ojos
cerrados y el equilibrio mantenido unicamente mediante las plantas de los pies y el
sistema vestibular.  Por qué pasar de Mabu Zhuang a una sola pierna? Porque,
aunque en la distribucion «tres delante, siete detras» de Santi el centro de gravedad
recae en el pie posterior, el contacto vacio del pie delantero —esa sutil sensaciéon de
control de «pisar hielo fino»— requiere una capacidad de percepcion del equilibrio
extremadamente elevada, y esta capacidad se amplifica al maximo con los ojos
cerrados. Cuando comencé Danti Duli con los ojos cerrados, mi punto de partida era
muy bajo: en el primer intento, antes de treinta segundos, el cuerpo comenzo a
oscilar y abri instintivamente los ojos para buscar una referencia. No era miedo, sino
que, al perder la informacién visual, el cuerpo todavia no podia depender en tan
poco tiempo de la retroalimentacién de presién de las plantas de los pies para

mantener la postura.

Para superar este cuello de botella dediqué mucho tiempo a «recalibrar» la
sensibilidad de las plantas de los pies. EI método era sencillo: cada dia, después de
Mabu Zhuang junto al mar, buscaba una zona de hierba relativamente plana, me
sostenia sobre una sola pierna, cerraba los ojos e intentaba prolongar cada intento,
desde menos de un minuto al principio hasta tres, cinco y diez minutos. Durante
este proceso observé un fendbmeno muy interesante: el «limite» de permanecer

sobre una sola pierna con los ojos cerrados no depende realmente de la resistencia
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de la pierna, sino de la capacidad del cerebro para «filtrar sefiales». Al cerrarse la
vision, el cerebro recibe multitud de sefales sutiles de presion procedentes de las
plantas de los pies, tobillos, rodillas y caderas. Si intenta procesarlas todas
simultdneamente, el cuerpo oscila a izquierda y derecha por «sobrecarga de
sefalesy». Cuando aprende gradualmente a filtrar las sefales irrelevantes y
concentrarse solo en el «punto central de presion» mas importante de la planta del

pie, la capacidad de equilibrio experimenta un salto cualitativo.

Después de aproximadamente un afio de practica continuada, mi registro de Danti
Duli con los ojos cerrados alcanzo6 75 minutos consecutivos sobre la pierna
izquierda, sin que el pie derecho tocara el suelo en ningun momento. No se traté de
un «desafio al limite» llevado hasta la extenuacion, sino de un tiempo alcanzado
naturalmente con el cuerpo estable, sin interferencias externas y con finalizacion
voluntaria. Es decir, me detuve a los 75 minutos no porque no pudiera continuar,
sino porque consideré que el registro ya era suficiente como prueba empirica y
podia pulsar «detener». En mi articulo «75 minutos de Danti Duli con los ojos
cerrados» registré el proceso completo. El texto se basa en una grabacién continua
en alta definicion, integra y sin editar, sin ningun apoyo externo, dispositivo auxiliar
ni retroalimentacion visual durante toda la practica. Para mi fue una confirmacion
corporal muy importante: la estructura de carga de las caderas establecida mediante
Mabu Zhuang podia seguir funcionando de forma estable incluso bajo la asimetria
extrema de un apoyo monopodal. Danti Duli con los ojos cerrados me dio una
comprensidn corporal real del «treinta por ciento de carga del pie delantero» de
Santi. El pie delantero de Santi no deja de soportar peso; su forma de cargarlo es
«dinamica»: como una antena exploradora, siempre preparada para avanzar o
retroceder, no como un punto de apoyo fijo. Dediqué casi dos afnos a completar el
entrenamiento simétrico de la base con Mabu Zhuang y el entrenamiento asimétrico
del equilibrio con Danti Duli. Entonces decidi hacer algo que siempre habia querido
hacer pero no me habia atrevido: volver a Santi, no con la mentalidad del
«principiante», sino enfrentdndome de nuevo, con una estructura corporal ya
remodelada, a aquella postura que al principio me producia dolor en todo el cuerpo

tras apenas dos minutos.
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Capitulo V. Wugen Bu — el paso sin raiz

Antes de volver a enfrentarme a Santi hice otra cosa: practiqué Wugen Bu. «Wugen
Bu» es mi forma de describir un modo de caminar en el que el talébn se mantiene
separado del suelo y se avanza mediante la elasticidad y el agarre del antepié o de
toda la planta, manteniendo el centro de gravedad en un apoyo dinamico sobre la
parte anterior del pie. A primera vista puede parecer que uno «camina de puntillas»
o «flotay, pero, cuando se practica correctamente, se descubre que es algo
completamente distinto de caminar de puntillas: no depende de la fuerza de los
gemelos, sino del agarre de la planta y del impulso desde el punto Yongquan,
utilizando la reaccion del suelo para completar de forma natural cada paso. Yo no
practicaba Wugen Bu en un campo de entrenamiento, sino en la vida cotidiana.
Converti el «caminar con los talones separados del suelo» en mi modo habitual de
desplazamiento: desde pasear cerca de casa hasta ir al entrenamiento matutino
junto al mar, desde hacer compras hasta pasear al perro, casi todos mis
desplazamientos a pie los hacia con Wugen Bu. Al principio, este modo de caminar
producia una marcada sensacion de carga en la parte anterior de las pantorrillas,
porque el patron de «agarrar el suelo con la planta y elevar ligeramente el talén» es
completamente diferente de la marcha humana instintiva de «talon al suelo, rodar
hacia la planta y empujar con los dedos». Pero después de unos dos o tres meses
esa sensacion desaparecio y fue sustituida por otra: «los pasos son muy ligeros,
pero cada uno pisa de manera muy solida». Ya ni siquiera sentia que estuviera
caminando deliberadamente con Wugen Bu; el cuerpo habia elegido por si mismo
ese patron. Para cambios rapidos de direccion, arranques subitos o caminatas
prolongadas, esta marcha «sin raiz» resultaba mucho menos fatigosa que caminar

apoyando toda la planta.

Lo que realmente me convencié de que Wugen Bu ya habia «entrado en el cuerpo»
fue una experiencia al aire libre completamente casual. A finales de septiembre de
2025 viajé por el norte de Europa durante 28 dias consecutivos, cargando
aproximadamente diez kilos cada dia y caminando todo el tiempo con Wugen Bu,

entre 15.000 y 20.000 pasos diarios. Durante mi estancia en Noruega, uno de los
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dias consistia en hacer ida y vuelta hasta Preikestolen, una ruta accidentada por la
cresta de la montana que a un turista corriente le lleva unas 2,5 horas por trayecto y
alrededor de cinco horas en total. Aquel dia completé todo el recorrido durante cinco
horas y media con una carga de diez kilos, sin sentarme a descansar ni una sola
vez; unicamente permaneci un rato de pie junto a un acantilado contemplando el
paisaje. Al dia siguiente continué caminando unos 20.000 pasos con Wugen Bu, sin
dolor, sin fatiga y sin ninguna molestia. Esta experiencia me proporcion6 una
confirmacion corporal mas directa que cualquier dato de postura: Wugen Bu no
entrena los pasos, sino la «elasticidad fascial». Cuando se deja de usar la
musculatura de la pantorrilla para «empujar» el suelo y se utiliza el agarre de la
planta para «recibirlo», dejando que el cuerpo absorba y devuelva la fuerza de
reaccion del suelo como un resorte en el instante de cada apoyo, es posible caminar
durante largos periodos a alta intensidad sin aumentar la carga cardiaca. Para mi
comprensiéon de Santi, Wugen Bu fue importante porque me hizo entender que el
«apoyo vacio del pie delantero» no significa «no soportar peso», sino «soportarlo
dinamicamente»: el cambio de «vacio» a «lleno» y de nuevo a «vacio» en un
intervalo muy breve solo requiere un ajuste sutil de presion en la planta. El propio

Wugen Bu es una miniatura de «Santi en movimiento».

Capitulo VI. Usar un paraguas como lanza

Tras dos anos de cimentacion con Mabu Zhuang, el entrenamiento de equilibrio de
Danti Duli con los ojos cerrados y el trabajo dinamico de fuerza integrada mediante
Wugen Bu, cuando volvi a Santi las sensaciones corporales ya eran completamente
distintas. Sin embargo, lo que realmente me permitié asimilar por completo la
estructura de Santi fue un intento casual de «usar un paraguas como lanza (o un

baston como lanza)».

El Xingyi Quan procede del manejo de la lanza; esta es una de las l6gicas
fundamentales de su origen. Los antepasados decian «del arma larga nace el

pufio»: primero se desarrolla la fuerza integrada de la gran lanza y, después, al
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dejarla, se incorpora su intencion al puiio. Pero siempre tuve una dificultad: nunca
habia practicado la gran lanza y tampoco tenia condiciones para hacerlo. Los
antiguos podian entrenar artes marciales diez horas al dia y sacudir repetidamente
el gran palo bajo la supervisién de un maestro; las personas modernas no
disponemos de esas condiciones. Entonces, ¢ era para mi cuerpo «del arma larga
nace el pufio» una leyenda imposible de reproducir? Pensé durante mucho tiempo
en esta cuestidn sin hallar respuesta. Hasta que un dia tomé casualmente un
paraguas largo cerrado, adopté Santi y comprendi de repente que no necesitaba
una gran lanza auténtica: bastaba un objeto capaz de simular la «longitud» y el
«centro de gravedad» de una lanza para volver a experimentar como se transmite

por el cuerpo la «fuerza de lanzay.

Antes de tomar aquel paraguas ya habia practicado durante cierto tiempo el gran
palo vibratorio de Taichi, de 4,5 metros. Su inercia es enorme y el peso del extremo
delantero genera un gran momento de palanca durante el movimiento. Si hombro,
codo o muneca se bloquean en cualquier punto, o si se utiliza fuerza localizada, el
palo oscila violentamente y la fuerza no puede llegar a la punta. El gran palo me
obligaba a comenzar desde la planta del pie y transmitir la fuerza por la cadera, la
cintura, la espalda, el hombro y el codo; toda la cadena debia «enviar» la fuerza
como una tuberia continua, en vez de «empujarla» con los brazos. Este
entrenamiento dejé en mi cuerpo una memoria de la «transmisién de fuerza
integrada». Por eso, cuando mas tarde tomé el paraguas largo cerrado, el cuerpo
produjo de inmediato una respuesta comparativa: habia desaparecido la enorme

inercia del gran palo, pero seguia existiendo la longitud fisica del paraguas.

Entonces hice un experimento: cada dia, después de Mabu Zhuang, sostenia aquel
paraguas largo cerrado y mantenia Santi, intentando reproducir con precision la
situacion de «sostener una lanza». La mano adelantada era como la punta; la
posterior, como la mano que sujeta la borla; la fuerza del pie posterior contra el
suelo se transmitia mediante la rotacidn de cintura y caderas hasta el hombro, el
codo y la mano, concentrandose finalmente en la punta del paraguas. El efecto

superd mis expectativas. Sin paraguas, mis brazos tendian facilmente a «flotar»: la
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mano delantera demasiado alta, la posterior demasiado baja y las escapulas sin
abrirse completamente. Pero, en cuanto tenia un paraguas en las manos, su
longitud fisica calibraba de inmediato mis coordenadas espaciales: demasiado lejos
se perdia el centro de gravedad; demasiado cerca no se podia lanzar la estocada.
La mano posterior caia naturalmente a la altura de sujetar la borla; demasiado alta,
el codo quedaba suspendido; demasiado baja, el hombro se bloqueaba. Casi no
necesitaba pensar deliberadamente en «hundir los hombros y dejar caer los codos»
o «recoger el pecho y extender la espalda»: con el paraguas en las manos, estas

encontraban de manera natural su posicidon correcta.

Desde el gran palo de 4,5 metros hasta aquel paraguas largo cerrado, el pesoy la
longitud del implemento disminuyeron enormemente, pero la légica de
entrenamiento permanecié conectada. El gran palo entrena «no dejarse desviar por
la inercia»: ante la menor desviacion estructural, el extremo delantero «colea» por
inercia y la fuerza se corta inmediatamente en la cavidad del hombro. El paraguas
largo entrena «no dejarse engafar por la ligereza»: precisamente porque es ligero,
resulta mas facil «sostenerlo» con fuerza bruta de los brazos; pero en cuanto se
hace, la punta oscila sin control y revela el punto de ruptura de la cadena de
transmision. El peso obliga a su manera; la ligereza revela a la suya. Juntos
permiten que el cuerpo comprenda con mayor facilidad qué significa «la fuerza nace

en los pies y atraviesa el cuerpo hasta las yemas de los dedos».

Este es uno de los principales registros empiricos que documenté detalladamente
en «Cultivar la verdadera esencia del Xingyi y el Taichi mediante el pufio, la espada

y la lanzay.

Durante el proceso de «usar un paraguas como lanza (o un bastén como lanza)»
desarrollé algo aun mas importante: el punto de origen de la fuerza no esta
realmente en los brazos, sino en el instante en que el talén posterior empuja contra
el suelo. Cuando sostenia el paraguas en Santi, la estabilidad de la punta dependia
por completo de si el pie posterior estaba realmente conectado con el suelo. Si
flotaba, la punta oscilaba; si empujaba sélidamente, la punta apuntaba al objetivo

con la estabilidad de una bayoneta. Este descubrimiento me hizo comprender por

164

English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
i;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

completo que la mano adelantada de Santi no «sostiene» una postura con el brazo;
es el pie posterior el que «enviay la fuerza. Toda la cadena —pie, cadera, cintura,
hombro, codo y mano— debe transmitir hasta las yemas de los dedos, como una
barra rigida, la fuerza generada al empujar el suelo con el pie posterior. «Usar un
paraguas como lanza (o un bastén como lanza)» fue un punto de inflexion muy
importante en mi recorrido: pasé de «buscar sensaciones frente al aire» a «buscar
estructura mediante un objeto real». Con una lanza en las manos, estas encuentran
naturalmente la posicion correcta; con una lanza en las manos, la fuerza encuentra

naturalmente la direccién de transmision.

Sin embargo, debo aclarar algo. Mi verdadero propédsito al sostener un paraguas en
Santi no era desarrollar una supuesta «fuerza de lanza», y mucho menos
convertirme en experto en lanza. Mi unico objetivo real era corregir la estructura de
la forma. El paraguas o el baston eran, en mis manos, una «regla fisica» y un

«monitor espacial».
Primero, impide que mis manos «floten» fuera de posicion.

Sin paraguas, las manos pueden sobrepasar facilmente el limite o retraerse
demasiado. La longitud fisica del paraguas traza una linea roja absoluta: si la mano
se extiende demasiado, se rompe el centro de gravedad; si se retrae demasiado, se
corta la fuerza. Con el paraguas en las manos, estas practicamente no tienen
oportunidad de colocarse en una posicion «que parece correcta, pero en realidad es

erroneay.
Segundo, corta la fuerza bruta de mis brazos.

En cuanto intento sostenerlo rigidamente con la musculatura de los brazos, la punta
del paraguas oscila con violencia. Es como una alarma implacable: en cuanto «inflo
los musculos», la oscilacidon me dice inmediatamente que la fuerza se ha cortado en
la cavidad del hombro. Para mantenerlo estable, me veo obligado a abandonar la
compensacion de los brazos y reaprender a empujar el suelo con el pie posterior,

«vertiendo» el peso hacia las yemas de los dedos.

Tercero, hace que mi cerebro deje de dirigir en exceso.
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Antes, al mantener una postura, mi mente repetia constantemente «hundir hombros,
dejar caer codos, recoger pecho, extender espalda»; cuanto mas lo repetia, mas
rigido me volvia. Con el paraguas solo necesito concentrarme en una cosa: ¢ esta
estable la punta? Cuando la atencion pasa del «interior del cuerpo» al «objeto real
que tengo en las manos», aquellas tensiones instintivas superfluas, por el contrario,

se desprenden por si mismas.

Usar el paraguas como lanza me permitié comprender la funcidn calibradora de un
implemento sobre una forma estatica; pero la estructura de los implementos en
movimiento requiere otra verificacion. En mi practica de espadas dobles de Taichi
utilizo un par de espadas de peso y longitud diferentes entre izquierda y derecha, y
obligo continuamente a ambas manos a intercambiarlas durante la forma. Esta
carga dinamica asimétrica fuerza al cuerpo a buscar nuevos puntos de equilibrio
durante el movimiento; es decir, permite comprobar, durante el intercambio de las
espadas, si la estructura de carga de las caderas sigue siendo valida frente a
momentos dinamicos. Desarrollaré especificamente esta verificacion estructural

mediante las espadas dobles en registros posteriores.

Capitulo VII. La ruptura decisiva

Sobre la base de lo comprendido mediante «usar un paraguas como lanza (o un
bastén como lanza)», continué entrenando durante un tiempo. Finalmente, una
mafana completamente corriente, al adoptar Santi junto al mar, mi cuerpo
experimentd un cambio sin precedentes. Aquel dia no tenia nada especial. Como de
costumbre, terminé la preparacién con Mabu Zhuang y adopté la posicién inicial de
Santi: adelanté el pie delantero, conecté el posterior con el suelo, elevé la mano
delantera y protegi el pecho con la posterior. Habia realizado esos movimientos
innumerables veces, pero esta vez la respuesta corporal fue completamente distinta.
Mis manos, brazos, hombros, cintura y piernas dejaron de hacer fuerza. No era una
«relajacion» deliberada ni una orden de la voluntad diciéndome «no te tenses»; el
propio cuerpo habia entrado en un estado de «no hacer fuerza». Las escapulas

descendieron naturalmente, el peso de los brazos cay6 de forma natural sobre
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cintura y caderas, las rodillas se flexionaron ligeramente sin bloquearse y la
sensacion de apoyo del pie posterior dejé de proceder de la contraccion muscular
para proceder del soporte 6seo: el talébn era como una columna de carga apoyada

directamente sobre el suelo.

Permaneci alli diez minutos; después veinte. Ninguna parte del cuerpo presentaba
dolor, fatiga ni rigidez. En aquel momento comprendi que por fin habia encontrado el
umbral del Xingyi Quan. Este estado no surgié mediante «imaginacion» ni
«direccion mental», sino de la superposicion de todo el entrenamiento anterior: la
carga de caderas de Mabu Zhuang, la percepcion del equilibrio de Danti Duli con los
ojos cerrados, la elasticidad fascial de Wugen Bu y la orientacion de la intencion de
lanza mediante «usar un paraguas como lanza (o un bastén como lanza)». Cuando
todas estas estructuras basicas estuvieron en su sitio, el estado de «no hacer
fuerza» de Santi apareci6é de manera natural. Mas tarde registré esta experiencia en
«El gongfu es la vida». En aquel momento supe que habia encontrado el umbral del

Xingyi.

Ninguna parte de mi cuerpo hacia fuerza; solo ambos talones soportaban el peso.
Permaneci veinte minutos sin dolor ni fatiga. Este estado es la sefal de la aparicion
de la «fuerza 6sea»: los musculos dejan de combatir la gravedad y el cuerpo pasa a
sostenerse mediante el esqueleto y la tensidn pasiva de las fascias. Mantener la

postura deja de ser «consumo» y se convierte en «ahorro».

Finalmente comprendi el verdadero significado de aquella frase de mi maestro:
«Con el tiempo, el gongfu entrara naturalmente en el cuerpo». ¢ Por qué no me dijo
directamente «carga el peso sobre las caderas»? ¢ Por qué no corrigié desde el
principio mi estado de «alerta de nivel uno»? Ahora lo entiendo: no es que el
maestro no lo explique, sino que, mientras el cuerpo no haya alcanzado ese estado,
uno no puede entenderlo ni hacerlo. La transmision de las artes marciales
tradicionales muchas veces no se realiza mediante palabras: primero el cuerpo debe
«llegar» a una etapa determinada; entonces, una indicacién sencilla puede
«conectarlo» de inmediato. Si en 2007 hubiera oido las palabras «cargar el peso

sobre las caderas», mi cuerpo las habria traducido igualmente como «hacer fuerza
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para hundir las caderasy; seguiria utilizando los musculos. Si el cuerpo no ha
llegado, aunque se explique, no se comprende: esta es la comprension mas

profunda que obtuve de toda esta experiencia.

Capitulo VIII. Respiracion

En esta etapa me encontré con otra cuestién que me importaba mucho. Muchas
personas, al conocer los resultados de mi entrenamiento, me preguntaban: «Coémo
concentras la intencidén en el dantian?» o «¢ Como conduces el gi con la intencién?».
Mi respuesta siempre ha sido la misma: nunca concentro la intencién en el dantian y
nunca conduzco el gi con la mente. Para muchos practicantes esto puede sonar
algo «rebelde», porque en numerosos sistemas de artes internas «concentrar la
intencién en el dantian» se considera casi un paso obligado hacia el «trabajo
interno». Sin embargo, precisamente cuando abandoné esa «concentracion
intencional» entré realmente en el estado estructural del cuerpo. Mi razén es la
siguiente: concentrar la intencién en el dantian constituye una «fijacion mental
localizada»; encierra la atencién en una parte del cuerpo y puede hacer que el gi 'y
la sangre queden «estancados» alli. El verdadero «qi» —si podemos utilizar esta
palabra— es una «presion interna de fluidos» que el cuerpo genera por si mismo
cuando el esqueleto esta correctamente alineado, la respiracion es profunda y
prolongada y las fascias estan libres. No es algo que la intencién «conduzca», sino

algo que surge al relajarse.

Puedo mantener un ciclo respiratorio medio de 8,8 a 9,5 segundos no porque
concentre la intencion en el dantian, sino porque mi estructura corporal esta
suficientemente expandida; la diferencia de presion entre las cavidades toracica y
abdominal crea un «efecto de fuelle» y la respiracion se vuelve naturalmente
profunda y prolongada. El punto Baihui puede calentarse y sudar ligeramente
durante la postura, no porque concentre alli la intencion, sino porque, cuando el qi 'y
la sangre llenan esa zona, la actividad aparece de forma natural. He registrado
sistematicamente este aspecto en «Breve analisis de Xuling Dingjin» y «EIl origen

del Danti». Considero que la «concentracion de la intencion» es una herramienta;
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pero, si ya se ha encontrado un estado en el que «el cuerpo funciona por si mismo
sin necesidad de concentrar la intencidény, la herramienta puede dejarse. Debo
aclarar que este es el método formado a partir de mi practica personal prolongada y
no representa a otros sistemas de transmision. No niego que concentrar la intencion
en el dantian pueda desempenar una funcion orientadora para principiantes en
determinadas etapas; pero, desde la verificacion empirica de mi propia estructura
corporal, cuando el esqueleto ya puede soportar el peso por si mismo, la respiracion
y la circulacion del gi y la sangre se producen automaticamente sin intervencion

mental adicional.

Capitulo IX. Homologia estructural entre Taichi y Xingyi

Cuando mi practica alcanzé cierto grado de madurez, mi trasfondo como heredero
del linaje ortodoxo del Taichi Chen-Wu comenzé a desempefiar un papel. Mientras
mantenia Santi, comprendi de repente que esta postura no era aislada: compartia
esencialmente el mismo modelo esquelético con la postura inicial «Abrazar las Siete
Estrellas» del Taichi Wu y con «Atrapar la cola del gorrion» del Taichi Chen. Por
primera vez comprendi que no eran tres movimientos, sino tres manifestaciones de
una misma estructura corporal. ¢ Por qué? Porque la distribucion «tres delante, siete
detras» de Santi aparece en «Abrazar las Siete Estrellas» como un estado de
acumulacion en el que «el pie posterior esta lleno y el delantero vacio», y en
«Atrapar la cola del gorridn» como una postura de «recogida interna de la fuerza
Peng» y «preparacion para emitir». Santi es una «postura de combate con
bayoneta»; «Abrazar las Siete Estrellas» es una «postura de preparacion para el
combate en version Taichi»; y «Atrapar la cola del gorridn» es la «version dinamica
de la misma estructura». La l6gica de la base es en los tres casos «cadera posterior
cargada, pierna delantera explorando en vacio», formando un arco-resorte listo para

dispararse.

Registré esta comprension tanto en «Cultivar la verdadera esencia del Xingyi y el
Taichi mediante el puiio, la espada y la lanza» como en «Breve biografia del gran
maestro de Taichi Li Jingwu: breve historia moderna del Taichi Chen-Wux». El Gran

Maestro Li Jingwu fue un gran artista marcial que integro las escuelas Chen, Wu,
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Yang y Sun. Dentro de su linea como discipulo de segunda generacién puedo
acceder simultaneamente a la duodécima generacion del Taichi Chen y a la sexta
del Taichi Wu, lo que me permite volver a examinar la estructura del «Xingyi» desde
la perspectiva del «Taichi»: la mano adelantada de Santi, proyectada como la punta
de una lanza, corresponde en Taichi a la «forma fijada de la fuerza Peng»; la mano
posterior, recogida como si sujetara la borla de la lanza, corresponde al inicio de la
fuerza LU. Los tres caminos convergen finalmente en una misma cosa: la «carga

estructural».

La misma relacion de homologia se confirmé también en mi entrenamiento de
espadas dobles de Taichi con borlas de longitud media-larga, creadas por mi. La
caracteristica de estas espadas es que la borla es ligeramente mas corta que la hoja
y su inercia queda retrasada respecto al movimiento de la espada. Cuando mi
estructura de carga de las caderas es estable y la fuerza se transmite desde la
planta del pie, a través de cintura y caderas, hasta la punta de la espada, la borla
sigue naturalmente como una cola arrastrada por una corriente de aire, con curvas
suaves y ritmo uniforme. Pero basta una minima fuerza localizada en el hombro o el
codo para que la borla se eleve de inmediato, llegando incluso a enredarse en la
hoja o golpearme. La borla no miente: amplifica cada ruptura de la cadena de
transmision. La estructura que supera la prueba de las espadas dobles con borlas
largas es, al volver a Santi, el mismo estado de «ninguna parte del cuerpo hace
fuerza y ambos talones soportan el peso naturalmente». El implemento es una
extension de la postura; la postura es el destino del implemento. Ambos utilizan el

mismo esqueleto.

Desarrollaré en futuros articulos especializados la comparacion estructural concreta
entre Xingyi y Taichi en este aspecto, para mantener concentrado el tema del

presente texto.

Capitulo X. Con una lanza en las manos
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Tras completar todas las verificaciones empiricas anteriores, extraje dentro de mi
propio sistema de entrenamiento una conclusién muy breve pero de gran significado
para mi: con una lanza en las manos, las manos encuentran naturalmente la
posicion correcta. Puede sonar como una expresion literaria, pero en mi experiencia

corporal posee una base fisica y estructural muy concreta.

Primero, la longitud fisica de la lanza calibra directamente las coordenadas
espaciales de Santi. Cuando se sostiene un paraguas o un bastén, la mano
delantera no puede estar demasiado lejos, porque se pierde el centro de gravedad,
ni demasiado cerca, porque no podria efectuarse la estocada. La longitud del
implemento obliga automaticamente al brazo a encontrar la posicion mas natural

entre «codo descendido» y «hombro hundido».

Segundo, la estructura de la lanza obliga a transmitir la fuerza desde las plantas de
los pies hasta las yemas de los dedos. Con una lanza en las manos no se piensa en
«empujar» la punta con los brazos —porque eso la haria oscilar—; se utiliza
naturalmente el pie posterior para empujar el suelo, se hace girar cintura y caderas y
se «vierte» el peso de toda la columna y el tronco hacia la punta. Este proceso de

«vertery» constituye la base fisica de la «fuerza integrada» de Santi.

Tercero, la presencia de la lanza proporciona a la «intencién» un anclaje real. El
Xingyi Quan habla de «pufio sin pufio, intencion sin intencidon», pero lo que mas le
falta al principiante es un punto concreto donde posar esa «intencion». Con un
implemento en las manos, la mente adquiere una «diana» real: cada ajuste de la
postura busca que la punta apunte al objetivo y que el asta permanezca estable.
Esta busqueda de lo «real» es cien veces mas precisa que imaginar en vacio «el qi
hundiéndose en el dantian». Por eso, si hoy alguien me preguntara cdmo ensefaria
Santi a un principiante, responderia: dale un bastén y haz que mantenga Santi. No
hace falta explicarle que hunda los hombros y deje caer los codos: lo hara
naturalmente. No hace falta explicarle que recoja el pecho y extienda la espalda:

ocurrira de forma natural.

Capitulo XI. El dilema del ser humano moderno
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Después de escribir las reflexiones anteriores quiero anadir un fenémeno que he
observado en la ensefianza: i por qué a las personas modernas les resulta cada vez
mas dificil adoptar correctamente Santi? Creo que el problema no esta en Santi,
sino en que nuestros cuerpos han sido profundamente transformados por el modo

de vida moderno.

La mayoria de las personas modernas pasan gran parte del tiempo sentadas
trabajando. Las articulaciones de la cadera permanecen durante largos periodos en
flexion, el gluteo mayor y los rotadores externos profundos de la cadera quedan
inhibidos, y las caderas se vuelven cada vez mas rigidas y con menor amplitud de
movimiento. Al mismo tiempo, rodillas y tobillos soportan una gran cantidad de
presidn estatica. Esta estructura de «caderas rigidas y rodillas sobrecargadas»
constituye precisamente uno de los puntos mas criticos en Santi, porque impide
«cargar el peso sobre la cadera posterior». Al intentar sentarse hacia atras, si la
cadera no se abre, el peso solo puede comprimirse hacia la rodilla; cuando la rodilla
recibe la carga, el cuerpo utiliza instintivamente la musculatura de la pantorrilla para
«sostenerse». Por eso, cuando una persona moderna adopta Santi, o le duelen las
rodillas, o le tiemblan las piernas, o aparece dolor y fatiga en poco tiempo. No es
falta de esfuerzo ni que Santi sea demasiado dificil: la estructura corporal ha sido

«domesticada» por la vida moderna hasta perder capacidad de carga.

Cuando entreno junto al mar en Sidney veo a menudo, por la manana, personas
mayores y jévenes haciendo ejercicio. En la mayoria, la marcha, la forma de
sentarse y la postura revelan caderas bloqueadas, centro corporal disperso y centro
de gravedad elevado. No es culpa suya; es la «remodelaciéon» del cuerpo por la
civilizacion moderna. Por eso considero que, para las personas modernas, el primer
problema del entrenamiento de Santi no es «si la postura es correcta», sino «si las
caderas todavia pueden abrirse». Esta es también la razén por la que situo Mabu
Zhuang y la apertura de caderas sentado antes de Santi. Solo recuperando primero
la capacidad estructural de las caderas para soportar el peso puede Santi

incorporarse realmente al cuerpo.
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Capitulo Xll. Conclusion

Finalmente quiero resumir todas mis reflexiones en una sola frase: «Santi es la

postura de combate con bayoneta».

El gran palo de 4,5 metros, la gran espada Chunqiu, las espadas dobles con borlas
largas y el paraguas largo cerrado me acompanaron a lo largo de todo el proceso de
verificacion, desde la «compensacion muscular» hasta el «soporte 6seo». Cada
implemento expuso desde un angulo distinto las deficiencias de mi estructuray,
finalmente, todos ofrecieron simultaneamente la respuesta de que «la conexion
estaba lograda» sobre el mismo esqueleto de carga de las caderas. Santi no es
simplemente «mantener una postura»; es «sostener la lanza listo para emitir». La
mano delantera es la punta de la lanza; la posterior, la mano que sujeta la borla; el
pie posterior empujando el suelo «envia la lanzay; el pie delantero en vacio «explora
el caminoy; la persona entera es como un fusil con la bayoneta calada. Santi no
significa «prepararse para combatir», sino «permanecer continuamente en estado
de combate». Con una lanza en las manos, estas encuentran naturalmente la
posicion correcta; con raiz en las plantas de los pies, la fuerza se transmite
naturalmente desde el suelo hasta las yemas de los dedos; cuando el cuerpo ha
completado su «remodelacién estructural», mantener Santi deja de ser

«entrenamiento» y se convierte en «descanso».

Tras dos largos afios de cimentacion mediante Mabu Zhuang, la remodelacion del
equilibrio con Danti Duli de ojos cerrados, el entrenamiento dinamico de fuerza
integrada mediante Wugen Bu y la integracion de la intencion de lanza con «usar un
paraguas como lanzay, finalmente transformé Santi desde una «sensaciéon de
impotencia con todo el cuerpo tenso» hasta un estado corporal de «ninguna parte
del cuerpo hace fuerza y ambos talones soportan naturalmente el peso». No fue una
«iluminacion subita», sino un proceso gradual y prolongado, compuesto por

innumerables mananas levantandome a las cinco.

Debo decir con honestidad algo: de todos los campos en los que trabajo, las artes

marciales son el mas débil; y dentro de mi sistema marcial, el Xingyi Quan es a su
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vez el eslabon mas débil. No es modestia, sino una valoracién lucida de mi propia
capacidad de combate real. Precisamente porque es mi campo mas débil, he podido

ver con mayor claridad todo el camino que recorri desde «no saber» hasta «saber».

Y, a lo largo de mis anos de practica, una de mis comprensiones mas profundas ha
sido esta: un maestro puede corregir los movimientos de un discipulo, pero nunca
puede corregir directamente sus sensaciones internas. El movimiento es externo:
puede verse con los 0jos y corregirse con palabras. La sensacion es interna: se
oculta en las érdenes del sistema nervioso, en el instante en que un musculo se
tensa o no, en la reaccion instintiva de una articulacion que se bloquea o permanece
libre. El maestro puede bajar tu hombro con la mano, pero no puede decirte
«cuando sientes que tu hombro desciende, ¢la orden que emite tu cerebro es una
orden de hacer fuerza o una orden de soltar?». El maestro no puede cruzar esta
brecha; solo el discipulo puede hacerlo por si mismo mediante una practica

prolongada.

Por eso escribo este articulo no para demostrar que soy un gran luchador, ni para
probar que un método sea superior a otro, ni mucho menos para establecer una
nueva teoria marcial. Lo escribo para ofrecer a cada persona que se enfrenta sola a
Santi una «regla con la que pueda corregir por si misma su sensacion interna»: por
ejemplo, utilizar la estabilidad de la punta del paraguas para comprobar si la mano
flota, el grado de dolor de la rodilla para comprobar si la cadera soporta el peso, y la
profundidad de la respiracidon para comprobar si el cuerpo se ha relajado de verdad.
Cuando el maestro no esta presente, estas retroalimentaciones fisicas permiten

examinar el propio cuerpo.

Existen numerosas escuelas de Xingyi Quan y no hay un estandar absoluto. Los
estandares de las escuelas son formas; la realidad estructural es la ley comun. Si se
desarrolla la capacidad de cargar el peso sobre las caderas, el soporte esquelético y
la fuerza integrada, ese sera el estandar propio, adecuado al propio cuerpo. Tanto si
se practica Xingyi, Taichi u otra arte interna, los distintos caminos terminan

convergiendo.
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Si este registro puede ahorrar a quienes vengan después algunos de los rodeos que
yo recorri, no lo habré escrito en vano. Al terminar este articulo no senti que
«hubiera completado algo», sino que «el cuerpo habia hecho una ordenacién de si

mismoy.

Fin del texto

Apéndice: articulos relacionados y enlaces

Las siguientes entradas se han comprobado y extraido de la tabla adjunta. Los
enlaces se seleccionan por este orden: NLA, AWA, sitio web y foro; no se anaden

enlaces que no hayan sido confirmados en la tabla.

1. «Cultivar la verdadera esencia del Xingyi y el Taichi mediante el pufio, la espada

y la lanza»

Resumen: siguiendo como hilo conductor anos de entrenamiento con puio, espada,
lanza y otros implementos, registra experiencias practicas sobre la estructura
corporal, el entrenamiento con armas y la comprension de las vias de transmision

de fuerza en Xingyi y Taichi.

Enlace relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2. «El Xingyi Quan arraigado en Australia»

Resumen: basandose en un linaje real, materiales historicos, practica corporal
prolongada y transmisién en el extranjero, registra la linea de transmision del Xingyi

Quan desde China hasta Australia y la practica personal.

Enlace relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. «Los cuatro linajes de transmision marcial de Jeffi Chao Hui Wu en Australia»

Resumen: organiza mas de treinta afios de practica marcial, transmision tradicional
y registros empiricos corporales prolongados, presentando sistematicamente las

cuatro lineas de transmision marcial continuadas por el autor.
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Enlace relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. «El gongfu es la vida»

Resumen: siguiendo como eje la practica prolongada de posturas, Taichi, Xingyi,
espadas dobles, Danti Duli con los ojos cerrados y Wugen Bu, registra el proceso

por el que el gongfu se integra gradualmente en la vida cotidiana.

Enlace relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. «75 minutos de Danti Duli con los ojos cerrados»

Resumen: registra el proceso completo de 1 hora, 15 minutos y 32 segundos de
permanencia sobre una sola pierna con los ojos cerrados; al finalizar, cuerpo,

respiracion y conciencia permanecian estables, y el autor terminé voluntariamente.

Enlace relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4255643360

6. «Remodelacion y fortalecimiento de las fascias»

Resumen: registra las experiencias sobre los cambios en la red de tensidn corporal,
la estabilidad y la transmision de fuerza durante un entrenamiento prolongado de
Mabu Zhuang, Santi, Taichi, Xingyi Quan, espada simple y doble, y Danti Duli con

los ojos cerrados.

Enlace relacionado:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

7. «Las cinco barreras de Mabu Zhuang»

Resumen: partiendo de un entrenamiento prolongado de Mabu Zhuang, registra el
proceso de practica continuada, estructura de la base y adaptacion corporal; puede
leerse en paralelo con la experiencia de este articulo de «reconstruir primero la base

antes de Santi».
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Enlace relacionado:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/
er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. «Como practicar Mabu Zhuang sin dafar las caderas»

Resumen: aborda la relacién entre caderas y rodillas y el modo de soportar el peso

en Mabu Zhuang, registrando la experiencia corporal del autor sobre la relacion
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BEZEMRTHRAVEOTREEZEVDA ., BERMRIEVOEHRNEZRHDI DL B
LTHNEZ DA,
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GroRmeister Zhao Hongwei, friher Zhao Xifeng genannt.
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Li Chunling und seine Ehefrau (vorn sitzend), gemeinsam mit Verwandten, Freunden und
Schilern.

Position von GroBmeister Zhao Hongwei (friher Zhao Xifeng) auf der zweiten Seite der
Uberlieferungstafel des Che-Stil-Xingyi Quan.
Li Chunling und seine Ehefrau (vorn sitzend), gemeinsam mit Verwandten, Freunden
und Schilern. GroBmeister Zhao Hongwei (friiher Zhao Xifeng) befindet sich auf der

zweiten Seite der Uberlieferungstafel des Che-Stil-Xingyi Quan.
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Anfang 2025 Uberreichte GroRmeister Zhao Hongwei (rechts) Jeffi Chao Hui Wu die
Ehrentafel als Linienhalter des Zhao-Stil Xingyi Quan.

Anfang 2025 Uberreichte Grolmeister Zhao Hongwei (rechts) Jeffi Chao Hui Wu die
Ehrentafel als Linienhalter des Zhao-Stil Xingyi Quan.

268
English: The Chinese version shall prevail. B kauecTBe OCHOBbI UCMO/L3OBATHL KWTal BAE: PEZERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT A pall: il Aipeall o saciadll,

SN B2ENESR

Espafiol: La version en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/certificates_xingyiquan.html

HRRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
E:ﬁsﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

269
English: The Chinese version shall prevail. B kauecTBe OCHOBbI UCMO/L3OBATHL KWTal BAE: PEZERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT A pall: il Aipeall o saciadll,

SN B2ENESR

Espafiol: La version en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

ik it {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
:ﬁsﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

Anfang 2025 Uberreichte GroRmeister Zhao Hongwei (rechts) Jeffi Chao Hui Wu die

Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Quan Association.

Anfang 2025 Uberreichte Gro3meister Zhao Hongwei (rechts) Jeffi Chao Hui Wu die

Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Quan Association.
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Anfang 2025 Uberreichte GroBRmeister Zhao Hongwei (Mitte) Jeffi Chao Hui Wu die
Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Quan Association;

Grol3meister Lam Man Fai (links) war Zeuge.

Anfang 2025 Uberreichte GroBRmeister Zhao Hongwei (Mitte) Jeffi Chao Hui Wu die
Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Quan Association;

Groldmeister Lam Man Fai (links) war Zeuge.
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Im Dezember 2024 bezeugten Kampfkunst-Onkel Zhang Licheng und Grolmeister Lam Man
Fai (links) die Ernennung des abwesenden Jeffi Chao Hui Wu zum Présidenten der
Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association.

Im Dezember 2024 bezeugten Kampfkunst-Onkel Zhang Licheng und GrofRmeister Lam Man
Fai (links) die Ernennung des abwesenden Jeffi Chao Hui Wu zum Présidenten der
Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association.
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Im Dezember 2024 bezeugten Kampfkunst-Onkel Zhang Hongtao (rechts) und GroBmeister
Lam Man Fai (links) die Ernennung des abwesenden Jeffi Chao Hui Wu zum Linienhalter
des Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi.

Im Dezember 2024 bezeugten Kampfkunst-Onkel Zhang Hongtao (rechts) und

Grol3meister Lam Man Fai (links) die Ernennung des abwesenden Jeffi Chao Hui Wu

zum Linienhalter des Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi.
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Ehrentafel/Zertifikat als Linienhalter des Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi

Ehrentafel/Zertifikat als Linienhalter des Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi
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Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association

Ehrentafel als Prasident der Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi Association
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Offizielle Website der Australian International Qigong TaiChi Academy:
https://taichiau.org/
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Offizielle Website der Australian International Qigong TaiChi Academy:

https://taichiau.org/
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Offizielle Website der Australian International Qigong TaiChi Academy:

https://taichiau.org/
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By Jeffi Wu &R 025 JEFFI'WU (time
The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 2217

Titelbild: Jeffi Chao Hui Wu Ubt die Santi-Stellung des Xingyiquan im Morgenrot.
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Einsichten in die Santi-Stellung des Xingyi Quan

— Ein empirischer Weg von ,Kraft im ganzen Korper® zu ,Lastaufnahme Uber die

Hafte"

Autor / Jeffi Chao Hui Wu )
Internationaler unabhangiger Wissenschaftler / Trager einer Kampfkunst-Uberlieferung
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(Dieser Beitrag ist eine in der Ich-Perspektive verfasste empirische Kampfkunstaufzeichnung
des Autors auf Grundlage langjahriger korperlicher Praxis. Er ist weder theoretische
Abhandlung noch Lehranleitung; sémtliche Daten und Einsichten stammen aus fortlaufenden
Trainingsprotokollen und unmittelbarer kdrperlicher Riickmeldung.)
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By Jeffi Wu REBEEIER, @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)
The Grand Pde:.opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7;8 A F11E

Titelbild: Jeffi Chao Hui Wu beim Uben der Santi-Stellung im Morgenrot.
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Zusammenfassung

Dieser Beitrag ist eine ausfluhrliche kdrperlich-empirische Aufzeichnung in der Ich-
Perspektive von Jeffi Chao Hui Wu, einem Uberlieferungstrager der neunten
Generation des Xingyi Quan sowie der authentischen Chen- und Wu-Taiji-Linien,
gestutzt auf mehr als drei Jahrzehnte Praxis. Im Mittelpunkt steht der Prozess, durch
den sich der Autor vom Anfangerzustand ,der ganze Korper angespannt, nach zwei
Minuten stechender Knieschmerz® mittels einer Reihe schrittweise aufgebauter
systematischer Ubungen zu einer neu organisierten Kérperstruktur entwickelte, in
der ,nirgendwo im Kérper bewusst Kraft eingesetzt wird, beide Fersen die Last
natdrlich tragen und zwanzig Minuten statisches Stehen ohne Schmerz oder

Ubersauerung méglich sind*.

Der Beitrag 10st sich von der in traditionellen Kampfkunsttexten haufigen
Abhangigkeit von ,plotzlicher Erleuchtung® und mystifizierten inneren Bildern und
entwickelt stattdessen eine empirische Methodik auf Grundlage physischer
Rackmeldung. Zwei Jahre Mabu-Zhan bilden das Fundament und I6sen die
Kniekompensation infolge einer blockierten Hifte; das einbeinige Stehen mit
geschlossenen Augen schult Propriozeption und dynamisches Gleichgewicht; das
alltagliche ,wurzelfreie Gehen* entwickelt fasziale Elastizitat. Schlief3lich wird mit
»,Regenschirm statt Speer (oder Stock statt Speer)“ ein ungewdhnlicher physischer
Malstab eingesetzt, der die alte Xingyi-Lehre ,vom Speer zur Faust® in Uberprifbare

raumlich-mechanische Koordinaten Uberfiihrt.

Der Text verdeutlicht nicht nur die strukturelle Entsprechung von Xingyi Quan und
Chen-/Wu-Taiji beim Prinzip ,Last auf der hinteren Hufte, vorderes Bein tastend und
leer”, sondern formuliert auch einen fir moderne Kampfkunstausbildung wichtigen
Gedanken: Der Kern der Santi-Stellung liegt nicht in einer ,standardisierten
Muskelhaltung®, sondern im strukturellen Neuaufbau von knécherner Lastaufnahme
und faszialer Elastizitat. Da ein Lehrer das ,innere Empfinden® nicht direkt
Ubertragen kann, versucht dieser Beitrag, anhand selbst Gberprifbarer ,physischer

Malstabe“ — etwa Schwankungen der Schirmspitze, Grad der Kniebeschwerden und
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Atemfrequenz — einen reproduzierbar Gberprifbaren Praxisweg Uber die Licke

zwischen Lehreriberlieferung und eigener Kérpererfahrung hinweg anzubieten.

Herkunft der Lehr- und Uberlieferungslinien (vorangestellt)

Meine Kampfkunsterkundung begann 1992 mit der Einflihrung durch GroRBmeister Lam Man
Fai, erhielt 2007 durch die Begegnung mit Grolmeister Zhao Hongwei ihr Fundament und
wurde 2024 durch die gemeinsame Bestatigung der authentischen Uberlieferung durch
Grolmeister Shan Ying und Gromeister Zhao Hongwei vervollstandigt. Diese drei
Lehrbeziehungen bilden gemeinsam die Quelle meiner empirischen Xingyi- und Taiji-Praxis
und zugleich die Grundlage samtlicher korperlicher Nachweise.

[I. Grundlage der Einflihrung: GroBmeister Lam Man Fai (direkter Schiiler der ersten
Generation der Kampfkunstlinie von Wang Xi’an) ]

1992 begann ich bei GroBmeister Lam Man Fai systematisch Qigong und Taiji zu lernen.
Seine Uberlieferung ist auBerordentlich fundiert: Er ist nicht nur direkter Schiiler der ersten
Generation der Kampfkunstlinie von Wang Xi’an, sondern auch direkter Schiiler der Qigong-
Grolmeister Lin Housheng, Luo Peiyu, Lin Hai und Sun Dafa. Er legte die Grundlage meines
Uber drei Jahrzehnte gewachsenen Verstandnisses von Kdrperstruktur, Qi- und Blutfluss
sowie den Prinzipien von Entspannung und Absinken. Die von ihm vermittelte Methode ,,die
Form durch Qi fuhren, durch Entspannung in die Ruhe eintreten” war die Voraussetzung
dafiir, spater im Mabu-Zhan die Last Gber die Hifte aufzunehmen und im wurzelfreien Gehen
fasziale Elastizitat zu entwickeln. Als ich 2024 offiziell die Australian International Qigong
TaiChi Academy griindete und deren Vorsitz Gibernahm, unterstiitzte mich Gromeister Lam
Man Fai als alterer Mitschuler mit groRer Anteilnahme.

[Il. Direkte Xingyi-Uberlieferung: GroBmeister Zhao Hongwei (Griinder und oberster
Linienhalter des Zhao-Stil Xingyi-Taiji) ]

2007 lernte ich durch die Vermittlung von GroBmeister Lam Man Fai in Shenzhen
GroBmeister Zhao Hongwei kennen. Er ist direkter Schiiler von Li Chunling, dem ,,Ko6nig der
gottlichen Kraft des Nordostens®, und ein authentischer Erbe des auf Ganzkorperkraft und
praktische Anwendung ausgerichteten Xingyi-Systems. 2024 nahm mich GroBmeister Zhao
Hongwei offiziell als inneren Schiiler auf; ich erhielt die Uberlieferung des Che-Stils (Che
Yizhai) Xingyi Quan in neunter Generation sowie die Ehrentafeln als Linienhalter des
australischen Zhao-Stil Xingyi Quan und als Prasident der australischen Xingyi-Taiji-
Vereinigung. Das von ihm vermittelte System von ,,Ganzkdrperkraft* und ,,praktischer
Anwendung® lie mich die mechanische Bedeutung des Xingyi-Grundsatzes ,,vom Speer zur
Faust* wirklich verstehen. Unter seiner Anleitung begann ich, der Santi-Stellung mit
groRtmaglicher Ehrlichkeit zu begegnen.

[I11. Authentische Taiji-Linie: GroBmeister Shan Ying (direkter Schiiler von GroRmeister Li
Jingwu) ]

2024 wurde ich offiziell innerer Schuler von Grofmeister Shan Ying. Er ist direkter Schiiler
von GroBmeister Li Jingwu und zugleich ein Kampfkunstbruder der ,,Vier GroBien
Wiichter von Chenjiagou. Dadurch wurde ich offiziell Uberlieferungstriiger der zwélften
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Generation des Chen-Stil Taijiquan und der sechsten Generation des Wu-Stil Taijiquan.
GroBmeister Shan Ying fiihrte mit mir ausfihrliche personliche Gesprache Uber die
Prinzipien des Taiji und schenkte mir die wertvollen Werke ,,Sammlung des von Li Jingwu
uberlieferten Chen- und Wu-Taijiquan‘ und ,,Sichtbarkeit und Verborgenheit des GroRen
Weges*. Die von ihm vermittelte Taiji-Qualitit von ,,Entspannen und Absinken* sowie
,Kraft neutralisieren* erginzt die von Gromeister Zhao Hongwei iiberlieferte Xingyi-
Ganzkorperkraft. Beim Stehen in Santi konnte ich so aus dem ,,Runden® des Taiji das
»Gerade* des Xingyi erschlief3en.

[IV. Fundament der Linie: GroBmeister Li Jingwu (Meister der Verbindung von Chen- und
Wu-Taiji) ]

GrolRmeister Li Jingwu war ein bedeutender moderner Kampfkunstmeister, der Elemente der
Taiji-Traditionen Chen, Wu, Yang und Sun verband. Er wirkte an der Ausarbeitung der
vereinfachten 24er-Taijiquan-Form der staatlichen Sportkommission mit und demonstrierte
personlich im ersten chinesischen Lehrfilm ,,Vereinfachtes Taijiquan®. Als Schiiler der
zweiten Generation nach Gromeister Li Jingwu habe ich Zugang sowohl zur zwolften
Generation des Chen-Stil Taijiquan als auch zur sechsten Generation des Wu-Stil Taijiquan.
Diese stilubergreifende Perspektive lie mich in der Santi-Stellung die gemeinsame
strukturelle Grundlage mit ,,Die sieben Sterne umarmen‘ des Wu-Taiji und ,,Den
Spatzenschwanz fassen* des Chen-Taiji erkennen.
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Vorwort

Meine Kampfkunst ist nicht auf hochstem Niveau; doch ich habe meinen Kdorper als Labor
benutzt und mehr als drei Jahrzehnte lang mein Verstandnis von Struktur aufgezeichnet.
Wenn diese Einsichten spateren Ubenden einige Umwege ersparen, genuigt mir das.

Bevor ich beginne, mdchte ich eine Frage beantworten: Warum schreibe ich diesen Beitrag?
Er ist kein Lehrbuch, soll nicht beweisen, dass eine Ubungsweise einer anderen tiberlegen ist,
und will keine neue Kampfkunsttheorie begriinden. Ich mdchte den realen
Verénderungsprozess eines langjahrig Praktizierenden vollstindig festhalten, damit spétere
Ubende verstehen, dass sich Korperstruktur nicht durch einen einzelnen Merksatz verandert,
sondern durch eine lange, monotone und haufig von Selbstzweifeln begleitete Folge richtigen
Trainings. In der traditionellen Uberlieferung habe ich zu viele Erzihlungen gesehen, die nur
das Ergebnis, nicht aber den Weg beschreiben. Geschichten von ,,plotzlicher

Erleuchtung® verdecken oft den entscheidenden Punkt: Der Korper verdndert sich nicht durch
einen Satz, sondern durch wiederholte, richtige Wiederholung. Diese Aufzeichnung soll
zeigen, dass selbst jemand, dessen Knie anfangs nach zwei Minuten schmerzen und der
zeitweise daran zweifelt, ob er es Uberhaupt lernen kann, durch beharrliche Anndherung an
die richtige Struktur schlieBlich eine Antwort des Korpers erhalt.

Wahrend dieses Prozesses bte ich nicht nur Stehtraining, sondern bei GroRBmeister Lam Man
Fai auch das Schutteln einer 4,5 Meter langen Taiji-Stange, eine grundlegende Taiji-
Chungiu-Hellebardenform sowie meine selbst entwickelte Taiji-Doppelschwertform mit
langen Quasten. Diese Gerite waren keine ,,Zusatziibungen® auerhalb des Stehens, sondern
Kreuzprufungen derselben Struktur unter unterschiedlichen Lasten: Die lange Stange zwang
mich, lokale Muskelkraft aufzugeben; die Hellebarde zwang mich, die Last (iber die Hiifte
aufzunehmen; die langen Quasten der Doppelschwerter bildeten ein unerbittliches
Ruckmeldesystem — flogen die Quasten weg, war die Kraftkette unterbrochen; folgten sie,
war sie durchgéngig. Santi ist Endpunkt und Ausgangspunkt all dieser Priifungen.

Oft heiflt es: ,,Taiji braucht zehn Jahre, bevor man die Tur verlasst; Xingyi kann in einem
Jahr toten.” Doch dieser Satz hat innerhalb und auB3erhalb traditioneller Kampfkunst
vermutlich mehr Missverstidndnisse erzeugt, als er Information tragt. Viele verstehen ,,Xingyi
kann in einem Jahr téten* als ,,nach einem Jahr kann man kdmpfen®, werden ungeduldig und
verbrauchen Jahre und Begeisterung in den Funf-Elemente-Fausten und Zwolf Tierformen,
ohne je die eigentliche Schwelle des Xingyi zu erreichen. Auch ich gehdrte dazu — sogar noch
ausgepragter. Ich ,,libte” weit l&nger als ein Jahr, verbrachte zwei volle Jahre mit Mabu-Zhan
und weitere Jahre mit der Santi-Stellung und zweifelte zeitweise grundsétzlich daran, ob ich
uberhaupt praktische Kampfkraft entwickeln kdnne. Erst spater verstand ich: Die
Voraussetzung hinter dem Spruch ist, dass der Koérper schon vor dem eigentlichen
Formenlernen eine Grundlage fir Kraftentfaltung besitzt. Diese Grundlage entsteht nicht aus
dem Uben von Formen, sondern durch Stehtraining. Traditionell lautet die direkte Forderung:
zuerst drei Jahre stehen. Viele Anfanger halten das fir eine absichtliche Geduldsprobe oder
Mystifizierung. Nach mehr als zwei Jahren eigener kdrperlicher Priifung kam ich jedoch zu
dem Schluss: Die Forderung der VVorfahren diente weder der Geduldspriifung noch der
Auswahl von Schilern. Ohne Umbau der knéchernen Struktur und neurologische
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Desensibilisierung konnen die Finf Elemente und Zwolf Formen den Korper nicht wirklich
erreichen; man entwickelt lediglich grobe Kraft und Verletzungen.

Mein eigener Weg zur Santi-Stellung begann deshalb mit mehr als zwei Jahren Mabu-Zhan:
Zuerst entstanden Unterbau und Lastaufnahme Gber die Hiifte; danach entwickelte das
einbeinige Stehen mit geschlossenen Augen Propriozeption und fasziale Kopplung; das
alltagliche wurzelfreie Gehen schulte dynamische Ganzkérperkraft; erst dann kehrte ich zu
Santi zurtick. So verstand ich, dass gerade jene Grundlagen, die scheinbar nichts mit Xingyi
zu tun haben, fir mich den einzigen Weg bildeten, Santi wirklich zu erschlie3en. Dieser Text
sucht keine dramatische Erzéhlung, erfindet keine Legenden der ,,plotzlichen

Erleuchtung® und macht Einfaches nicht kiinstlich geheimnisvoll. Ich mdchte lediglich den
empirischen Prozess festhalten, durch den ich mich vom Anfénger, der ,,iiberall angespannt
war und nach zwei Minuten Knieschmerzen bekam®, Schritt fiir Schritt zu einem Zustand
entwickelte, in dem ,,nirgendwo bewusst Kraft eingesetzt wird, beide Fersen natiirlich tragen
und zwanzig Minuten Stehen keinerlei Schmerz oder Ermiidung verursachen®. Es folgt meine
vollstandige Erfahrungsaufzeichnung.

Kapitel 1 — Die erste Begegnung mit der Santi-Stellung

Meine Kampfkunstausbildung begann nicht mit Xingyi, sondern bei Gromeister Lam Man
Fai. 1992 begann ich bei ihm systematisch Qigong und Taiji zu lernen. Dieses Jahr war ein
wichtiger Wendepunkt meines Lebens und legte die Grundlage meines spéateren, tber drei
Jahrzehnte gewachsenen Verstindnisses von Korperstruktur. Seine Methode betont ,,die
Form durch Qi fiihren und ,,durch Entspannung in die Ruhe eintreten* und verlangt eine
innere Koordination zwischen Bewegung und Stillstand statt bloRer Muskelkraft. In dieser
frihen Zeit lernte ich grundlegende Anforderungen an Korperfiihrung und Atemrhythmus
kennen — von ,,den Scheitelpunkt leer nach oben fithren* bis ,,Brust zurticknehmen und
Riicken weiten*. Lange blieben diese Begriffe jedoch Theorie; mein Korper war noch nicht
wirklich dort angekommen.

Erst 2007 lernte ich durch GroBmeister Lam Man Fai in Shenzhen den nordostchinesischen
Xingyi-Meister Zhao Hongwei kennen, einen direkten Schiiler von Li Chunling, dem ,,K6nig
der gottlichen Kraft des Nordostens®. Sein Xingyi betont Ganzkdrperkraft und praktische
Anwendung — ein kraftvolles System, das ich aus meinem bisherigen Qigong- und Taiji-
Training nicht kannte. Unter seiner Anleitung begann mein systematischer Xingyi-Weg.
Spéter grundete er das Zhao-Stil Xingyi-Taiji; 2024 nahm er mich offiziell als direkten
Schiler auf und ernannte mich zum Linienhalter des Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi
sowie zum Présidenten der entsprechenden Vereinigung. Doch bei meiner ersten Begegnung
mit Santi im Jahr 2007 war meine Erfahrung ausgesprochen schlecht. Mein Verstandnis von
Stehtraining beschréinkte sich damals auf die naive Vorstellung: ,,Je 1inger man steht, desto
mehr Gongfu bekommt man.* Ich stellte mich nach den grundlegenden VVorgaben von
GrolRmeister Zhao Hongwei hin — mit katastrophalem Ergebnis.

In Santi geriet mein Korper automatisch in einen Zustand hochster Alarmbereitschaft. Ich
erinnere mich deutlich: Der Oberkdrper neigte sich nach vorn, die Schultern zogen
unwillkdrlich hoch, die Taille spannte sich an, die Arme kdmpften darum, die vordere und
hintere Handposition zu halten; Ober- und Unterschenkel des hinteren Beins waren hart wie
eine Eisenstange, das Knie trug direkt Last, die Sprunggelenke waren blockiert. Das war kein
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Stehen, sondern Durchhalten mit Gewalt — eine augenblickliche Vergroierung sdmtlicher
unndétiger Schutzspannungen. Nach zwei Minuten schmerzte die Schulterhdhle stark, die
Arme konnten ihre Position kaum halten, das hintere Bein wurde weich und zitterte, die
Lendenregion flhlte sich unwohl an und im Knie entstand ein stechender Schmerz. Nach dem
Beenden fiihlte ich nicht ,,Durchlissigkeit®, sondern enorme Erschopfung. Ich fragte mich:
,,Xingyi kann in einem Jahr t6ten?* Ich konnte nicht einmal die Ausgangsstellung halten —
was sollte ich in einem Jahr lernen? Als ich GroBmeister Zhao Hongwei davon erzéhlte,
korrigierte er weder meine Bewegung noch tadelte er mich. Er sagte nur: ,,Ube jeden Tag
weiter. Mit der Zeit kommt das Gongfu von selbst in den Korper.© 2007 klang das fiir mich
fast wie eine Ausflucht. Ich lbte so ernsthaft und imitierte die Bewegungen so genau —
warum tat trotzdem alles weh? Warum spiirte ich kein ,,Gongfu im Korper? Erst spéter
verstand ich die schlichte Wahrheit dahinter: Gongfu liegt nicht darin, eine Sache duRerlich
richtig zu machen, sondern darin, wie man Tag fur Tag mit dem eigenen Korper arbeitet.

Kapitel 2 — Ohne den SchlUssel zu finden

Von 2007 an befand ich mich lange in einem Zustand, in dem ich zwar sehr hart trainierte,
mein Korper sich aber kaum entwickelte. Riickblickend lag mein grundlegender Fehler in
einem Begriff: Weil Xingyi eine Kampfkunst fur praktische Anwendung ist, glaubte ich,
Santi miisse jederzeit ein ,,Kampfzustand* sein; und Kampfzustand bedeutete fiir mich
Muskelspannung und standige Bereitschaft zur Kraftentfaltung. Das ist ein typischer
Anfangerfehler und zugleich eine zentrale Hurde vieler Liebhaber traditioneller
Kampfkiinste. Ich setzte ,,Kampfzustand* mit ,,Ganzkdrperspannung® gleich. Der wirkliche
Zustand miisste jedoch ,,Spannung innerhalb der Entspannung, Entspannung und Absinken
als Einheit* sein: Nicht alle Muskeln arbeiten stéindig, sondern das Skelett trigt den Korper
und die Muskulatur schaltet sich nur im benétigten Moment ein. Meine hochgezogenen
Schultern, die gespannte Taille und belasteten Knie blockierten praktisch alle Gelenke. So
kann keine Ganzkorperkraft entstehen, weil die Kraft bereits zwischen den Gelenken
abgeschnitten wird und den Boden nicht erreichen kann.

Ein Beispiel, das ich im Training immer wieder iiberpriifte: Anfangs ,,trug® ich die vordere
Hand und ,,stiitzte die hintere Hand; die Schulterblitter waren nicht gedffnet, und das
Gewicht des gesamten Oberkdrpers lag auf den Armen. Es sah aus, als lage meine Kraft in
den Armen, doch gerade das Brennen in den Armen zeigte, dass sie in der Schulterhéhle
steckenblieb. Echte Ganzkorperkraft muss eine vollstandige Ubertragungskette bilden: Boden
uber die FuRRsohle driicken, Hufte drehen, Taille winden, Riicken, Schulter, Ellbogen und
Hand nacheinander antreiben. Damals gelang mir nicht einmal das erste Glied. Warum? Weil
mein ganzer Korper ,,Kraft einsetzen wollte*. Mein Gehirn befahl den Muskeln, die Haltung
festzuhalten, statt die Knochen die Haltung tragen zu lassen. Grolimeister Zhao Hongwei und
Grolimeister Lam Man Fai waren geduldig. Sie zwangen mich nicht, einer vermeintlichen
»Standardform® nachzujagen, sondern erinnerten mich immer wieder: ,,Keine Kraft
einsetzen. Entspannen.” Damals verstand ich das nicht: Sollte Xingyi nicht hart und kraftvoll
sein? Warum verlangten die Lehrer standig Entspannung? Kann Entspannung Gberhaupt
Kraft hervorbringen?

Mit diesem Zweifel pendelte ich jahrelang zwischen Santi und den Finf-Elemente-Fausten.
Konnte ich Santi nicht halten, wollte ich Formen (ben; fuhlten sich die Formen leer an,
kehrte ich zu Santi zurlick. Dieses Kreisen kostete viel Zeit und liel} meinen Korper zwischen
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mangespannt“ und ,,schlaff* schwanken, ohne je den Zustand ,,lebendig, aber nicht steif* zu
finden. SchlieBlich entschied ich: Ich stoppe vorerst samtliches Xingyi-Training und baue
meine Korperstruktur von der grundlegendsten Ubung, dem Mabu-Zhan, neu auf.

Kapitel 3 — Mabu-Zhan

0\

2026575150 07:11:00

33.97986778 151.14976545

By Jeffi Wu BAIRHIR, @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 22178 AT

Abb. 1: Der Autor beim tiefen Mabu-Training am Meer

Die Entscheidung, ,,Xingyi zundchst beiseitezulegen und mich auf Mabu-Zhan zu
konzentrieren*, kam nicht als Anweisung eines Lehrers, sondern aus einer intuitiven
Schlussfolgerung nach langjahrigem Training. Seit ich 1992 bei GroRmeister Lam Man Fai
zu lernen begann, hatte ich bereits mehr als drei Jahrzehnte getibt. Seit meinem Umzug an die
Kste von Sydney stehe ich zudem seit Uber sieben Jahren taglich um 4:45 Uhr auf und gehe
bei jedem Wetter zum Morgentraining ans Meer. Mabu-Zhan bedeutete daher keine
Anderung meines Lebensrhythmus, sondern eine natiirliche strukturelle Anpassung innerhalb
eines bereits seit Jahren bestehenden Weges.

Mir wurde bewusst, dass die Gewichtsverteilung von Santi — ,,drei vorn, sieben hinten® — im
Kern eine asymmetrische Gleichgewichtsaufgabe ist. Ich hatte noch nicht einmal eine stabile
symmetrische Basis entwickelt und wollte bereits in eine asymmetrische dynamische Struktur
springen. Das war ein Fehler der Reihenfolge. Was mich wirklich zum Anhalten brachte, war
jedoch Angst: Wirde mein Korper zuriickfallen, wenn ich Santi nicht weiter ibte?
(Tatsachlich war ich damals noch gar nicht wirklich eingetreten.) Was, wenn ein oder zwei
Jahre Mabu am Ende ebenfalls Zeitverschwendung waren? Ich fragte mich sogar, ob ich mit
meinem Alter und meinen steifer gewordenen Sehnen und Knochen die in traditionellen
Kampfkiinsten beschriebene ,,innere Kraft* tiberhaupt noch entwickeln kénne. Das Stehen
wurde immer anstrengender, und jeden Morgen blickte ich mit Unsicherheit auf die freie
Flache am Meer. SchlieBlich Uberzeugte mich ein einfacher Gedanke: Wenn ich Santi nicht
halten kann, ist meine Struktur falsch. Auf einer falschen Struktur noch mehr Formen
aufzubauen wirde den Fehler nur verstérken. Ich hatte keinen anderen Weg, als anzuhalten
und das Fundament neu zu errichten.
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Anfang 2023 begann ich daher mit systematischem Mabu-Zhan am Ramsgate Beach in
Sydney. Gegen fiinf Uhr morgens stand ich bei jedem Wetter auf. Das Meer konnte
spiegelglatt oder stirmisch sein; die Temperaturen reichten von etwa 20 °C im Sommer bis
7 °C im Winter. Ich trug dabei leichte, schnell trocknende Sommerkleidung ohne zusétzliche
Waérmeisolierung und spurte den Kontakt der FiiRe mit dem Boden. Die &uf3ere Anforderung
ist einfach: FiRe parallel und etwa schulterbreit, Knie beugen und absinken. Doch erst
langfristige Wiederholung offenbart die Tiefe. Zu Beginn konnte ich selbst einen hohen,
wenig tiefen Stand nur unter starkem Zittern etwa 30 Minuten halten — und diese 30 Minuten
waren erkampft. Warum zitterten die Beine? Weil die Muskulatur trug: Der Quadrizeps zog
stdndig, um den Korper oben zu halten, die Waden kampften um das Gleichgewicht und die
FiiBe korrigierten unabldssig im Schuh. Das ist ,,Muskulatur gegen Schwerkraft™ —
ineffizient, energieaufwendig und mit einer entscheidenden Folge: Die Hiftgelenke werden
blockiert.

Der Schliissel des Mabu liegt tatsachlich nicht in den Beinen, sondern in der Hiifte. Offnen
sich die Huftgelenke, kann das Becken den Oberkdrper wie eine Schale stabil tragen; sind sie
blockiert, wird das Gewicht in die Knie gedrlckt — die Knie schmerzen, die Beine
ubersduern, die Muskeln zittern. Auch ich durchlief anfangs diese Phase. Zuerst hielt ich
meine Haltung fiir falsch; spéter erkannte ich, dass ich falsch ,,sa3*: Ich ,,stiitzte* den Korper
mit den Knien, statt ihn in die Hiifte ,,hineinzusetzen®. Deshalb integrierte ich im Alltag viele
Ubungen zum Offnen der Hiifte im Sitzen: auf einem Stuhl sitzen, Beine 6ffnen, Knie in
Richtung der Fiil3e ausrichten und den Oberkorper nach vorn neigen, bis tief in der Leiste
eine allméhliche Dehnung spirbar wird. Erst dieses tief in Sehnen und Gelenke reichende
Unbehagen 6ffnete meine von Natur aus eher steifen Huften. In meinen Trainingsprotokollen
ist dieser Prozess ausfuhrlich dokumentiert. Er ist weniger eine Technik als ein Zeichen
langfristiger Anpassung: Wenn tief in der Leiste S&uregefiihl, Spannung oder sogar leichtes
Stechen auftritt, zeigt dies fiir mich den Ubergang von ,,muskulirer Kompensation* zu
,knocherner Stiitzung*.

Nach hundert Tagen konnte ich einen mittleren bis tiefen Mabu bereits langer als 30 Minuten
halten, ohne deutliches Beinzittern. Ich jagte jedoch nicht sofort dem tiefsten Stand nach,
sondern konzentrierte mich im héheren Stand vollstandig auf die Beziehung zwischen
,,Lastaufnahme tiber die Hiifte” und ,,Entspannung der Knie®“. Tragt die Hufte, konnen die
Knie loslassen; lassen die Knie los, kann die Hufte naturlicher tragen. Diese gegenseitige
Kopplung wurde zum Kern meiner Mabu-Praxis. Nach zwei Jahren taglichen
Morgentrainings trat ein deutlicher Fortschritt ein: Ich konnte einen ,,Vier-Ebenen-Mabu‘ —
Oberschenkel nahezu parallel zum Boden, Knie fast rechtwinklig — acht Minuten lang ohne
Zittern und ohne Ermidung halten. Mein natirlicher Atemzyklus lag dabei bei etwa 9,5
Sekunden, die maximale Herzfrequenz bei rund 133 bpm. Diese Werte stammen nicht aus
einem Labor, sondern wurden wéhrend des Trainings am Meer mit einer Smartwatch
aufgezeichnet. Ein Atemzyklus von 9,5 Sekunden bedeutet fiir mich, dass sich jeder Atemzug
deutlich verlangert hatte, das Zwerchfell grof3rdumig arbeitete und der Kdrper in einem
Zustand niedrigen Energieverbrauchs bei guter Sauerstoffversorgung war.

Als ich auf dieser Grundlage zu Santi zurlickkehrte, war der Unterschied grundlegend. Die
Gewichtsverteilung ,,drei vorn, sieben hinten‘ lie sich auf dem durch Mabu entwickelten
Unterbau — insbesondere der nach Offnung der Hiifte entstandenen ,,tragenden
Beckenschale® — nahezu automatisch finden. Die drei Anteile ,,leer” im vorderen Ful} und
sieben Anteile ,,voll*“ im hinteren Full waren keine bewusst verteilten Prozentsitze mehr,

292
English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

kRt {RFREXIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
poon A Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

sondern ergaben sich natirlich aus der Beckenausrichtung. Anders gesagt: Mabu trainiert
nicht primér die Beine, sondern die Hiifte; Santi beruht nicht primér auf ,,Beinstiitze*,
sondern auf ,,Hiiftpositionierung®. Die im Mabu entwickelte ,,Wurzel* wird in Santi zur
,,Achse®. Trotzdem kehrte ich noch nicht sofort zu den Xingyi-Formen zuriick. Ich ging einen
Schritt weiter und begann mit einbeinigem Stehen mit geschlossenen Augen, um mein
propriozeptives System an der Grenze asymmetrischen Gleichgewichts weiter zu schulen.

Kapitel 4 — Einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen

Nach der systematischen Erprobung des Mabu begann ich mit einer Ubung, die vielen
beinahe unverstindlich erscheint: einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen. ,,Danti
Duli* ist eine Bezeichnung aus meinem personlichen Trainingssystem; im Kern handelt es
sich um einbeinigen Stand, bei dem die Hande locker einen Ball umfassen oder entspannt
hangen, die Augen geschlossen sind und das Gleichgewicht nur Gber FuRsohle und
Vestibularsystem gehalten wird. Warum nach Mabu einbeinig? Obwohl bei Santi das
Hauptgewicht hinten liegt, verlangt das ,,leere Antippen‘ des vorderen Ful3es — das Gefhl,
,,wie auf diinnem Eis*“ zu stehen — eine duf3erst feine Gleichgewichtswahrnehmung. Mit
geschlossenen Augen wird diese Fahigkeit maximal gefordert. Bei meinen ersten Versuchen
begann der Korper nach weniger als 30 Sekunden zu schwanken, und ich 6ffnete instinktiv
die Augen, um einen Bezugspunkt zu suchen. Das war keine Angst, sondern die Unfahigkeit
des Kdrpers, nach Wegfall der visuellen Information sofort allein Uber Drucksignale der
FuBsohle die Haltung zu stabilisieren.

Um diese Grenze zu tberwinden, verbrachte ich lange Zeit damit, die Wahrnehmung der
FuBlsohle ,,neu zu kalibrieren®. Die Methode war einfach: Nach dem Mabu-Training am Meer
suchte ich eine relativ ebene Rasenflache, stand auf einem Bein, schloss die Augen und
verlangerte die Dauer allmdahlich von weniger als einer Minute auf drei, funf und zehn
Minuten. Dabei bemerkte ich etwas Interessantes: Die Grenze des einbeinigen Stehens mit
geschlossenen Augen liegt weniger in der Ausdauer des Beins als in der Fahigkeit des
Gehirns zur ,,Signalfilterung®. Ohne visuelle Information treffen zahlreiche feine
Drucksignale aus FulRsohle, Sprunggelenk, Knie und Hufte ein. Versucht das Gehirn, alles
gleichzeitig zu verarbeiten, beginnt der Korper wegen ,,Signaliiberlastung® seitlich zu
schwanken. Lernt es dagegen, Unwichtiges auszublenden und nur den zentralen
,,Druckmittelpunkt* unter dem Ful3 zu beachten, verbessert sich das Gleichgewicht qualitativ.

Nach ungefahr einem Jahr kontinuierlichen Trainings erreichte ich links 75 Minuten
ununterbrochenes einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen, ohne dass der rechte Full den
Boden beriihrte. Dieses Ergebnis entstand nicht als erzwungene Grenziiberschreitung,
sondern bei stabilem Kdrperzustand, ohne &ul3ere Storung und mit selbst gewahltem Ende.
Ich horte nach 75 Minuten nicht auf, weil ich nicht mehr konnte, sondern weil ich die
Aufzeichnung als empirischen Nachweis flr ausreichend hielt. Im Beitrag ,,75 Minuten
einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen* dokumentierte ich die gesamte Ubung anhand
einer vollstandigen, ungeschnittenen hochauflésenden Videoaufnahme — ohne dufere Stitze,
Hilfsmittel oder visuelle Riickmeldung. Fir mich bestatigte dies, dass die durch Mabu
entwickelte Lastaufnahme Uber die Hufte selbst in einer extrem asymmetrischen
Einbeinposition stabil funktioniert. Dadurch verstand ich korperlich, was die ,,drei Anteile
Last* des vorderen Ful3es in Santi bedeuten: Der vordere Ful? tragt nicht nichts, sondern tragt
dynamisch — wie ein tastender Fuhler, jederzeit bereit vor- oder zuriickzugehen, nicht wie ein
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fester Stiitzpunkt. Nach fast zwei Jahren symmetrischer Unterkdrperarbeit im Mabu und
asymmetrischem Gleichgewichtstraining beschloss ich, Santi erneut zu begegnen — nun mit
einer bereits umgebauten Korperstruktur.

Kapitel 5 — Wurzelfreies Gehen

Bevor ich Santi erneut aufnahm, trainierte ich noch etwas anderes: das ,,wurzelfreie Gehen®.
Damit bezeichne ich eine Gangart, bei der die Ferse vom Boden geldst bleibt und Vorful3
beziehungsweise ganze Fulsohle lber Elastizitat und Greifkraft arbeiten; der Schwerpunkt
bleibt dynamisch uber dem Vorful3. Von aulRen kann das wie Zehenspitzengehen oder
,,schwebendes Gehen* aussehen, doch richtig ausgefuhrt ist es etwas anderes: Nicht die
Waden treiben, sondern die Greifkraft der FulRsohle und der Bereich des Yongquan-Punktes
nutzen die Bodenreaktionskraft, um jeden Schritt nattirlich voranzutreiben. Ich Ubte dies nicht
nur im Training, sondern machte es zu meiner alltdglichen Gangart — vom Spaziergang vor
der Haustur bis zum Morgentraining am Meer, beim Einkaufen oder Gassigehen. Anfangs
spiirte ich deutliches Ziehen an der Vorderseite der Unterschenkel, weil ,,Ful} greift, Ferse
leicht angehoben® der gewohnlichen Fersen-Rollbewegung widerspricht. Nach zwei bis drei
Monaten verschwand dieses Gefiihl und wurde durch den Eindruck ersetzt, ,,sehr leicht, aber
mit jedem Schritt solide* zu gehen. SchlieBlich musste ich nicht mehr bewusst daran denken;
der Korper wahlte die Gangart selbst. Bei schnellen Richtungswechseln, plétzlichem Antritt
oder langem Gehen empfand ich sie als deutlich energiesparender.

Ein zufilliges Erlebnis im Freien liberzeugte mich davon, dass dieses Gehen tatsdchlich ,,im
Korper angekommen® war. Ende September 2025 reiste ich nach Nordeuropa und trug 28
Tage lang téaglich etwa zehn Kilogramm Gepéck. Ich ging durchgehend in dieser Gangart,
meist 15.000 bis 20.000 Schritte pro Tag. In Norwegen fiihrte eine Tagesetappe zum
Preikestolen und zuriick — ein felsiger Bergweg, fir den gewohnliche Besucher ungefahr 2,5
Stunden pro Strecke beziehungsweise rund finf Stunden insgesamt bendétigen. Mit etwa zehn
Kilogramm Gepéck absolvierte ich die gesamte Tour in finfeinhalb Stunden, ohne mich
unterwegs ein einziges Mal hinzusetzen; nur an einer Klippe blieb ich eine Weile stehen, um
die Landschaft zu betrachten. Am nédchsten Tag ging ich wieder ungeféhr 20.000 Schritte —
ohne Schmerzen, Ermidung oder Beschwerden. Diese Erfahrung bestatigte mir unmittelbarer
als jede Stehtrainingszahl: Wurzelfreies Gehen trainiert nicht primar den Schritt, sondern
,»fasziale Elastizitit”“. Wenn die Wade den Boden nicht mehr aktiv ,,wegdriickt®, sondern der
Fuf3 den Boden ,,annimmt* und der Korper wie eine Feder bei jedem Aufsetzen
Bodenreaktionskraft speichert und zurtickgibt, kann man lange intensiv gehen, ohne die
Herz-Kreislauf-Belastung unnétig zu erhéhen. Fur mein Verstandnis von Santi war
entscheidend: ,,Leeres Auftreten® des vorderen Fulles bedeutet nicht ,,keine Last®, sondern
,,dynamische Last“ — ein schneller Wechsel von leer zu voll und wieder leer durch minimale
Druckénderung. Das wurzelfreie Gehen ist damit gewissermafen eine Santi-Stellung in
Bewegung.

Kapitel 6 — Regenschirm statt Speer

Nach zwei Jahren Mabu-Fundament, Gleichgewichtstraining mit geschlossenen Augen und
dynamischer Ganzkdrperarbeit im wurzelfreien Gehen fiihlte sich Santi bei meiner Ruckkehr
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bereits vollig anders an. Doch erst ein zufdlliger Versuch mit ,,Regenschirm statt Speer (oder
Stock statt Speer) lie mich die Struktur wirklich durchdringen.

Xingyi Quan wird historisch eng mit der Speertechnik verbunden; dies gehdrt zu seinen
grundlegenden Herkunftslogiken. Die Vorfahren sagten ,,den Speer ablegen und zur Faust
werden“: Zuerst entsteht die Ganzkorperkraft am langen Speer, dann wird der Speer abgelegt
und seine Intention in die Faust Ubertragen. Mich beschéftigte jedoch ein Problem: Ich hatte
nie systematisch mit einem grof3en Speer trainiert und besal’ dafiir auch nicht die
Bedingungen. Frihere Generationen konnten téglich viele Stunden tben und unter Aufsicht
ihres Lehrers lange Stangen schiitteln; moderne Menschen haben diese VVoraussetzungen
kaum. War ,,vom Speer zur Faust* fiir meinen Korper also eine nicht reproduzierbare
Legende? Lange fand ich keine Antwort. Eines Tages nahm ich zuféllig einen geschlossenen
langen Regenschirm in die Hand und stellte mich in Santi. Da erkannte ich: Ich brauche
keinen echten grof3en Speer. Ein Gegenstand, der Lange und Schwerpunkt eines Speers
hinreichend simuliert, gentigt, um erneut zu erfahren, wie ,,Speerkraft durch den Korper
Ubertragen wird.

Bevor ich diesen Schirm nahm, hatte ich bereits mit einer 4,5 Meter langen Taiji-Stange
trainiert. lhre Tréagheit ist enorm; das Gewicht am vorderen Ende erzeugt beim Bewegen ein
grolRes Hebelmoment. Sobald Schulter, Ellbogen oder Handgelenk blockieren oder lokal
Kraft einsetzen, schwingt die Stange heftig und die Kraft erreicht die Spitze nicht. Die Stange
zwang mich, die Ubertragung an der FuRsohle beginnen und tber Hiifte, Taille, Riicken,
Schulter und Ellbogen wie durch ein durchgéngiges Rohr nach au3en laufen zu lassen, statt
mit den Armen zu ,,schieben®. Dadurch entstand ein korperliches Gedachtnis fiir
Ganzkorperibertragung. Als ich spéter den geschlossenen langen Regenschirm aufnahm,
reagierte der Korper sofort im Vergleich: Die groRe Trégheit der Stange war verschwunden,
ihre rdumliche Lange blieb jedoch als Prinzip erhalten.

Ich machte daraus ein Experiment: Nach dem taglichen Mabu hielt ich den geschlossenen
langen Schirm und stand in Santi, mdglichst genau wie beim Halten eines Speers. Die
vordere Hand entsprach der Speerspitze, die hintere dem Griff am Speerquast; die Kraft des
hinteren Fules lief Gber Hift- und Taillendrehung zu Schulter, Ellbogen und Hand und
sammelte sich schlieflich an der Schirmspitze. Die Wirkung tbertraf meine Erwartung. Ohne
Schirm lief ich die Arme leicht ,,schweben‘ — vordere Hand zu hoch, hintere zu tief,
Schulterblatter nicht vollstandig getffnet. Mit dem Schirm kalibrierte seine physische Lénge
sofort meine Raumkoordinaten: zu weit und der Schwerpunkt geht verloren; zu nah und kein
Stol} ist moglich. Die hintere Hand findet natlrlich die Griffhéhe; zu hoch lasst den Ellbogen
schweben, zu tief blockiert die Schulter. Ich musste kaum bewusst an ,,Schulter sinken
lassen®, ,,Ellbogen hidngen lassen oder ,,Brust zuriicknehmen, Riicken weiten* denken — der
Gegenstand brachte die Hande von selbst an eine funktionelle Position.

Von der 4,5-Meter-Stange bis zum geschlossenen Regenschirm wurden Gewicht und Lange
stark reduziert, doch die Trainingslogik blieb durchgingig: Die lange Stange lehrt ,,sich nicht
von der Tréagheit aus der Struktur ziehen zu lassen* — schon eine kleine Abweichung lasst das
Ende ausschlagen und unterbricht die Kraft an der Schulter. Der leichte Schirm lehrt ,,sich
nicht von Leichtigkeit tduschen zu lassen® — gerade weil er leicht ist, ist es verfihrerisch, ihn
mit Armkraft zu halten; sobald man das tut, beginnt die Spitze unkontrolliert zu schwanken
und legt den Bruch in der Kraftkette offen. Das Schwere zwingt, das Leichte entlarvt.
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Zusammen machten beide flir meinen Korper leichter verstindlich, was ,,Kraft beginnt an den
Fiilen und durchdringt die Fingerspitzen* bedeutet.

Dies ist einer der zentralen empirischen Befunde, die ich in ,,Die wahre Essenz von Xingyi
und Taiji durch Faust, Schwert und Speer kultivieren* ausfiihrlich dokumentiert habe.

Beim ,,Regenschirm statt Speer (oder Stock statt Speer)“ erkannte ich noch etwas
Wichtigeres: Der Ausgangspunkt der Kraft liegt tatsachlich nicht im Arm, sondern im
Moment, in dem die hintere Ferse den Boden drlickt. Beim Halten des Schirms in Santi hing
die Stabilitat der Spitze vollstandig davon ab, ob der hintere FuR den Boden wirklich fasste.
War er leicht und instabil, schwankte die Spitze; war er solide, zeigte sie stabil wie ein
Bajonett auf das Ziel. Damit verstand ich endgiiltig: Die vordere Hand ,,stiitzt* keine
Haltung; der hintere Ful3 ,,sendet” die Kraft. Die gesamte Kette — Ful3, Hufte, Taille, Schulter,
Ellbogen, Hand — muss die Bodenreaktionskraft bis in die Fingerspitzen tbertragen. Dieser
Versuch war ein entscheidender Wendepunkt: Statt ,,im leeren Raum nach einem Gefiihl zu
suchen®, konnte ich ,,an einem realen Gegenstand nach Struktur suchen®. Mit einem
speeréhnlichen Gegenstand finden die Hande ihre Position und die Kraft ihre Richtung.

Dabei muss ich eines klarstellen: Mein Ziel beim Santi mit Regenschirm war nicht,
irgendeine geheimnisvolle ,,Speerkraft” zu entwickeln, und erst recht nicht, ein Speermeister
zu werden. Mein Ziel war ausschlieBlich die Korrektur der Form. Schirm oder Stock sind fir
mich ein ,,physischer Maf3stab“ und ein ,,rdumlicher Monitor*.

Erstens verhindert er, dass meine Hand ,,wegschwebt“. Ohne Schirm tiberschreitet die Hand
leicht den funktionellen Bereich oder zieht sich zu eng zurlick. Die physische Lénge des
Schirms zieht eine klare Grenze: Zu weit nach vorn zerstort den Schwerpunkt; zu nah
unterbricht die Kraft. Mit dem Schirm kann die Hand kaum an einer Stelle landen, die sich
subjektiv richtig anfiihlt, strukturell aber falsch ist.

Zweitens unterbricht er rohe Armkraft. Sobald die Armmuskeln den Schirm hart ,,tragen®,
schwankt die Spitze deutlich. Der Schirm ist wie ein unerbittlicher Alarm: Sobald die
Muskulatur lokal aufblaht, meldet das Schwanken sofort, dass die Kraft in der Schulter
abgebrochen ist. Um die Spitze stabil zu halten, musste ich die Armkompensation aufgeben,
den hinteren Fuf in den Boden bringen und lernen, das Gewicht bis in die Fingerspitzen zu
»gielen®.

Drittens beendet er die Ubersteuerung durch das Gehirn. Frither wiederholte ich beim Stehen
innerlich stindig: ,,Schulter sinken, Ellbogen fallen, Brust zuriicknehmen, Riicken weiten* —
und wurde dabei immer steifer. Mit dem Schirm musste ich nur eine Sache beachten: Ist die

Spitze stabil? Sobald die Aufmerksamkeit vom Korperinneren auf den realen Gegenstand in

der Hand wechselte, fielen viele tberflussige Schutzspannungen von selbst ab.

,»Regenschirm statt Speer zeigte mir die kalibrierende Wirkung eines Geréts auf eine
statische Form. Die Struktur unter dynamischer Gerétebelastung verlangte jedoch eine
weitere Prufung. Beim Taiji-Doppelschwerttraining verwendete ich zwei Schwerter mit
unterschiedlichem Gewicht und unterschiedlicher L&nge und zwang mich fortlaufend zum
Wechsel zwischen linker und rechter Hand. Diese asymmetrische dynamische Belastung
zwang den Korper, wahrend der Bewegung neue Gleichgewichtspunkte zu finden — und
prifte, ob die Huftlaststruktur auch unter wechselnden Drehmomenten bestehen blieb. Diese
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empirische Prifung mit Doppelschwertern werde ich in einer spéteren Aufzeichnung
gesondert behandeln.

Kapitel 7 — Der entscheidende Durchbruch

Auf Grundlage der Erfahrung mit ,,Regenschirm statt Speer (oder Stock statt

Speer)* trainierte ich weiter. Eines gewohnlichen Morgens am Meer trat schlieBlich eine
Verénderung ein, die ich zuvor nie erlebt hatte. Der Tag war nicht besonders. Wie immer
absolvierte ich die Mabu-Vorbereitung und nahm Santi ein: vorderer Ful tastet vor, hinterer
FuR druckt, vordere Hand hebt sich, hintere Hand schitzt die Brust. Ich hatte diese
Bewegungen unzahlige Male gemacht — doch diesmal antwortete der Korper vollig anders.
Hénde, Arme, Schultern, Taille und Beine setzten keine bewusste Kraft mehr ein. Es war
keine absichtlich hergestellte ,,Entspannung* und kein Willensbefehl ,,nicht anspannen‘; der
Kdorper trat selbst in einen Zustand des Nicht-Erzwingens ein. Die Schulterblatter sanken
natlrlich, das Gewicht der Arme fiel auf Taille und Hifte, die Knie waren leicht gebeugt,
aber nicht blockiert, und das Stutzgefiihl des hinteren FuRBes kam nicht mehr aus
Muskelkontraktion, sondern aus knécherner Tragfahigkeit — die Ferse fuhlte sich wie eine
direkt in den Boden gestellte Stitze an.

Ich stand dort. Zehn Minuten vergingen, dann zwanzig. Nirgendwo entstanden Schmerz,
Ermidung oder Steifheit. In diesem Moment wusste ich, dass ich die Schwelle des Xingyi
gefunden hatte. Dieser Zustand entstand nicht durch Vorstellung oder mentale Fihrung,
sondern aus der Uberlagerung aller vorherigen Grundlagen: Lastaufnahme uber die Hiifte aus
Mabu, Gleichgewichtswahrnehmung aus dem einbeinigen Stehen, fasziale Elastizitat aus dem
wurzelfreien Gehen und rdumlich-mechanische Fiihrung durch ,,Regenschirm statt Speer.
Sobald diese Strukturen vorhanden waren, erschien der Zustand ,,ohne bewusste Kraft“ von
selbst. Spater hielt ich diese Erfahrung in ,,Gongfu ist das Leben* fest: Nirgendwo im Korper
wurde bewusst Kraft eingesetzt; nur die Fersen trugen nattrlich. Zwanzig Minuten ohne
Schmerz oder Ermudung. Fur mich war dies ein Zeichen dessen, was ich als

,,Knochenkraft” bezeichne: Die Muskulatur kdmpft nicht mehr dauerhaft gegen die
Schwerkraft; Skelett und passive fasziale Spannung tibernehmen die Stiitzung. Stehen wird
nicht ldnger ,,Verbrauch®, sondern ,,Speicherung®.

Endlich verstand ich, was mein Lehrer damals mit ,,Mit der Zeit kommt das Gongfu von
selbst in den Korper* gemeint hatte. Warum sagte er mir nicht einfach ,,die Hiifte tragt“?
Warum Korrigierte er nicht sofort meinen Zustand hochster Alarmbereitschaft? Heute
verstehe ich: Nicht weil der Lehrer es nicht erklaren will, sondern weil der Korper einen
bestimmten Zustand erst erreichen muss. VVorher hort man die Worte, versteht sie aber
korperlich nicht. Traditionelle Kampfkunst wird h&ufig nicht allein tiber Sprache tibertragen;
zuerst muss der Korper an einen Punkt gelangen, an dem ein einfacher Hinweis die
Verbindung sofort herstellt. Hatte ich 2007 die vier Worte ,,Lastaufnahme tiber die

Hiifte* gehort, hitte mein Korper sie vermutlich als ,,die Hiifte mit Kraft nach unten
driicken* iibersetzt — also wieder Muskelarbeit. Wenn der Korper noch nicht angekommen
ist, versteht er die Erklarung nicht. Das ist eine meiner tiefsten Einsichten aus diesem Weg.
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Kapitel 8 — Atmung

In dieser Phase begegnete mir noch ein Punkt, der mir wichtig ist. Viele Menschen fragten
nach meinen Trainingsergebnissen: ,,Wie konzentrierst du die Absicht auf das Dantian?* oder
,»Wie flihrst du Qi mit der Vorstellung?* Meine Antwort war immer dieselbe: Ich fixiere
meine Aufmerksamkeit nicht auf das Dantian und fiihre Qi nicht willentlich. Fir manche
Praktizierende innerer Kampfkiinste mag das rebellisch klingen, weil ,,die Absicht im
Dantian halten* in vielen Systemen fast als notwendiger Weg zur inneren Arbeit gilt. Bei mir
entstand der strukturelle Zustand jedoch gerade, nachdem ich diese Fixierung aufgegeben
hatte. Meine Begriindung: Eine dauerhafte lokale Aufmerksamkeitsbindung kann die
Wahrnehmung auf einen Koérperbereich verengen und dort unnétige Spannung erzeugen. Das,
was man — wenn man diesen Begriff verwenden méchte — ,,Qi* nennen kann, erfahre ich eher
als einen inneren Druck- und Flusszustand, der sich bei aufgerichtetem Skelett, tiefer langer
Atmung und durchlassiger Faszienstruktur von selbst entwickelt; er wird nicht durch
Vorstellung ,,gefiihrt™, sondern durch Loslassen ermdglicht.

Dass mein durchschnittlicher Atemzyklus etwa 8,8 bis 9,5 Sekunden betrégt, fuhre ich nicht
auf eine Konzentration auf das Dantian zuriick, sondern darauf, dass meine Korperstruktur
genugend Raum besitzt. Der Druckunterschied zwischen Brust- und Bauchraum erzeugt eine
Art ,,Blasebalgeffekt®, wodurch die Atmung natdrlich tiefer und langer wird. Dass sich der
Baihui-Bereich beim Stehen erwdrmt und leicht schwitzt, entsteht fiir mich nicht durch
,Konzentration auf Baihui“, sondern als natiirliche Folge des Kreislaufzustands. Dies habe
ich in ,,Eine kurze Analyse des leeren Fiihrens des Scheitels* und ,,Der Ursprung des Danti-
Korpers* systematisch dokumentiert. Ich betrachte bewusste Aufmerksamkeitsfithrung als
Werkzeug. Wenn der Kérper jedoch bereits selbststéandig arbeiten kann, darf das Werkzeug
beiseitegelegt werden. Das ist meine personliche, aus langjéhriger Praxis entstandene
Methode und kein Urteil iiber andere Uberlieferungssysteme. Ich bestreite nicht, dass
Dantian-Aufmerksamkeit Anfangern in bestimmten Phasen Orientierung geben kann; aus
meiner eigenen kdrperlichen Erfahrung laufen Atmung und innere Regulation jedoch
zunehmend selbststandig, sobald das Skelett tragen kann.

Kapitel 9 — Strukturelle Entsprechung von Taiji und Xingyi

Mit zunehmender Reife begann mein Hintergrund als Uberlieferungstrager der Chen- und
Wu-Taiji-Linien eine besondere Rolle zu spielen. Beim Santi-Stehen erkannte ich plotzlich,
dass diese Haltung nicht isoliert ist: Sie teilt im Kern dasselbe Skelettmodell wie die Wu-
Taiji-Ausgangsform ,,Die sieben Sterne umarmen* und die Chen-Taiji-Ausgangsstruktur von
,Den Spatzenschwanz fassen®. Es sind nicht drei vollig getrennte Bewegungen, sondern
verschiedene Erscheinungsformen einer verwandten Korperstruktur. Die Santi-
Gewichtsverteilung ,,drei vorn, sieben hinten* erscheint im ,,Sieben-Sterne-Umarmen* als
,hinterer Ful3 voll, vorderer FuB3 leer*; in ,,Den Spatzenschwanz fassen* zeigt sie sich in der
gespeicherten Peng-Struktur und der Bereitschaft zum Ansetzen. Santi ist fir mich die
Haltung eines Bajonettstofes, ,,Sieben Sterne* eine Taiji-Form der Kampfbereitschaft und
»Spatzenschwanz* eine dynamische Variante derselben Grundstruktur. Thr gemeinsames
Fundament lautet: hintere Hifte trégt, vorderes Bein tastet leer — wie ein gespannter
Federbogen.
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Diese Erkenntnis habe ich sowohl in ,,Die wahre Essenz von Xingyi und Taiji durch Faust,
Schwert und Speer kultivieren® als auch in ,,Kurze Biografie des Taiji-Meisters Li Jingwu —
eine moderne Geschichte des Chen- und Wu-Taiji* festgehalten. GroBmeister Li Jingwu
verband die vier Taiji-Traditionen Chen, Wu, Yang und Sun. Als Schiler der zweiten
Generation seiner Uberlieferungslinie habe ich Zugang zur zwélften Generation des Chen-
Stil Taijiquan und zur sechsten Generation des Wu-Stil Taijiquan. Dadurch konnte ich Xingyi
aus einer Taiji-Perspektive neu betrachten: Die vordere, wie eine Speerspitze tastende Hand
von Santi entspricht strukturell einer fixierten Peng-Qualitat; die hintere, wie am Speerquast
gehaltene Hand erinnert an den Beginn von Li. Unterschiedliche Wege weisen schliellich
auf dasselbe: strukturelle Lastaufnahme.

Dieselbe strukturelle Entsprechung bestéatigte sich in meinem selbst entwickelten Taiji-
Doppelschwerttraining mit mittellangen Quasten. Die Quasten sind etwas kdirzer als die
Klingen und reagieren aufgrund ihrer Trégheit verzogert. Ist die Huftlast stabil und lauft die
Kraft vom FuB tber Taille und Hifte bis zur Schwertspitze, folgen die Quasten wie vom
Luftstrom getragene Schweife — rund, gleichmaRig und rhythmisch. Sobald Schulter oder
Ellbogen lokal Kraft einsetzen, fliegen sie auf, wickeln sich um die Klinge oder schlagen
gegen den eigenen Korper. Die Quaste lugt nicht; sie vergréRert jeden Bruch der
Ubertragungskette. Die Struktur, die sich am Doppelschwert bewihrt, ist dieselbe, die in
Santi als ,,nirgendwo bewusst Kraft einsetzen, beide Fersen tragen natiirlich“ erscheint.
Gerétetraining ist eine Verlangerung des Stehtrainings; das Stehtraining ist die Riickkehr des
Gerétetrainings. Beide benutzen dasselbe Skelett.

Die konkrete strukturelle Gegenuberstellung von Xingyi und Taiji werde ich in einem
spateren Spezialbeitrag ausfuhrlich behandeln, damit der Fokus dieses Textes erhalten bleibt.

Kapitel 10 — Mit einem Speer in der Hand

Nach all diesen empirischen Trainingsphasen verdichtete ich flir mein eigenes System eine
sehr kurze, fir mich aber bedeutende Zusammenfassung: Hat man einen Speer in der Hand,
finden die Hande von selbst die richtige Position. Literarisch klingt das vielleicht bildhaft; in
meiner Korpererfahrung besitzt der Satz jedoch eine konkrete physische und strukturelle
Grundlage.

Erstens kalibriert die physische Lange eines Speers unmittelbar die rdumlichen Koordinaten
von Santi. Halt man einen Schirm oder Stock, darf die vordere Hand nicht zu weit hinaus,
sonst geht der Schwerpunkt verloren; sie darf aber auch nicht zu nah sein, sonst ist kein Stof3
moglich. Die Linge des Geréts zwingt den Arm, zwischen ,,Ellbogen sinkt* und ,,Schulter
sinkt® eine natiirliche Position zu finden.

Zweitens zwingt die Speerstruktur die Kraftibertragung von der FuRsohle bis zu den
Fingerspitzen. Mit einem Speer denkt man nicht daran, die Spitze mit dem Arm zu
,,schieben®, weil sie dadurch schwankt. Stattdessen driickt der hintere Ful3 den Boden, Hiifte
und Taille drehen, und das Gewicht von Wirbelsaule und Rumpf wird bis zur Spitze
»gegossen®. Dieser VVorgang bildet die physische Grundlage der Ganzkorperkraft in Santi.

Drittens gibt der Speer der ,,Intention einen realen Anker. Xingyi spricht von ,,Faust ohne
Faust, Intention ohne Intention®, doch gerade Anféangern fehlt ein konkreter Zielpunkt. Mit
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einem Gerét in der Hand erhélt die Aufmerksamkeit ein reales ,,Fadenkreuz®: Jede
Haltungsanderung dient dazu, die Spitze auf das Ziel auszurichten und den Schaft stabil zu
halten. Diese konkrete Aufgabe ist flir mich wesentlich préziser als ein abstraktes Vorstellen
von ,,Qi sinkt ins Dantian“. Wiirde mich heute jemand fragen, wie ich einem Anfénger Santi
vermitteln wurde, wurde ich sagen: Gib ihm einen Stock und lass ihn Santi stehen. Man muss
ihm nicht endlos ,,Schulter sinken, Ellbogen fallen® erkldren; das Gerat zwingt ihn, die
funktionelle Position zu suchen.

Kapitel 11 — Das Dilemma des modernen Menschen

Nach den obigen Erfahrungen méchte ich eine Beobachtung aus dem Unterricht ergénzen:
Warum féllt es modernen Menschen immer schwerer, Santi wirklich zu stehen? Meiner
Ansicht nach liegt das Problem nicht in Santi selbst, sondern darin, dass unsere Korper durch
den modernen Lebensstil grundlegend verandert wurden.

Die meisten modernen Menschen sitzen einen grofRen Teil des Tages. Die Hiftgelenke
bleiben lange in Beugung, Gesalimuskulatur und tiefe AuRenrotatoren werden wenig genutzt,
die Hiften werden enger und verlieren Bewegungsumfang. Gleichzeitig tragen Knie und
Sprunggelenke viel statische Belastung. Gerade diese Struktur — ,,enge Hiifte,
kompensierende Knie* — ist fur Santi besonders problematisch, weil die hintere Hufte die
Last nicht Gbernehmen kann. Will man nach hinten sinken, ohne dass die Hifte getffnet ist,
fallt das Gewicht in das Knie. Sobald das Knie belastet wird, versucht der Korper instinktiv,
mit den Waden ,,dagegenzuhalten®. Deshalb erleben viele moderne Menschen beim Santi
Knieschmerz, Beinzittern oder rasche Ubersauerung. Das bedeutet nicht, dass sie sich nicht
genug bemduhen oder dass Santi grundsétzlich zu schwer ware; ihre Korperstruktur wurde
durch den modernen Alltag an eine andere Lastverteilung angepasst.

Beim Training am Meer in Sydney sehe ich morgens haufig dltere und jingere Menschen.
Gang, Sitz- und Standhaltung vieler zeigen blockierte Hiften, wenig verbundene
Rumpfspannung und einen hohen Schwerpunkt. Das ist keine personliche Schuld, sondern
eine korperliche Pragung moderner Lebensweise. Deshalb sollte Santi flir moderne Menschen
meiner Ansicht nach zuerst nicht die Frage ,,Ist die d&uBBere Haltung korrekt?* 16sen, sondern
,,Kann die Hiifte iiberhaupt noch 6ffnen?* Genau deshalb stelle ich Mabu-Zhan und sitzendes
Huft6ffnen vor Santi. Erst wenn die Hifte ihre strukturelle Tragfahigkeit zuriickgewinnt,
kann Santi wirklich in den Korper gelangen.

Kapitel 12 — Schluss

Zum Abschluss mdchte ich alle meine Einsichten in einem Satz zusammenfassen: ,,Die Santi-
Stellung ist die Haltung eines Bajonettstof3es.

Die 4,5-Meter-Stange, die Chungqiu-Hellebarde, die Doppelschwerter mit langen
Quasten und der geschlossene lange Regenschirm begleiteten meinen gesamten
Prufweg von ,muskularer Kompensation“ zu ,kndécherner Stitzung®. Jedes Gerat

legte andere strukturelle Schwachen offen und bestatigte schliellich auf derselben
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Uber die Hufte tragenden Skelettstruktur den Zustand des ,Durchgangigwerdens®.
Santi ist flr mich nicht einfach ,Stehtraining®, sondern ,mit dem Speer in
Bereitschaft”. Die vordere Hand ist wie die Speerspitze, die hintere wie die Hand am
Quast; der hintere Ful} ,sendet den Speer®, der vordere Ful ,tastet den Weg“. Der
ganze Mensch wird zu einem Gewehr mit aufgepflanztem Bajonett. Santi bedeutet
nicht ,sich auf den Kampf vorbereiten®, sondern ,sich fortwahrend in einem
kampfbereiten strukturellen Zustand befinden®. Hat man einen Speer in der Hand,
finden die Hande ihre Position; haben die FlulRe Wurzel, |auft die Kraft vom Boden
bis in die Fingerspitzen; ist die Korperstruktur umgebaut, wird Santi nicht mehr als

»1raining“, sondern beinahe als ,Ruhe” erlebt.

Nach zwei Jahren Mabu-Fundament, dem Neuaufbau des Gleichgewichts durch
einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen, dynamischer Ganzkérperarbeit im
wurzelfreien Gehen und der Durchdringung der Speeridee durch ,Regenschirm statt
Speer” verwandelte sich Santi fur mich schlieRlich vom ,kraftlosen Geflihl eines
Uberall angespannten Korpers® in einen Zustand, in dem ,nirgendwo bewusst Kraft
eingesetzt wird und beide Fersen naturlich tragen®. Das war keine augenblickliche
~Erleuchtung®, sondern ein langer, schrittweiser Prozess aus unzahligen Morgen, an

denen ich gegen funf Uhr aufstand.

Ich muss dabei einen Satz ganz offen sagen: Unter allen Bereichen, mit denen ich
mich befasse, ist Kampfkunst mein schwéchster; und innerhalb meines
Kampfkunstsystems ist Xingyi wiederum der schwachste Teil. Das ist keine
Bescheidenheitsformel, sondern meine nichterne Einschatzung meiner praktischen
Kampffahigkeit. Gerade weil es mein schwachster Bereich ist, konnte ich den

gesamten Weg vom ,Nichtkdnnen® zum ,Kénnen“ besonders klar sehen.

Meine tiefste Erfahrung aus vielen Jahren Ubung lautet: Ein Lehrer kann die duRere
Bewegung eines Schilers korrigieren, aber niemals dessen inneres Empfinden
direkt korrigieren. Bewegung ist auf3erlich, sichtbar und sprachlich veranderbar;
Empfinden ist innerlich. Es steckt in Befehlen des Nervensystems, im Moment, in
dem ein Muskel anspannt, und in der instinktiven Reaktion eines Gelenks, das

blockiert. Ein Lehrer kann deine Schulter nach unten driicken, aber er kann dir nicht
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sagen, ob dein Gehirn in dem Moment, in dem du ,die Schulter sinken flhlst,
tatsachlich den Befehl ,Kraft einsetzen” oder den Befehl ,loslassen“ sendet. Diese
Licke kann der Lehrer nicht fur den Schuler Gberschreiten. Der Schiler muss sie in

langer Praxis selbst durchqueren.

Deshalb schreibe ich diesen Beitrag nicht, um zu beweisen, dass ich ein besonders
starker Kampfer bin, dass eine Trainingsmethode einer anderen tberlegen ist oder
dass eine neue Kampfkunsttheorie geschaffen werden misse. Ich mdchte jedem,
der allein vor der Santi-Stellung steht, einen ,Mal3stab zur Selbstkorrektur des
inneren Empfindens® geben: die Stabilitat der Schirmspitze, um zu prifen, ob die
Hand driftet; den Grad der Kniebeschwerden, um zu prtifen, ob die Hufte tragt; die
Tiefe der Atmung, um zu prtfen, ob der Kérper wirklich losgelassen hat. Wenn der
Lehrer nicht anwesend ist, kdnnen solche physischen Rickmeldungen helfen, den

eigenen Korper selbst zu Uberprifen.

Es gibt zahlreiche Xingyi-Schulen und keinen absoluten duf3eren Standard.
Schulstandards betreffen die Form; die strukturelle Substanz folgt allgemeineren
Prinzipien. Wenn die Hufte tragen kann, das Skelett stitzt und Ganzkorperkraft
entsteht, bildet sich ein eigener, zum eigenen Koérper passender Standard. Ob man
Xingyi, Taiji oder eine andere innere Kampfkunst bt — unterschiedliche Wege

konnen zum selben strukturellen Ziel fihren.

Wenn diese Aufzeichnung spateren Ubenden einige der Umwege erspart, die ich
selbst gegangen bin, war sie das Schreiben wert. Als ich den Text beendete, hatte
ich nicht das Geflhl, ,etwas abgeschlossen® zu haben, sondern eher, dass ,mein

Kdrper sich einmal geordnet hat".

Ende des Haupttextes

Anhang: Verwandte Beitrage und Links
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Die folgenden Eintrage wurden anhand der beigefligten Tabelle geprift und
Ubernommen. Links werden in der Reihenfolge NLA, AWA, Website und Forum

verwendet; nicht in der Tabelle bestatigte Links werden nicht erganzt.

1. ,Die wahre Essenz von Xingyi und Taiji durch Faust, Schwert und Speer
kultivieren®

Kurzbeschreibung: Ausgehend von langfristigem Training mit Faust, Schwert und
Speer dokumentiert der Beitrag praktische Erfahrungen zu Koérperstruktur,
Geratetraining und Kraftwegen in Xingyi und Taiji.

Zugehoriger Link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2., Xingyi Quan schlagt in Australien Wurzeln®

Kurzbeschreibung: Auf Grundlage authentischer Lehruberlieferung, historischer
Materialien, langjahriger Kérperpraxis und Uberlieferung im Ausland dokumentiert
der Beitrag den Weg des Xingyi Quan von China nach Australien sowie die
personliche Praxis.

Zugehoriger Link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. ,Die vier Kampfkunst-Uberlieferungslinien von Jeffi Chao Hui Wu in Australien®
Kurzbeschreibung: Systematische Darstellung von mehr als drei Jahrzehnten
Kampfkunstpraxis, traditioneller Lehruberlieferung und langfristiger korperlicher
Dokumentation sowie der vier vom Autor fortgefilhrten Uberlieferungslinien.

Zugehoriger Link: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. ,Gongfu ist das Leben®

Kurzbeschreibung: Entlang von Stehtraining, Taiji, Xingyi, Doppelschwert,
einbeinigem Stehen mit geschlossenen Augen und wurzelfreiem Gehen wird
dokumentiert, wie Gongfu schrittweise in den Alltag Ubergeht.

Zugehoriger Link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. ,75 Minuten einbeiniges Stehen mit geschlossenen Augen®
Kurzbeschreibung: Dokumentiert einen vollstandigen Durchgang von 1 Stunde, 15
Minuten und 32 Sekunden einbeinigen Stehens mit geschlossenen Augen. Korper,

Atmung und Bewusstsein blieben am Ende stabil; der Autor beendete die Ubung

303
English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,

S30 ABSIIESR

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
i;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

selbst.

Zugehoriger Link: https://nla.gov.au/nla.obj-4255643360

6. ,Umbau und Starkung der Faszien*

Kurzbeschreibung: Dokumentiert Erfahrungen mit Veranderungen des korperlichen
Spannungsnetzes, der Stabilitat und Kraftlibertragung aus langjahrigem Mabu-,
Santi-, Taiji-, Xingyi-, Einzel-/Doppelschwert- und Einbeintraining mit geschlossenen
Augen.

Zugehoriger Link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/
er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

7. ,JFunf Hirden des Mabu-Zhan*

Kurzbeschreibung: Ausgehend von langjahrigem Mabu-Training dokumentiert der
Beitrag kontinuierliche Praxis, Unterkdrperstruktur und korperliche Anpassung und
erganzt die in diesem Text beschriebene Erfahrung, vor Santi zunachst das
Fundament neu aufzubauen.

Zugehoriger Link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/
er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. ,Wie man beim Mabu-Zhan die Hufte nicht verletzt"

Kurzbeschreibung: Behandelt das Verhaltnis von Hifte und Knie sowie die
Lastaufnahme im Mabu und dokumentiert die kérperliche Erfahrung des Autors zur
Beziehung zwischen Huftlast und Knieentspannung.

Zugehoariger Link:
https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_11.html

9. ,Australian Zhao-style Xingyi Tai Chi"
Kurzbeschreibung: Dokumentiert den Uberlieferungsprozess des Australian Zhao-
style Xingyi Tai Chi auf Grundlage des von GroRBmeister Zhao Hongwei vermittelten

Trainingsrahmens, der Ubungsschwerpunkte, Korrekturen des Kérpergefiihls und
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Kampfkunstauffassungen.
Zugehoriger Link:

http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699116

Zugehorige Fotografien
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By Jeffi V
The Grand Pde opp Emmali

Der Autor beim Santi-Training an der Kiste von Sydney
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By. Jeffi Wu AREHIZ5R¥.@. 2025 JEFFI. WU (times:net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221784 FiE

Jeffi Chao Hui Wu beim Taiji-Doppelschwert mit mittellangen Quasten an der Kiiste von
Sydney

Oben: Jeffi Chao Hui Wu beim Uben der Chen-Stil-Taiji-Chungiu-Hellebarde
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Jeffi Chao Hui Wu beim Uben der Santi-Stellung (Frontalansicht)
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«Li-style Xingyi Tai Chiquan», obra organizada pelo Grao-Mestre Li Chunling.
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Quadro de linhagem do Xingyi Quan do estilo Che (Che Yizhai)

Quadro de linhagem do Xingyi Quan do estilo Che (Che Yizhai)
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Grao-Mestre Zhao Hongwei, anteriormente conhecido como Zhao Xifeng.
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Li Chunlirg e sua esposa (sentados na primeira fila), em fotografia com familiares e
discipulos.

Posicdo do Grdo-Mestre Zhao Hongwei (anteriormente Zhao Xifeng) na segunda pagina do
quadro de linhagem do Xingyi Quan do estilo Che.
Li Chunling e sua esposa (sentados na primeira fila), em fotografia com familiares e
discipulos.
Grao-Mestre Zhao Hongwei (anteriormente Zhao Xifeng), indicado na segunda

pagina do quadro de linhagem do Xingyi Quan do estilo Che.
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No inicio de 2025, o Grao-Mestre Zhao Hongwei (a direita) entregou a Jeffi Chao
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Hui Wu a placa de Presidente da Associagao Australiana de Xingyi Quan do estilo

Zhao, na presenga do Grao-Mestre Lam Man Fai (a esquerda).
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Em dezembro de 2024, o tio marcial Zhang Licheng e o Grdo-Mestre Lam Man Fai (a
esquerda) testemunharam a nomeacdo de Jeffi Chao Hui Wu, que ndo pdde estar presente,
como Presidente da Associagdo Australiana de Xingyi Tai Chi do estilo Zhao.
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Placa-certificado de Chefe de Linhagem do Xingyi Tai Chi do estilo Zhao na

Australia
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By Jeffi Wu &R 025 JEFFI'WU (time
The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 2217

Imagem da capa: Jeffi Chao Hui Wu praticando a postura Santishi do Xingyi Quan

ao amanhecer.
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Reflexdes sobre a Postura Santishi do Xingyi Quan

— Um percurso empirico da “forga no corpo inteiro” a “sustentagao do peso pelos
quadris”
Autor / Jeffi Chao Hui Wu (JEFFI CHAO HUI WU)

Académico independente internacional / Herdeiro de artes marciais
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(Este texto € um registro empirico, em primeira pessoa, das artes marciais do autor, baseado
em muitos anos de préatica corporal. N&o se trata de uma exposicdo tedrica nem de um guia de
ensino; todos os dados e percepc¢des provém de registros continuos de treinamento e do
feedback do préprio corpo.)
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33:97987781 151.14976633

By Jeffi Wu ZREBEE R R @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde:.opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7;8 A F11E

Imagem da capa: Jeffi Chao Hui Wu praticando Santishi sob a luz da alvorada.
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Resumo

Este texto € um extenso registro empirico corporal em primeira pessoa de Jeffi Chao
Hui Wu, herdeiro de nona geracao do Xingyi Quan e herdeiro da linhagem ortodoxa
do Tai Chi Chen-Wu, baseado em mais de trinta anos de pratica. O nucleo do artigo
mostra como o autor passou do estado inicial de “corpo inteiro rigido e dor aguda
nos joelhos apo6s dois minutos” para, por meio de uma série de treinamentos
sistematicos e progressivos, uma reorganizagao estrutural na qual “nenhuma parte
do corpo faz forga, os dois calcanhares sustentam naturalmente o peso e é possivel

permanecer vinte minutos na postura sem dor ou desconforto”.

O artigo afasta-se da dependéncia, comum em textos tradicionais de artes marciais,
de “iluminagdes subitas” e de descri¢cdes internas misteriosas, estabelecendo uma
metodologia empirica baseada em feedback fisico. O autor construiu a base com
dois anos de postura Mabu, resolvendo a compensacao dos joelhos causada pelo
“bloqueio das articulagées do quadril”’; desenvolveu propriocepcao e equilibrio
dinamico por meio do Danti Duli de olhos fechados; e, mediante o treino cotidiano
do passo sem raiz e de sua elasticidade fascial, utilizou por fim a singular régua
instrumental de “usar um guarda-chuva como langa (ou um bastdo como lanca)”
para transformar o antigo principio do Xingyi Quan de “retirar a langa e converté-la

em punho” em coordenadas fisicas espaciais passiveis de verificacao.

O texto n&o apenas esclarece a homologia estrutural entre o Xingyi Quan e o Tai
Chi Chen-Wu na “sustentacao pelo quadril posterior e exploragao vazia com a perna
anterior”, como também propde uma ideia de grande valor para a educag¢ao marcial
moderna: o nucleo de Santishi ndo esta numa “postura muscular padronizada”, mas
na reconstrucao estrutural da “sustentacado esquelética e elasticidade fascial”’. O
autor ressalta que, na transmisséo tradicional, o mestre nao consegue transmitir
diretamente a “sensacao interna”; por isso, este artigo procura oferecer aos
praticantes posteriores um caminho de pratica verificavel e repetivel, capaz de
atravessar essa lacuna, mediante “réguas fisicas” autoavaliaveis, como a oscilagao

da ponta do guarda-chuva, o grau de dor nos joelhos e a frequéncia respiratoria.
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Origem da transmissao e da linhagem (antes do texto principal)

Minha exploracdo marcial comegou com a iniciacdo pelo Grdo-Mestre Lam Man Fai em
1992, ganhou fundamento com meu encontro com o Gréo-Mestre Zhao Hongwei em 2007 e,
finalmente, teve a confirmacao formal da transmissdo ortodoxa concluida em 2024 pelos
Gréo-Mestres Shan Ying e Zhao Hongwei. Essas trés etapas de transmissdo constituem, em
conjunto, a “fonte da linhagem” de meu treinamento empirico de Xingyi Quan e Tai Chi e
séo a base de todas as minhas verificagcdes corporais.

[I. Fundamento da iniciacdo: Grao-Mestre Lam Man Fai (discipulo direto de primeira
geracdo da escola de Wang Xi’an)]

Em 1992, comecei a estudar sistematicamente Qigong e Tai Chi com o Grédo-Mestre Lam
Man Fai. Sua formacao de linhagem é profunda: além de discipulo direto de primeira geracao
da escola de Wang Xi’an, ¢ também discipulo direto dos mestres de Qigong Lin Housheng,
Luo Peiyu, Lin Hai e Sun Dafa. Ele estabeleceu a base de minha compreenséo, ao longo de
mais de trinta anos, da estrutura corporal, da circulacdo de gi e sangue e das leis de
relaxamento e afundamento. O método que me transmitiu — “conduzir a forma pelo qi e
entrar na quietude pelo relaxamento” — foi a premissa fundamental para que mais tarde eu
conseguisse “sustentar o peso pelos quadris” no Mabu e desenvolver “elasticidade fascial” no
passo sem raiz. Em 2024, quando fundei formalmente a Australian International Qigong
TaiChi Academy e assumi sua presidéncia, o0 Grao-Mestre Lam Man Fai, na condicdo de
irmao marcial mais velho, ofereceu-me seu apoio e cuidado mais profundos.

[11. Transmisséo direta do Xingyi: Grao-Mestre Zhao Hongwei (fundador e Chefe Geral da
escola Zhao de Xingyi Tai Chi)]

Em 2007, por apresentacdo do Grdo-Mestre Lam Man Fai, conheci em Shenzhen o Gréo-
Mestre Zhao Hongwei. Zhao é discipulo direto de Li Chunling, conhecido como o “Rei da
For¢a Divina do Nordeste”, e verdadeiro herdeiro do sistema de forca integrada e combate
real do Xingyi Quan. Em 2024, Zhao Hongwei aceitou-me formalmente como discipulo
interno, transmitindo-me a nona geracao do Xingyi Quan do estilo Che (Che Yizhai), e
entregou-me as placas de Chefe de Linhagem do Xingyi Quan do estilo Zhao na Australia e
de Presidente da Associa¢do Australiana de Xingyi Tai Chi. O sistema de “for¢a integrada” e
“combate real” transmitido por Zhao permitiu-me compreender de fato a esséncia mecanica
de “retirar a lanca e converté-la em punho”; foi também sob sua orientacdo que comecei a
encarar Santishi com a atitude mais honesta possivel.

[I11. Linhagem ortodoxa do Tai Chi: Grdo-Mestre Shan Ying (discipula direta do Grao-
Mestre Li Jingwu) ]

Em 2024, tornei-me formalmente discipulo interno da Grd-Mestra Shan Ying. Ela € discipula
direta do Grao-Mestre Li Jingwu e irma marcial dos “Quatro Grandes Guardides” de
Chenjiagou. Assim, tornei-me oficialmente herdeiro da 12.2 geracdo do Tai Chi estilo Chen e
da 6.2 geracdo do Tai Chi estilo Wu. Shan Ying conversou longamente comigo sobre 0s
principios do Tai Chi e presenteou-me pessoalmente com duas obras valiosas, «Coletanea do
Tai Chi Chen-Wu transmitido por Li Jingwu» e «Manifestacdo e Ocultacdo do Grande
Caminho». O “relaxar e afundar” e a “neutraliza¢do da for¢a” do Tai Chi que ela transmitiu
complementam precisamente a “forca integrada” do Xingyi ensinada por Zhao Hongwei,
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permitindo-me, ao permanecer em Santishi, compreender o “reto” do Xingyi a partir do
“circular” do Tai Chi.

[IV. Raiz fundamental: Grao-Mestre Li Jingwu (figura maior da integracdo do Tai Chi
Chen-Wu)]

O Gréo-Mestre Li Jingwu foi uma figura maior das artes marciais modernas, integrando as
quatro escolas de Tai Chi — Chen, Wu, Yang e Sun. Participou da elaboracéo do Tai Chi
simplificado de 24 formas pela Comissao Estatal de Esportes e demonstrou pessoalmente o
primeiro filme educativo chinés «Tai Chi Simplificado». Como discipulo de segunda geragao
de Li Jingwu, pude entrar simultaneamente em contato com as linhas da 12.2 gerac¢do do Tai
Chi Chen e da 6.2 geracdo do Tai Chi Wu. Essa visdo de transmisséo entre estilos permitiu-
me perceber, ao praticar Santishi, a origem estrutural comum entre ela, o “Abragar as Sete
Estrelas” do Tai Chi Wu e o “Agarrar a Cauda do Pardal” do Tai Chi Chen.
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Prefacio

Meu nivel de gongfu néo é elevado, mas uso o proprio corpo como laboratério e registrei
mais de trinta anos de compreensao da estrutura. Se estas reflexdes puderem poupar alguns
desvios aos que vierem depois, isso ja sera suficiente.

Antes de comecar propriamente, quero responder a uma pergunta: por que escrevo este
artigo? Ele ndo € um manual didatico, ndo pretende provar que um método de treino é
superior a outro nem estabelecer uma nova teoria marcial. Escrevo para registrar
integralmente o processo real de transformacéo vivido por um praticante corporal de longo
prazo, para que os que vierem depois saibam que a mudanca da estrutura corporal ndo nasce
de uma férmula marcial, mas se forma gradualmente por uma série de treinamentos longos,
monotonos e frequentemente cheios de duvida. Na transmissdo das artes marciais
tradicionais, vi demasiadas narrativas que s6 falam do resultado e ndo do caminho. Historias
de “iluminagao subita” e de “de repente entender tudo” frequentemente ocultam o ponto
decisivo: o corpo ndo muda por causa de uma frase; muda pela repeticdo correta, reiterada.
Quero que este artigo seja um registro empirico que mostre que, mesmo quando no inicio 0s
joelhos doem ap06s apenas dois minutos, mesmo quando se chega a duvidar se algum dia sera
possivel aprender, se continuarmos a tocar a estrutura correta, o corpo acabara por responder.

Nesse processo, ndo pratiquei apenas posturas estaticas. Com o Grao-Mestre Lam Man Fai,
treinei também o grande bast&o vibratorio de Tai Chi de 4,5 metros, a forma inicial do grande
sabre Chungiu de Tai Chi e as espadas duplas de Tai Chi com borlas longas que desenvolvi.
Esses instrumentos ndo eram “treinos adicionais” fora da postura, mas verificagdes cruzadas
da mesma estrutura sob diferentes formas de carga: o grande bastdo obrigava-me a abandonar
a forca localizada; o grande sabre obrigava-me a sustentar o peso pelos quadris; e as longas
borlas das espadas duplas funcionavam como um sistema de feedback implacavel — se a
borla flutuava, a forca se rompia; se acompanhava, a forca passava. Santishi é o ponto final
de todas essas verificacdes e, a0 mesmo tempo, seu ponto de partida.

Costuma-se dizer: “No Tai Chi, dez anos sem sair de casa; no Xingyi, um ano para matar
alguém.” Mas essa frase talvez tenha provocado, dentro e fora dos circulos das artes marciais
tradicionais, mais mal-entendidos do que informagao. Muitos entendem “um ano de Xingyi
para matar alguém” como “treinar um ano ¢ ja saber lutar”’; apressam-Se e acabam
desperdicando anos nas Cinco Fases e nas Doze Formas, esgotando o entusiasmo sem jamais
tocar o verdadeiro limiar do Xingyi Quan. Eu também fui um deles — talvez pior, porque
“treinei” muito mais de um ano. Passei dois anos inteiros no Mabu e vérios outros explorando
Santishi; em certo periodo, cheguei a duvidar radicalmente se conseguiria desenvolver
capacidade real de combate. Sé mais tarde compreendi gradualmente que a verdadeira
premissa de “um ano de Xingyi para matar alguém” ¢ que, antes de comegar a treinar as
formas, o corpo j& possua a base para emitir for¢a. Essa base ndo vem das sequéncias de
punho, mas é construida pelas posturas. Tradicionalmente, o treino de postura do Xingyi
Quan tem uma exigéncia direta: primeiro, trés anos de postura. Muitos iniciantes ouvem “trés
anos primeiro” com desdém, imaginando que seja um teste deliberado do mestre ou um
mistério artificial da tradicdo. Porém, apos mais de dois anos de verificagdo com meu proprio
corpo, compreendi algo: a exigéncia dos antigos ndo visava testar a paciéncia nem selecionar
discipulos; sem remodelacéo esquelética e dessensibilizacdo neural, as Cinco Fases e as Doze
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Formas posteriores simplesmente ndo entram no corpo — produzem apenas forga bruta e
lesOes.

Meu proprio percurso em Santishi teve justamente mais de dois anos de Mabu como preludio:
construi a base e a sustentacdo pelos quadris no Mabu; depois, com o Danti Duli de olhos
fechados, desenvolvi propriocepc¢éo e integragéo fascial; em seguida, com 0 passo sem raiz
cotidiano, desenvolvi forca integrada em movimento; e, por fim, voltei a Santishi. S6 entéo
entendi de fato que aqueles exercicios basicos aparentemente sem relagdo com o Xingyi
Quan eram precisamente a Unica passagem para destravar Santishi. Este texto ndo busca
exagero narrativo, ndo inventa lendas de “iluminacao stiibita” nem tenta revestir coisas
simples de mistério. Quero apenas registrar como passei, passo a passo, de um iniciante “com
0 corpo inteiro rigido e joelhos doloridos em dois minutos” para o estado empirico de
“nenhuma parte do corpo fazendo forga, os dois calcanhares sustentando naturalmente o peso
e vinte minutos de postura sem qualquer dor”. A seguir esta o registro completo de minhas
reflexdes.

Capitulo | — Primeiro encontro com Santishi

Minha iniciagdo marcial ndo comegou no Xingyi, mas com o Grédo-Mestre Lam Man Fai. Em
1992, comecei a estudar sistematicamente Qigong e Tai Chi com ele. Aquele ano foi uma
virada importante em minha vida e estabeleceu a base de minha compreenséo da estrutura
corporal ao longo das trés décadas seguintes. O método de Lam Man Fai enfatiza conduzir a
forma pelo qi e entrar na quietude pelo relaxamento, mantendo uma “coordenag¢ao interna”
entre movimento e imobilidade, em vez de depender apenas da for¢ca muscular bruta. No
inicio do Qigong e do Tai Chi, entrei em contato com requisitos basicos de postura e ritmo
respiratorio, do “suspender suavemente o topo da cabega” ao “conter o peito e expandir as
costas”; durante muito tempo, porém, esses conceitos permaneceram tedricos € meu corpo
ainda nao os acompanhava.

Somente em 2007, por apresentacdo do Grao-Mestre Lam Man Fai, conheci em Shenzhen o
Gréo-Mestre Zhao Hongwei, mestre do Xingyi do Nordeste e discipulo direto de Li
Chunling, o “Rei da Forga Divina do Nordeste”. Seu Xingyi enfatiza “forca integrada” e
“combate real”, um sistema vigoroso que eu nunca havia encontrado em meus treinos
anteriores de Qigong e Tai Chi. Sob sua orientagéo, entrei verdadeiramente num caminho
sistematico de treinamento de Xingyi Quan. Mais tarde, Zhao Hongwei criou a “Escola Zhao
de Xingyi Tai Chi” e, em 2024, aceitou-me formalmente como discipulo direto, nomeando-
me no mesmo ano “Chefe de Linhagem do Xingyi Tai Chi do estilo Zhao na Australia” e
“Presidente da Associagdo Australiana de Xingyi Tai Chi do estilo Zhao”. Isso, porém, veio
depois. Quando tive meu primeiro contato com Santishi em 2007, a experiéncia foi péssima.
Minha compreensdo do treino de postura ainda se limitava a ideia simples de que “ficar mais
tempo em pé gera gongfu”. Segui os requisitos basicos inicialmente dados por Zhao Hongwei
e o resultado foi um desastre completo.

Ao assumir Santishi, meu corpo entrava naturalmente num estado de tensao de “alerta
méaximo”. Lembro-me nitidamente: o tronco inclinava-se para a frente, 0s ombros subiam
involuntariamente, a regido lombar enrijecia, os bracos faziam enorme forga para manter um
a frente e outro recolhido, a coxa e a perna traseiras ficavam duras como uma barra de ferro,
os joelhos recebiam a carga diretamente e os tornozelos travavam. Aquilo ndo era “treino de
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postura”, era “aguentar a forga”; era como se toda tensdo instintiva e desnecessaria do meu
corpo fosse ampliada de uma s6 vez. Apos dois minutos, surgia forte dor e pressdo na
cavidade do ombro; os bragos mal conseguiam permanecer no lugar; a perna traseira
amolecia e tremia; a cintura ficava desconfortavel; os joelhos comecavam a dar pontadas. Ao
terminar, minha primeira sensagdo ndo era de “desobstru¢do”, mas de cansaco, uma fadiga de
enorme consumo. Eu me perguntava: “Xingyi em um ano mata alguém”? Eu nem conseguia
ficar na postura inicial; o que poderia desenvolver em um ano? Contei a Zhao Hongwei o que
sentia. Ele ndo corrigiu meus movimentos nem me repreendeu; deixou apenas uma frase:
“Persista em praticar todos os dias; com o tempo, o gongfu entrara naturalmente no corpo.”
Em 2007, isso me soou quase como uma resposta evasiva. Eu pensava: treino com tanto
empenho, imito tdo rigorosamente os movimentos do mestre; por que o corpo inteiro sofre?
Por que nao sinto o “gongfu entrando no corpo”? S6 mais tarde compreendi o principio mais
simples por trés dessa frase: gongfu ndo estd apenas em fazer algo corretamente, mas em
como convivemos diariamente com o proprio corpo.

Capitulo I — Sem compreender o essencial

De 2007 por muitos anos, vivi no estado de “treino muito, mas meu corpo ndo progride”.
Hoje vejo que meu Santishi estava errado desde a raiz por causa de um conceito: eu
considerava o Xingyi Quan um “boxe de combate real”; portanto, Santishi deveria estar
sempre em estado de combate, e estado de combate significaria musculos tensos e prontos
para emitir forca. E um erro tipico de iniciantes e uma barreira central que impede muitos
praticantes tradicionais de realmente entrar pela porta. Eu igualava “estado de combate” a
“corpo inteiro rigido”. O verdadeiro estado de combate, porém, deveria ser “tensdo dentro do
relaxamento, relaxamento e afundamento como uma unidade”: ndo sdo todos os musculos
fazendo forca, mas o esqueleto sustentando o corpo, enquanto os musculos participam
instantaneamente apenas quando necessario. Meus ombros erguidos, cintura rigida e joelhos
carregados equivaliam a travar todas as articulagdes. Nesse estado, a for¢a integrada ndo pode
surgir, porque a forga ja foi “cortada” entre as articulacdes e ndo consegue chegar ao chio.

Dou um exemplo que verifiquei repetidamente no treino. No inicio, em Santishi, eu
“segurava” a mao da frente e “sustentava” a mao de tras; as escapulas ndo se abriam e todo o
peso da parte superior do corpo recaia sobre os bragos. Parecia que minha “forga” estava nos
bracos, mas a dor e o inchaco deles mostravam justamente que ela parava na cavidade dos
ombros. A verdadeira forca integrada deveria formar uma cadeia completa: empurrar o chéo
com a planta dos pés, girar os quadris, torcer a cintura, impulsionar pelas costas, ombro,
cotovelo e mdo. Naquela época eu ndo cumpria sequer o primeiro elo. Por qué? Porque meu
corpo inteiro “pensava em fazer for¢a”; eu usava o cérebro para comandar os musculos a
manter a postura, em vez de deixar os 0ssos “assentarem’ nela. Zhao Hongwei e Lam Man
Fai foram muito pacientes. Nao me obrigavam a perseguir um suposto “padrdo” em Santishi;
repetiam no treino diario: “Nao faca forca. Relaxe.” Eu nao entendia: Xingyi Quan nao
deveria ser vigoroso e poderoso? Por que 0s mestres sempre pediam relaxamento? Relaxado
ainda haveria forca?

Com essa duvida, durante anos oscilei entre Santishi e o punho das Cinco Fases. Quando ndo
conseguia permanecer em Santishi, queria praticar as Cinco Fases; quando elas pareciam
vazias, voltava a postura. Esse “andar em circulos” desperdigou muito tempo e fez meu corpo
oscilar entre “tensdao” e “moleza”, sem encontrar o estado “vivo, mas nao rigido”. Até que
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decidi interromper todo o treino de Xingyi e reconstruir a estrutura corporal a partir do
fundamento mais basico: o Mabu.

Capitulo Il — Mabu

d\:3s

00

33.97986778 151.14976545

By Jeffi Wu RAIE4H%, @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7;8 A1

Figura 1 — Treino do autor em Siping Ma a beira-mar

A decisao de “deixar o Xingyi de lado e concentrar-me no Mabu” nao veio de instru¢ao do
mestre, mas de um julgamento intuitivo ap6s muitos anos de treino. Desde 1992, quando
comecei com o Grao-Mestre Lam Man Fai, ja pratico ha mais de trinta anos; e, desde que me
mudei para a costa de Sydney, levanto-me as 4h45 da manha e caminho para o litoral para
treinar, faca chuva ou faca sol, ha mais de sete anos. A entrada do Mabu em minha rotina néo
alterou meu ritmo de vida; foi um ajuste estrutural natural dentro de um caminho que eu ja
percorria havia mais de sete anos.

Percebi entdo que a distribuicdo de peso “trés a frente, sete atrds” de Santishi €, em esséncia,
um desafio de equilibrio assimétrico. Eu ainda ndo havia estabilizado nem a base inferior
simétrica mais elementar e ja queria saltar para uma estrutura dindmica assimétrica: havia um
erro de ordem. O que realmente me fez interromper o Xingyi, porém, foi 0 medo interior.
Perguntava-me repetidamente: se eu parar Santishi, meu corpo regredird? (Na verdade, eu
ainda nem tinha entrado pela porta.) E se eu passar um ou dois anos no Mabu e descobrir que
foi novamente perda de tempo? Cheguei a suspeitar que minha idade fosse avancada demais,
que ossos e tendoes ja estivessem velhos e eu jamais conseguisse desenvolver a “forca
interna” descrita pelas artes tradicionais. Naquele periodo, as posturas ficavam cada vez mais
cansativas; todas as manhas, diante daquele espago aberto a beira-mar em Sydney, havia
sempre uma incerteza. No fim, convenci-me por uma razdo simples: se eu ndo conseguia
permanecer em Santishi, minha estrutura estava errada. Continuar acrescentando as Cinco
Fases sobre uma estrutura incorreta apenas ampliaria o erro. N&o havia saida: precisava parar
e reconstruir a base desde o inicio.
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No inicio de 2023, comecei um treinamento verdadeiramente sistematico de Mabu em
Ramsgate Beach, Sydney. Levantava-me por volta das 5h, faca chuva ou faga sol. As manhés
a beira-mar podiam ser silenciosas como um espelho ou varridas por ventos fortes; a
temperatura variava de cerca de 20 °C no verdo a 7 °C no inverno. Eu permanecia na relva
usando apenas roupa leve e de secagem rapida de verdo, sem isolamento térmico, sentindo as
plantas dos peés junto ao solo. O requisito do Mabu é simples: pés paralelos,
aproximadamente a largura dos ombros, joelhos flexionados e corpo abaixado. Mas s0 a
persisténcia prolongada revela a profundidade de um movimento tdo simples. No inicio, em
postura alta — joelhos apenas ligeiramente flexionados e pouca descida, portanto de baixa
intensidade — eu conseguia resistir trinta minutos, mas com tremores intensos e sustentando
tudo a forca. Por que as pernas tremiam? Porque eu usava muasculos para me sustentar: 0s
quadriceps permaneciam contraidos para impedir 0 corpo de descer; 0s gastrocnémios
trabalhavam intensamente para manter o equilibrio; os pés faziam microajustes constantes
dentro dos sapatos. Era uma forma de “os musculos lutarem contra a gravidade”,
extremamente ineficiente e dispendiosa. Mais importante: esse estado de “oposicdo” causava
diretamente um problema — as articulacdes dos quadris ficavam bloqueadas.

A chave do Mabu ndo estd, na verdade, nas pernas, mas nos quadris. Quando as articulacfes
dos quadris se abrem, a pelve pode sustentar a parte superior do corpo com estabilidade,
como uma tigela. Quando se blogueiam, o peso s6 pode pressionar os joelhos; os joelhos
doem, as pernas ficam doloridas e os muasculos tremem. No inicio do meu Mabu também
passei por uma fase em que os joelhos recebiam a carga. Primeiro pensei que a postura
estivesse errada; depois descobri que o verdadeiro problema era que eu “sentava” de modo
errado — usava os joelhos para “empurrar” o corpo, em vez de “sentar” o corpo nos quadris.
S6 quando passei a incluir no cotidiano muitos exercicios de “abertura dos quadris sentado”
— sentado numa cadeira, pernas afastadas, joelhos orientados na direcdo dos pés, tronco
inclinado a frente para sentir uma abertura lenta e profunda na virilha — esse desconforto que
penetrava musculos e 0ssos comecgou a abrir minhas articulagdes, naturalmente rigidas. Esse
processo esta amplamente registrado em meus diarios de treino. Ndo € uma técnica isolada,
mas um sinal de “crescimento do gongfu”: quando surgem acidez, pressao e até leve pontada
no fundo da virilha, a estrutura esta passando da “compensa¢ao muscular” para a
“sustentagdo esquelética”.

Apds cem dias de Mabu, eu ja conseguia permanecer mais de trinta minutos em postura
média-baixa sem tremor evidente. N&o corri, porém, atrds da postura baixa (Siping Ma).
Mantive a postura alta e concentrei toda a atengdo na coordenacdo entre “sustentacdo do peso
pelos quadris” e “relaxamento dos joelhos”. Quando os quadris sustentam o peso, os joelhos
podem relaxar naturalmente; quando os joelhos relaxam, os quadris podem naturalmente
sustentar o peso. Essa relagdo de intertravamento € o Unico nucleo que precisa ser
continuamente sentido no Mabu. No segundo ano — ap6s completar dois anos de treino
matinal continuo — meu corpo apresentou um avanco claro: eu conseguia fazer Siping Ma,
uma postura baixa com as coxas quase paralelas ao chao e joelhos préximos de noventa
graus, durante oito minutos, sem tremor nem fadiga. O ciclo respiratorio mantinha-se
naturalmente em cerca de 9,5 segundos por respiracdo, com frequéncia cardiaca maxima em
torno de 133 bpm. Esses dados ndo foram medidos em laboratorio, mas registrados em tempo
real pelo meu reldgio inteligente durante o treino a beira-mar. Um ciclo de 9,5 segundos
significa que cada respiracéo ja se prolongava bastante, com grande amplitude de movimento
do diafragma, e o corpo se encontrava num estado de “baixo consumo ¢ alta oferta de
ox1génio”.
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Quando voltei a Santishi depois de chegar a esse nivel no Mabu, a diferenca de sensacao foi
fundamental. A distribuicao “trés a frente, sete atrds” de Santishi surgia quase
automaticamente sobre a base criada pelo Mabu — sobretudo pela estrutura de “tigela de
sustentacdo” formada ap0s a abertura dos quadris. Os trés décimos de vazio na perna da
frente e os sete decimos de solidez na de tras ja ndo eram uma distribuicdo deliberada, mas
uma inclinacao que surgia naturalmente da rotacédo da pelve. Em outras palavras, 0 Mabu néo
treina “pernas”, mas “quadris”; Santishi também nao depende do “apoio das pernas”, mas do
“posicionamento dos quadris”. A “raiz” adquirida no Mabu transforma-se em “eixo” em
Santishi. Mesmo nesse estagio, porém, ndo voltei apressadamente as formas do Xingyi.
Decidi avancar mais um passo: treinar o Danti Duli de olhos fechados — postura
independente sobre uma perna — usando o “limite de equilibrio” assimétrico para
desenvolver ainda mais meu sistema proprioceptivo.

Capitulo IV — Danti Duli de olhos fechados

Depois da verificacdo sistematica do Mabu, comecei um treino que para muitas pessoas
parece quase “incompreensivel”: o Danti Duli de olhos fechados. “Danti Duli” ¢ uma
expressdo habitual de meu sistema pessoal; em esséncia, trata-se de permanecer sobre uma s6
perna, com as méos naturalmente como se abragassem uma bola ou relaxadas ao lado do
corpo, olhos fechados, mantendo o equilibrio apenas com as plantas dos pés e o sistema
vestibular. Por que passar do Mabu para uma perna s6? Porque, embora em Santishi 0 peso
“trés a frente, sete atras” recaia principalmente sobre a perna traseira, o toque vazio da perna
dianteira — aquela sensagdo sutil de “pisar em gelo fino” — exige altissima percepgdo de
equilibrio, e essa percepgdo é levada ao limite com os olhos fechados. Quando comecei, meu
ponto de partida era muito baixo: na primeira tentativa, em menos de trinta segundos meu
corpo comecou a oscilar e instintivamente abri 0s olhos para buscar uma referéncia. N&o era
medo; sem informacéo visual, o corpo ainda ndo conseguia, em tdo pouco tempo, manter a
postura apenas pelo feedback de pressao das plantas dos pés.

Para romper esse limite, passei muito tempo “recalibrando” a sensibilidade das plantas dos
pés. O método era simples: todos os dias, depois do Mabu a beira-mar, procurava um trecho
relativamente plano de relva, ficava sobre uma perna, fechava os olhos e tentava prolongar o
tempo — de menos de um minuto para trés, cinco e dez minutos. Nesse processo, notei algo
muito interessante: o “limite” da permanéncia sobre uma perna de olhos fechados nao estd na
resisténcia da perna, mas na capacidade do cérebro de “filtrar sinais”. Sem visao, o cérebro
recebe inUmeros sinais sutis de pressdo vindos da planta do pé, tornozelo, joelho e quadril. Se
tenta processar tudo ao mesmo tempo, o corpo oscila por “sobrecarga de sinais”. Quando
aprende gradualmente a filtrar os sinais irrelevantes e concentrar-se apenas no “centro de
pressdo” essencial da planta do pé, a capacidade de equilibrio da um salto qualitativo.

Apds cerca de um ano de treino continuo, meu recorde de Danti Duli de olhos fechados
chegou a 75 minutos consecutivos sobre a perna esquerda, sem que o pé direito tocasse 0
ch&o em nenhum momento. Ndo foi um desafio levado ao limite absoluto, mas um resultado
alcancado naturalmente com o corpo estavel, sem interferéncia externa e encerrado por
decisdo propria. Ou seja, parei aos 75 minutos ndo porque ndo conseguisse continuar, mas
porque considerei que o registro ja era suficiente como verificacdo empirica. No artigo
«Danti Duli de olhos fechados por 75 minutos», registrei a sessao completa, baseada em
video continuo de alta defini¢cdo, sem cortes, sem apoio externo, equipamento auxiliar ou
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feedback visual. Para mim, foi uma confirmagdo corporal importante: a estrutura de
sustentacdo pelos quadris construida no Mabu permanecia estavel mesmo na assimetria
extrema de apoio sobre uma perna. O treino também me deu uma compreenséo corporal real
dos “trés décimos de peso” do pé dianteiro em Santishi: ele ndo deixa de sustentar peso; sua
sustentacdo ¢ “dinamica”, como um tentaculo explorador pronto para avangar ou recuar, e
ndo como um ponto fixo de apoio. Levei quase dois anos para completar o treino simétrico da
base inferior com Mabu e o treino assimétrico de equilibrio com Danti Duli de olhos
fechados. Entdo decidi fazer algo que sempre quis, mas nunca ousara: voltar a Santishi, ndo
com a mentalidade de “iniciante”, mas com uma estrutura corporal ja remodelada, para
enfrentar novamente a postura que antes me deixava dolorido ap6s apenas dois minutos.

Capitulo V — Passo sem raiz

Antes de voltar a Santishi, fiz ainda outra coisa: treinei o passo sem raiz. “Passo sem raiz” ¢
minha descri¢do de uma forma de caminhar com os calcanhares elevados, usando a
elasticidade e a aderéncia do antepé ou de toda a planta, mantendo o centro de gravidade em
apoio dindmico no antepé. A primeira vista, pode parecer “andar na ponta dos pés” ou
“flutuar”, mas, quando realmente treinado, € completamente diferente: ndo depende da forca
dos musculos da panturrilha, e sim da aderéncia da planta e do impulso da regido de
Yongquan, usando a reagéo do solo para produzir a progresséo natural de cada passo. Nao o
treinei numa sala de treino, mas na vida cotidiana. Transformei o caminhar com 0s
calcanhares elevados em minha forma habitual de andar: de passeios perto de casa ao treino
matinal a beira-mar, de compras a passear com o cdo, quase toda caminhada era feita assim.
No comeco, a parte anterior das pernas ficava nitidamente dolorida, porque “agarrar o chao
com a planta e elevar ligeiramente o calcanhar” difere totalmente da marcha instintiva de
“tocar com o calcanhar, rolar para a planta e impulsionar com os dedos”. Apos cerca de dois
ou trés meses, essa dor desapareceu e foi substituida por uma sensacao de “passos muito
leves, mas cada um assentado com firmeza”. Ja ndo parecia que eu “tentava” andar sem raiz;
0 corpo escolhia sozinho esse padrdo. Para mudancas rapidas de direcdo, partidas subitas ou
longas caminhadas, esse passo “sem raiz” exigia muito menos esforco do que caminhar
pousando toda a planta.

O que realmente me convenceu de que o passo sem raiz havia “entrado no corpo” foi uma
experiéncia ao ar livre totalmente casual. No fim de setembro de 2025, viajei pelo norte da
Europa durante 28 dias, carregando cerca de 10 kg diariamente e caminhando o tempo todo
com 0 passo sem raiz, entre 15.000 e 20.000 passos por dia. Na Noruega, um dos dias incluia
ida e volta ao Preikestolen, uma trilha acidentada sobre a crista, que para turistas comuns leva
cerca de 2,5 horas em cada sentido, aproximadamente cinco horas no total. Naquele dia,
carregando 10 kg, completei 0 percurso em cinco horas e meia sem me sentar para descansar
uma Unica vez; apenas permaneci algum tempo a beira de um penhasco apreciando a
paisagem. No dia seguinte, caminhei mais cerca de 20.000 passos com 0 mesmo padréo, sem
dor, fadiga ou desconforto. Essa experiéncia me deu uma confirmag&o corporal mais direta
que qualquer dado de postura: o passo sem raiz ndo treina a passada, mas a “elasticidade
fascial”. Quando se deixa de “empurrar” o chdo com a panturrilha e se passa a “recebé-lo”
com a aderéncia da planta, permitindo que o corpo, como uma mola, absorva e devolva a
reacdo do solo a cada aterrissagem, torna-se possivel caminhar por longos periodos e em alta
intensidade sem aumentar a carga cardiaca. Para compreender Santishi, isso me mostrou que
o “toque vazio do pé dianteiro” ndo significa “sem peso”, mas “sustentacdo dindmica”: a
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passagem de “vazio” para “cheio” e novamente “vazio”, em intervalo minimo, exige apenas
um ajuste sutil de pressdo na planta. O passo sem raiz ¢, por si s6, uma miniatura de “Santishi
em movimento”.

Capitulo VI — Usar o guarda-chuva como lanca

Depois de dois anos construindo a base com Mabu, do treino de equilibrio com Danti Duli de
olhos fechados e da forga integrada dindmica do passo sem raiz, meu corpo ja sentia Santishi
de forma completamente diferente. Contudo, o que realmente me fez assimilar sua estrutura
foi uma tentativa casual de “usar o guarda-chuva como langa (ou o bastdo como langa)”.

O Xingyi Quan deriva da técnica da lanca — uma das ldgicas centrais de sua origem. Os
antigos diziam “retirar a langa e converté-la em punho”: primeiro adquirir a forcga integrada
da grande lanca, depois larga-la e incorporar sua intencdo ao punho. Eu, porém, tinha uma
dificuldade persistente: nunca treinei a grande lanca nem tive condicdes de fazé-lo. Os
antigos podiam praticar dez horas por dia e repetir o grande bastdo sob supervisdo do mestre;
os modernos ndo dispdem dessas condigdes. Entdo, “retirar a lanca e converté-la em punho”
seria para meu corpo uma lenda impossivel de reproduzir? Pensei nisso por muito tempo sem
encontrar resposta, até que um dia peguei casualmente um guarda-chuva longo e fechado e
assumi Santishi. De repente percebi que ndo precisava de uma lanca verdadeira: bastava um
objeto capaz de simular o “comprimento” e o “centro de gravidade” de uma langa para voltar
a sentir como a “forca da langa” se transmite pelo corpo.

Antes de pegar esse guarda-chuva, eu ja havia treinado por algum tempo o grande bastéo
vibratdrio de Tai Chi, com 4,5 metros. Sua inércia é enorme; o peso da extremidade produz
grande momento de alavanca durante o0 movimento. Se ombro, cotovelo ou punho travam ou
aplicam forca local, o bastéo oscila violentamente e a forca ndo chega a ponta. Ele me
obrigava a comecar pela planta dos pés e passar por quadris, cintura, costas, ombro e
cotovelo, fazendo a cadeia inteira “enviar” a forca como um tubo continuo, em vez de
“empurra-la” com os bragos. Esse treino criou memoria corporal da “transmissao de forca
integrada”. Por isso, quando mais tarde peguei o guarda-chuva fechado, meu corpo produziu
imediatamente uma resposta comparativa: a inércia do grande bastdo desaparecera, mas o
comprimento fisico do guarda-chuva permanecia.

Fiz entdo um experimento: todos os dias, ap6s 0 Mabu, segurava o guarda-chuva longo e
fechado em Santishi, tentando reproduzir com precisdo a condi¢do de “segurar uma langa™: a
mdo dianteira como ponta da lanca, a traseira como se segurasse sua borla; a forca do pé
traseiro contra o chdo passava pela rotacdo da cintura e dos quadris para ombro, cotovelo e
méo, reunindo-se por fim na ponta do guarda-chuva. O efeito superou minhas expectativas.
Sem o guarda-chuva, era facil deixar os bragos “flutuarem” — méo dianteira alta demais,
traseira baixa demais, escapulas sem abrir completamente. Com o guarda-chuva, seu
comprimento fisico calibrava imediatamente minhas coordenadas espaciais: longe demais,
perdia o centro; perto demais, ndo podia perfurar. A mao traseira caia naturalmente a altura
de segurar a borla; alta demais, o cotovelo ficava suspenso; baixa demais, 0 ombro travava.
Quase ndo precisava pensar deliberadamente em “afundar os ombros e deixar cair os
cotovelos” ou “conter o peito e expandir as costas”: com o guarda-chuva na méo, as maos
encontravam naturalmente a posi¢éo correta.
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Do grande bastdo de 4,5 metros ao guarda-chuva fechado, peso e comprimento diminuiram
drasticamente, mas a ldgica de treino permaneceu continua. O grande bastdao ensina a “ndo
ser desviado pela inércia”: um pequeno erro estrutural faz a extremidade “chicotear” e a forga
se rompe na cavidade do ombro. O guarda-chuva ensina a “néo ser enganado pela leveza”:
justamente por ser leve, é mais facil sustenta-lo com forca bruta dos bracos; quando isso
acontece, a ponta oscila sem controle e revela o ponto de ruptura da cadeia. O pesado impde;
0 leve denuncia. Juntos, tornam mais facil compreender corporalmente o que significa “a
forca nasce nos pés e atravessa até as pontas dos dedos”.

Esta € uma das verificacBes centrais que registrei em detalhe em «Cultivando a Verdadeira
Esséncia do Xingyi e do Tai Chi atraves do Punho, da Espada e da Lancax.

No processo de “usar o guarda-chuva como langa (ou o bastdo como langa)”, desenvolvi algo
ainda mais importante: o ponto de partida da forca realmente nao esta nos bragos, mas no
instante em que o calcanhar traseiro empurra o chdo. Em Santishi com o guarda-chuva, a
estabilidade da ponta dependia inteiramente de o pé traseiro estar ou ndo firmemente
conectado ao solo. Se flutuava, a ponta oscilava; se empurrava com firmeza, ela apontava
para o alvo com a estabilidade de uma baioneta. Isso me fez compreender por completo: a
mao dianteira de Santishi ndo “sustenta” uma postura com a mao; ela “envia” uma forga a
partir do pé traseiro. Toda a cadeia — pé, quadril, cintura, ombro, cotovelo e mdo — deve
transmitir até as pontas dos dedos, como uma haste rigida, a forca do pé traseiro contra o
chdo. “Usar o guarda-chuva como lanca” foi uma virada essencial em meu percurso: passei
de “procurar sensagdo no ar” a “procurar estrutura num objeto real”. Com a lang¢a na mao, as
maos encontram naturalmente a posicao correta; com a langa na mao, a forga encontra
naturalmente a direcdo de transmissé&o.

Contudo, preciso esclarecer algo. Meu verdadeiro objetivo ao segurar um guarda-chuva em
Santishi ndo era desenvolver alguma “for¢a de langa”, muito menos tornar-me especialista
em lanca. O objetivo era apenas um: corrigir a estrutura da forma. Em minhas maos, o
guarda-chuva ou o bastdao ¢ uma “régua fisica” e um “monitor espacial”.

Primeiro, impede que minhas maos “flutuem” para fora.

Sem o guarda-chuva, é facil ultrapassar o limite ou recolher demais as mdos. O comprimento
fisico do guarda-chuva desenha uma linha vermelha absoluta: longe demais, o centro se
rompe; perto demais, a forca se interrompe. Com ele na méo, ndo ha oportunidade de colocar
as maos numa posi¢ao “que parece correta, mas na verdade estd errada”.

Segundo, corta a forca bruta dos meus bragos.

Basta sustentar rigidamente com os musculos dos bragos para a ponta do guarda-chuva
oscilar intensamente. Ele funciona como um alarme implacével: assim que os musculos
“explodem” em esforco, a oscilacdo avisa imediatamente que a for¢a se rompeu no ombro.
Para manté-lo estavel, sou obrigado a abandonar a compensacgéo dos bracos e reaprender a
empurrar o chdo com o pé traseiro, “vertendo” o peso até as pontas dos dedos.

Terceiro, faz meu cérebro parar de comandar em excesso.

Antes, durante a postura, eu repetia mentalmente “afundar ombros, baixar cotovelos, conter
peito, expandir costas”; quanto mais repetia, mais rigido ficava. Com o guarda-chuva, preciso
concentrar-me em uma Unica coisa: a ponta esta estavel? Quando a consciéncia se desloca
“do interior do corpo” para “o objeto real na mao”, as tensoes instintivas desnecessarias caem
por si mesmas.
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Usar o guarda-chuva como langa fez-me compreender a fungdo dos instrumentos na
calibracdo de uma forma estatica, mas a estrutura instrumental em movimento exige outra
verificacdo. No treino de espadas duplas de Tai Chi, uso um par com pesos e comprimentos
diferentes a esquerda e a direita e forco continuamente a troca entre as maos. Essa carga
dindmica assimétrica obriga o corpo a encontrar novos pontos de equilibrio durante o
movimento — isto &, a verificar, no processo de troca das duas espadas, se a estrutura de
sustentacdo pelos quadris continua valida diante de momentos dindmicos. Em registros
posteriores, tratarei especificamente dessa verificacdo estrutural por meio das espadas duplas.

Capitulo VII — A ruptura decisiva

Com base na compreensao adquirida ao “usar o guarda-chuva como lan¢a (ou o bastdo como
langa)”, continuei treinando por algum tempo. Finalmente, numa manha comum, quando
assumi Santishi a beira-mar, meu corpo passou por uma mudanga sem precedentes. Nada
havia de especial naquele dia. Como sempre, conclui a preparacdo com Mabu e entrei na
posicdo inicial: pé dianteiro explorando, pé traseiro empurrando o chdo, mao dianteira
elevada, méo traseira protegendo o peito. Eu havia feito esses movimentos inUmeras vezes,
mas dessa vez o feedback corporal era totalmente diferente. Mé&os, bragos, ombros, cintura e
pernas ja ndo faziam forga. Nao era “relaxamento” deliberado nem uma ordem mental de
“ndo ficar tenso”; o corpo entrou sozinho num estado de “ndo usar for¢a”. As escapulas
afundaram naturalmente, o peso dos bragos caiu sobre cintura e quadris, os joelhos
permaneceram ligeiramente flexionados sem travar, e a sensacdo de apoio do pé traseiro ja
ndo vinha da contracdo muscular, mas do suporte 6sseo — o calcanhar parecia uma coluna de
carga diretamente apoiada no chao.

Fiquei ali. Passaram dez minutos, depois vinte, e nenhuma parte do corpo apresentou dor,
fadiga ou rigidez. Naquele instante percebi que finalmente havia encontrado o limiar do
Xingyi Quan. Esse estado ndo veio de “imagina¢do” nem de “conducao pela inteng¢ao”;
resultou da sobreposi¢édo de tudo que treinei antes — sustentacéo pelos quadris no Mabu,
percepcao de equilibrio no Danti Duli de olhos fechados, elasticidade fascial no passo sem
raiz e orientacdo da intencao da lanca ao “usar o guarda-chuva como lanca”. Quando todas
essas estruturas basicas estavam presentes, 0 estado de “nao usar forga” de Santishi emergiu
naturalmente. Mais tarde registrei essa experiéncia em «Gongfu é Vida». Naquele momento,
soube que havia encontrado a porta do Xingyi: nenhuma parte do corpo fazia forca; apenas 0s
dois calcanhares sustentavam o peso. Permaneci vinte minutos sem dor ou fadiga. Esse
estado marca o surgimento da “forga dssea”: os musculos deixam de lutar contra a gravidade,
e 0 corpo passa a ser sustentado pela estrutura 6ssea e pela tenséo passiva das fascias. A
postura deixa de ser “consumo” e torna-se “poupancga”.

Finalmente compreendi o verdadeiro significado da frase do mestre: “Com o tempo, o gongfu
entra naturalmente no corpo.” Por que ele ndo me disse diretamente “sustente o peso pelos
quadris”? Por que nao corrigiu logo meu estado de “alerta maximo”? Agora entendo: nao era
falta de explicagdo; enquanto o corpo nédo alcanca aquele estado, a explica¢do ndo é
compreendida e tampouco pode ser executada. Muitas vezes, a transmissao das artes
tradicionais néo ocorre pela linguagem: primeiro o corpo precisa “chegar” aquele estagio;
entdo uma indicagdo simples pode “ligar” tudo imediatamente. Se em 2007 eu tivesse ouvido
as quatro palavras “sustentagdo pelos quadris”, meu corpo ainda as teria traduzido como
“faga forga para afundar os quadris” — continuaria sendo trabalho muscular. Quando o corpo
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né&o chegou, as palavras ndo entram. Esta foi a compreensdo mais profunda de toda essa
experiéncia.

Capitulo VIII — Respiracao

Nesse estagio, surgiu ainda uma questdo que me importa muito. Ao conhecerem meus
resultados, muitas pessoas perguntam “como concentro a intengdo no dantian” ou “como
conduzo o qi com a inten¢do”. Minha resposta ¢ sempre a mesma: nunca concentro a intengao
no dantian e nunca conduzo o gi pela intengdo. Para muitos praticantes isso pode soar
“rebelde”, pois em diversos sistemas internos “guardar a inten¢do no dantian” é quase uma
passagem obrigatoria para o “gongfu interno”. No meu caso, porém, foi precisamente ao
abandonar essa fixacdo que entrei verdadeiramente no estado estrutural do corpo. Minha
razdo é simples: concentrar a intencdo no dantian pode tornar-se uma “fixagdo mental
localizada”; ao prender a atencdo numa regido, pode-se acabar “represando” ali qi e sangue.
O verdadeiro “qi” — se quisermos usar essa palavra — ¢, para mim, uma “pressao fluida
interna” produzida espontaneamente quando o esqueleto esta alinhado, a respiragdo ¢
profunda e longa e as fascias estdo livres. Ele ndo ¢ “conduzido” pela mente; ¢ liberado pelo
relaxamento.

Meu ciclo respiratério medio de 8,8 a 9,5 segundos ndo resulta de concentrar a intencdo no
dantian, mas de uma estrutura corporal suficientemente aberta. A diferenca de presséo entre
torax e abdome cria um “efeito de fole”, e a respiragdo torna-se naturalmente profunda e
longa. O ponto Baihui aquece e transpira levemente durante a postura ndo porque eu
“concentre a inten¢do em Baihui”, mas porque, quando qi e sangue preenchem a regido, ela
reage espontaneamente. Registrei isso sistematicamente em «Breve analise de Xuling
Dingjin» e «A Origem do Danti». Considero a “concentragdo da inten¢do” uma ferramenta;
quando se encontra o estado em que “o corpo funciona sozinho sem precisar concentrar a
intengdo”, a ferramenta pode ser deixada de lado. E preciso esclarecer que este é um método
formado por meu treino pessoal de longo prazo e nédo representa outros sistemas de
transmissdo. Ndo nego a utilidade de concentrar a inten¢do no dantian para orientar iniciantes
em determinadas fases; mas, em minha verificacdo estrutural pessoal, quando o esqueleto ja
consegue sustentar 0 peso por si, a respiracado e a circulacdo de gi e sangue acontecem
automaticamente, sem intervengdo mental adicional.

Capitulo IX — Homologia entre Tai Chi e Xingyi

Depois de alcancar certo grau de maturidade, minha formacdo como herdeiro da linhagem
ortodoxa do Tai Chi Chen-Wu comecou a exercer um papel direto. Durante Santishi, percebi
de repente que essa postura ndo era isolada: ela compartilha essencialmente o0 mesmo modelo
esquelético com a abertura “Abragar as Sete Estrelas” do Tai Chi Wu e com “Agarrar a
Cauda do Pardal” do Tai Chi Chen. Pela primeira vez entendi que ndo eram trés movimentos,
mas trés manifestacdes de uma mesma estrutura corporal. Por qué? Porque a distribuicéo
“trés a frente, sete atras” de Santishi aparece em “Abracar as Sete Estrelas” como um estado
de reserva com “p¢ traseiro cheio, pé dianteiro vazio”; em “Agarrar a Cauda do Pardal”,
aparece como “Peng recolhido” e “pronto para emitir”. Santishi ¢ uma “postura de baioneta”;
“Abracar as Sete Estrelas” ¢ a “postura de prontidao em versao Tai Chi”; “Agarrar a Cauda
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do Pardal” ¢ a “versdo dinamica da mesma estrutura”. A ldgica da base ¢ a mesma: “quadril
traseiro sustentando o peso, perna dianteira explorando vazia”, formando um arco-mola
pronto para disparar.

Registrei essa compreensao tanto em «Cultivando a Verdadeira Esséncia do Xingyi e do Tai
Chi através do Punho, da Espada e da Lancga» quanto em «Breve biografia do mestre de Tai
Chi Li Jingwu — Historia moderna do Tai Chi Chen-Wux. Li Jingwu foi um grande mestre
que integrou as escolas Chen, Wu, Yang e Sun. Como discipulo de segunda gera¢do em sua
linhagem, posso tocar simultaneamente as linhas da 12.2 geracdo Chen e da 6.2 geracdo Wu.
Isso permitiu-me reexaminar a estrutura do Xingyi a partir do Tai Chi: a méo dianteira de
Santishi, avangando como ponta de langa, corresponde no Tai Chi a “forma estabilizada de
Peng”; a mao traseira, envolvendo como se segurasse a borla da langa, corresponde ao “inicio
de Lii”. Por caminhos diferentes, os trés apontam para a mesma coisa: “sustentacao estrutural
do peso”.

A mesma homologia foi confirmada no treino das espadas duplas de Tai Chi com borlas de
comprimento médio-longo que desenvolvi. As borlas séo ligeiramente mais curtas que as
laminas e sua inércia fica atrasada em relacdo ao movimento das espadas. Quando minha
estrutura de sustentagdo pelos quadris esta estavel e a forca se transmite da planta dos pés,
pela cintura e quadris, até a ponta da espada, as borlas acompanham naturalmente como
caudas conduzidas pelo fluxo de ar, com arcos redondos e ritmo uniforme. Mas basta um
minimo de forca localizada no ombro ou cotovelo para a borla imediatamente flutuar,
enrolar-se na ldmina ou até atingir o proprio corpo. A borla ndo mente: amplia cada ruptura
da cadeia de transmissao. A estrutura que passa no teste das espadas duplas com borlas
longas ¢, ao voltar a Santishi, 0 mesmo estado de “nenhuma parte do corpo fazendo forga e os
dois calcanhares sustentando naturalmente o peso”. O instrumento ¢ extensao da postura; a
postura é o destino do instrumento. Ambos compartilham o mesmo esqueleto.

A comparacdo estrutural especifica entre Xingyi e Tai Chi nesse aspecto sera desenvolvida
em artigos tematicos posteriores, para manter o foco deste texto.

Capitulo X — Uma langa nas maos

Depois de concluir todas as verificagdes acima, extrai de meu sistema de treino uma sintese
muito curta, mas de grande significado pessoal: com uma langa nas méos, as maos
naturalmente encontram a posicao correta. Parece uma frase literaria, mas em minha
experiéncia corporal possui fundamentos fisicos e estruturais muito concretos.

Primeiro, o comprimento fisico da lancga calibra diretamente as coordenadas espaciais de
Santishi. Ao segurar um guarda-chuva ou bastdo, a méo dianteira ndo pode ir longe demais,
pois se perde o centro de gravidade; tampouco pode ficar perto demais, pois nao se consegue
perfurar. O comprimento do instrumento obriga automaticamente os bragos a encontrar a
posicao mais natural entre “cotovelos caindo” e “ombros afundando”.

Segundo, a estrutura da langa obriga a forca a transmitir-se da planta dos pés as pontas dos
dedos. Com uma langa, ndo se pensa em “empurrar’” a ponta com os bragos — iSso a faria
oscilar. Naturalmente, usa-se o pé traseiro contra o chéo, gira-se cintura e quadris e “verte-se”
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o peso de toda a coluna e do tronco até a ponta. Esse processo de “verter” € a base fisica da
“forca integrada” em Santishi.

Terceiro, a existéncia da langa fornece uma ancora concreta para a “intencao”. O Xingyi
Quan diz “punho sem punho, inten¢ao sem intencao”, mas o que mais falta ao iniciante ¢ um
ponto de apoio para a intengdo. Com um instrumento nas maos, a mente ganha um “alvo”
real: cada ajuste da postura serve para apontar a ponta ao objetivo e manter o corpo da lanca
estavel. Essa busca pelo “real” é cem vezes mais precisa do que imaginar abstratamente “o qi
afundando no dantian”. Portanto, se hoje alguém me perguntasse como ensinar Santishi a um
iniciante, eu diria: dé-lhe um bastéo e faga-o assumir Santishi. Sem falar em afundar os
ombros e baixar os cotovelos, eles naturalmente afundardo; sem falar em conter o peito e
expandir as costas, 0 corpo naturalmente encontrard isso.

Capitulo XI — O dilema do homem moderno

Depois dessas reflexdes, quero acrescentar uma observacao de ensino: por que é cada vez
mais dificil para 0 homem moderno assumir Santishi? A meu ver, o problema néo esta na
postura em si, mas no fato de que nossos corpos foram profundamente transformados pelo
modo de vida moderno.

A maior parte das pessoas modernas passa grande parte do tempo sentada no trabalho. Os
quadris permanecem flexionados por longos periodos; gliteo maximo e rotadores externos
profundos sdo inibidos; as articulagdes dos quadris ficam cada vez mais rigidas e com menor
amplitude. Ao mesmo tempo, joelhos e tornozelos suportam muita presséo estatica. Essa
estrutura de “quadris rigidos e joelhos soltos” € precisamente uma fraqueza fatal em Santishi,
porque impede a “sustentacdo pelo quadril posterior”. Ao tentar sentar para trds sem abrir os
quadris, 0 peso s6 pode cair sobre os joelhos; quando eles recebem a carga, 0 corpo
instintivamente usa os musculos da panturrilha para “segurar”. Por isso, ao assumir Santishi,
muitos modernos sentem dor nos joelhos, tremor nas pernas ou acidez e pressdo ap0s pouco
tempo. Néo é falta de esforco nem excesso de dificuldade da postura; € que a estrutura
corporal foi “domesticada” pela vida moderna até perder a capacidade de sustentar o peso
dessa maneira.

Ao treinar a beira-mar em Sydney, vejo frequentemente idosos e jovens exercitando-se pela
manha. Na maioria, a marcha, a postura sentada e a postura em pé revelam quadris
bloqueados, centro corporal frouxo e centro de gravidade elevado. Isso ndo é culpa deles; é
uma “remodelagdo” corporal produzida pela civilizagdo moderna. Por isso, para 0 homem
moderno, a primeira questdo em Santishi ndo ¢ “a postura esta correta?”’, mas “os quadris
ainda conseguem abrir?”. E por essa razio que coloco o Mabu e a abertura dos quadris
sentado antes de Santishi. Somente restaurando primeiro a capacidade estrutural de
sustentacdo das articulagdes dos quadris é que Santishi pode realmente entrar no corpo.

Capitulo XIl — Conclusao

Quero resumir todas as minhas reflexdes em uma frase: “Santishi ¢ uma postura de combate
com baioneta.”
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O grande bastao de 4,5 metros, o grande sabre Chungqiu, as espadas duplas com
borlas longas e o guarda-chuva longo fechado acompanharam todo 0 meu processo
de verificagcdo, da “compensag¢ao muscular’ a “sustentacao esquelética”. Cada
instrumento revelou, por angulos diferentes, falhas em minha estrutura e, por fim,
todos deram o mesmo feedback de “conexao” sobre o0 mesmo esqueleto de
sustentacao pelos quadris. Santishi nao é simplesmente “ficar em postura”; é
“segurar a langa pronto para disparar”. A mao dianteira € a ponta da langa, a
traseira segura a borla, o pé traseiro contra o chao “envia a langa”, o pé dianteiro
toca vazio para “explorar o caminho”; a pessoa inteira € como um rifle com baioneta
montada. Santishi ndo é “preparar-se para a guerra”, mas “permanecer
continuamente em estado de combate”. Com a langa na mao, as maos encontram
naturalmente a posi¢ao correta; com raiz sob os pés, a forca passa naturalmente do
chao as pontas dos dedos; quando o corpo completou sua “remodelagao estrutural’,

permanecer em Santishi deixa de ser “treino” e torna-se “repouso”.

Ap06s dois anos construindo a base com Mabu, remodelando o equilibrio com Danti
Duli de olhos fechados, treinando forga integrada dindmica com o passo sem raiz e
conectando a intengao da langa por meio de “usar o guarda-chuva como langa”,
finalmente transformei Santishi de uma “sensacao de impoténcia com o corpo inteiro
tenso” num estado em que “nenhuma parte do corpo faz forga e os dois calcanhares
sustentam naturalmente o peso”. Nao foi uma “iluminacao subita” instantdnea, mas
um processo gradual e longo, composto por incontaveis manhas em que me

levantei as cinco horas.

Preciso dizer com honestidade: entre todas as areas em que atuo, as artes marciais
s&o a mais fraca; e, dentro do meu sistema marcial, o Xingyi Quan € novamente o
elo mais fraco. Nao é falsa modéstia, mas uma avaliacdo lucida de minha
capacidade real de combate. Justamente por ser meu campo mais fraco, consegui

enxergar com maior clareza todo o caminho que percorri de “ndo saber” a “saber”.

Ao longo de muitos anos de pratica, minha compreensao mais profunda foi esta: o
mestre pode corrigir os movimentos do discipulo, mas jamais pode corrigir

diretamente sua sensacao interna. O movimento € externo: pode ser visto pelos
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olhos e corrigido por palavras. A sensagao € interna: esconde-se nas ordens do
sistema nervoso, no instante em que um musculo se contrai ou ndo, na reagao
instintiva de uma articulacédo que trava ou relaxa. O mestre pode pressionar seus
ombros para baixo, mas ndo pode dizer se, quando vocé sente o ombro “afundar”,
seu cérebro emitiu uma ordem de fazer forca ou uma ordem de soltar. Essa lacuna
0 mestre ndo consegue atravessar; somente o discipulo pode atravessa-la sozinho

ao longo de uma pratica prolongada.

Por isso escrevo este artigo nao para provar que sou um grande lutador, nem que
um método é superior a outro, nem para criar uma nova teoria marcial. Escrevo para
oferecer a cada pessoa que enfrenta Santishi sozinha uma “régua com a qual possa
corrigir a propria sensacgao interna”: verificar, pela estabilidade da ponta do guarda-
chuva, se a mao esta flutuando; pela dor nos joelhos, se os quadris estao
sustentando o peso; pela profundidade da respiragao, se o corpo realmente se
soltou. Quando o mestre ndo esta presente, esses feedbacks fisicos permitem

examinar o proprio corpo.

Existem muitas escolas de Xingyi Quan no mundo e ndo ha um padrao absoluto. O
padrao de uma escola é forma; a esséncia estrutural é a lei comum. Se vocé
desenvolver sustentacao pelos quadris, suporte esquelético e forga integrada, tera
um padrao préprio e adequado ao seu corpo. Seja Xingyi, Tai Chi ou outra arte

interna, os caminhos diferentes acabarao por convergir.

Se este registro puder poupar aos que vierem depois alguns dos desvios que
percorri, entdo ndo o escrevi em vao. Ao terminar este artigo, ndo senti que “havia

concluido algo”; senti que “o corpo havia feito uma organizagao de si mesmo”.

Fim do texto

Apéndice: artigos relacionados e links
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Os itens abaixo foram conferidos e extraidos da planilha anexa. Os links sédo
selecionados na ordem NLA, AWA, site e férum; nenhum link ndo confirmado na
planilha é acrescentado.

1. «Cultivando a Verdadeira Esséncia do Xingyi e do Tai Chi através do Punho, da
Espada e da Lanca»

Resumo: tomando como fio condutor o treino prolongado com punho, espada e
langa, registra experiéncias praticas sobre Xingyi e Tai Chi quanto a estrutura
corporal, treino com instrumentos e compreensao das linhas de forca.

Link relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2. «Xingyi Quan Enraizado na Australia»

Resumo: com base em transmissao auténtica, materiais histéricos, pratica corporal
prolongada e transmissdo no exterior, registra a linhagem do Xingyi Quan da China
a Australia e a pratica pessoal.

Link relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. «As Quatro Linhagens Marciais de Jeffi Chao Hui Wu na Australia»

Resumo: organiza mais de trinta anos de pratica marcial, transmiss&o tradicional e
registros empiricos corporais de longo prazo, apresentando sistematicamente as
quatro linhagens marciais herdadas pelo autor.

Link relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. «Gongfu é Vida»

Resumo: tendo como eixo posturas estaticas, Tai Chi, Xingyi, espadas duplas, Danti
Duli de olhos fechados e passo sem raiz, registra o processo pelo qual o gongfu se
integra gradualmente a vida cotidiana.

Link relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. «Danti Duli de olhos fechados por 75 minutos»

Resumo: registra o processo completo de 1 hora, 15 minutos e 32 segundos de
permanéncia sobre uma perna com os olhos fechados; ao final, corpo, respiracao e
consciéncia permaneciam estaveis, e o autor encerrou voluntariamente.

Link relacionado: https://nla.gov.au/nla.obj-4255643360
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6. «Remodelacgao e Fortalecimento das Fascias»

Resumo: registra percep¢des sobre mudangas na rede de tensao corporal,
estabilidade e transmissao de forgca durante treino prolongado de Mabu, Santishi,
Tai Chi, Xingyi, espada simples e dupla e Danti Duli de olhos fechados.

Link relacionado:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810070903/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v11/epochal11_article_04.html

7. «As Cinco Barreiras do Mabu»

Resumo: a partir de treino prolongado de Mabu, registra o processo de pratica

continua, estrutura da base inferior e adaptagao corporal, podendo ser lido em

paralelo com a experiéncia deste texto de “reconstruir primeiro a base antes de
Santishi”.

Link relacionado:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. «Como Praticar Mabu sem Lesionar os Quadris»

Resumo: discute a relagao entre quadris e joelhos e a forma de sustentagao no
Mabu, registrando a pratica corporal do autor sobre sustentagao pelos quadris e
relaxamento dos joelhos.

Link relacionado:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_11.html

9. «Xingyi Tai Chi do estilo Zhao na Australia»

Resumo: registra o processo de transmissao do Xingyi Tai Chi do estilo Zhao na
Australia, com base na estrutura de treino, pontos de pratica, correcao das
sensagdes corporais e concepgdes marciais transmitidas pelo Grao-Mestre Zhao
Hongwei.

Link relacionado:

http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699116
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By Jeffi Wu
The Grand Pde opp Emmaline

O autor treinando Santishi & beira-mar em Sydney
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By. Jeffi Wu AREHIZ5R¥.@. 2025 JEFFI. WU (times:net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221784 FiE

Jeffi Chao Hui Wu praticando espadas duplas de Tai Chi com borlas médio-longas a beira-
mar em Sydney

Acima: Jeffi Chao Hui Wu praticando o grande sabre Chungiu de Tai Chi do estilo
Chen
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Jeffi Chao Hui Wu praticando Santishi (vista frontal)
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«CuHbM-Tanu3nytoaHb WKonbl Jln», noa pegakumen rpaHagmactepa Jin YyHbnuHa.
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Mpangmactep Yxao XyHBan, npexHee nmst — Yxao CudgaH.
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JIn YyHbnuk ¢ cynpyroi (cuasaTt B NepBOM psigy), POACTBEHHMKAMU U yYEHUKaMM.

MecTo rpaHgmacTtepa Yxao XyHBas (npexHee ums — Yxao CudpaH) Ha BTopon
CTpaHuLEe reHeanormM4eckom cxeMbl CUHbULAHb LKOMbI Y3.

JIn YyHbnuH ¢ cynpyrou (cuasT B NepBOM psiay), POACTBEHHUKAMU U YY4EHUKaMU.
MecTo rpaHgmacTepa Yxao XyHBas (npexHee uma — Yxao CudaH) Ha BTOpon
CTpaHuLe reHeanorn4eckon cxemMbl CUHbULIOaHb LIKOMbI Y3.
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B Havane 2025 roga rpaHamacTtep Yxao XyHBan (cnpasa) Bpyuun Y Yaoxyato
NaMsTHY Tabnunuky rnasbl IMHUM NPEEMCTBEHHOCTU CUHBULIKOAHb LUKOSbI YXao.

B Havane 2025 roga rpangmactep Yxao XyHBan (cnpasa) Bpyuun Y Yaoxyato
namMATHY0 Tabnuyky rnasbl NMMHUN NPEEMCTBEHHOCTN CUHBULIKOAHB LLKOMbI YXao.
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B Havane 2025 roga rpaHgmactep Yxao XyHBan (cnpasa) Bpyqmn Y HYaoxyato
namMaTHyto Tabnuuky npesmgeHTa ABCTpanuincKon accoumalm CUHbULKAaHb LUKOSbI
Yxao.

B Havane 2025 roga rpaHamacTtep Yxao XyHBan (cnpasa) Bpyyun Y Yaoxyato
namsTHy0 Tabnuuky npesmgeHTa ABCTpanMNCKOM accoumaLmm CUHbULOAHb LLKObI

Yxao.
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B Havane 2025 roga rpaHamacTtep Yxao XyHBan (B LeHTpe) Bpyymn Y Yaoxyato
namATHY Tabnuyky npesvaeHTa ABCTpanummncKkon accoumanmm CUHbULKaHb LLKOSTbI
Uxao; cBmaeTenem BbicTynun rpaHamactep JIuHb BaHbxyan (cnesa).

B Havane 2025 roga rpaHgmacTtep Yxao XyHBaw (B LeHTpe) Bpy4uun Y Yaoxyato
namMaTHyto Tabnuuky npesmgeHTa ABCTpanuincKon accoumarmm CUHbULKAaHb LUKOSbI
Uxxao; ceuagetenem BoicTynun rpaHamactep JluHb BaHbxyan (cnesa).
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B nekabpe 2024 roga ctapLumi CoyveHuK HacTaBHMka YxaH JInusH n JnHb
BaHbxyan (cnesa) 3acBuaeTenbCTBOBaNN Ha3Ha4YeHne OTCyTCTBOBABLUErO Ha
uepemMoHumn Y Yaoxyasa npe3naeHTom ABCTpanunCKon accoumaumm CUHbU-
Tany3nuaHb LWKonbl Yxao.

B nekabpe 2024 roga ctapwmin cOydeHK HacTaBHUKa YxaH JInuaH u rpaHamactep
JIvHb BaHbxyan (cnesa) 3acBugeTensCTBOBanM Ha3HayeHne OTCYyTCTBOBaBLLEro Ha
uepemoHumn Y Haoxyasa npeanaeHTom ABCTpanuUCKon accounaumm CUHbU-
Tany3nuaHb LWKonbl Yxao.
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B nekabpe 2024 roga cTtapLumnin coydeHUK HacTaBHuKa YxxaH XyHTao (cnpasa) u
JvHb BaHbxyain (cnesa) 3acBuaeTensCcTBOBaNM Ha3HayeHue OTCyTCTBOBaBLUEro Ha
uepeMoHun Y HYaoxyad rnaBon aBCTPanMUCKON NIMHUM CUHBU-TANL3ULII0AHb LLKOSTbI

YUxao.

B nekabpe 2024 roga ctapLuuin coydeHuK HacTaBHMKa YxaH XyHTao (cnpasa) u
rpaHamactep JIuHb BaHbxyal (crneBa) 3acBuaeTenbCTBOBaNM HasHavyeHue
OTCYTCTBOBAaBLUErO Ha LepemMoHun Y Haoxyas rnaBov aBCcTpanvmnckon IMHUN CUHBbU-
Tany3unuaHb LWKomnbl Yxao.
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Ceptundukar-namaTHas Tabnmyka rnaBbl aBCTPANMNCKON IMHUM CUHBU-
Tany3unuaHb WKosbl Yxao

CepTtudukaTt-namatHas Tabnuyka rnaebl aBCTPANMACKON JIMHUN CUHBU-
Tany3nuaHb WKonbl Yxao.
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MamatHasa Tabnuyka npesnaeHTa ABCTPanuUCcKon accounaumm CUHbU-Tanu3nuoaHb
wkonbl Yxao

MamaTHas Tabnuyka npesngeHTa ABCTpanuUCKoOn accoumnaumm CUHbU-TanL3nLaHb
LwKonbl Ykao.
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By Jeffi Wu ZEERE
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N3obpaxeHne Ha obrnoxke: Y Yaoxyaii BbINONHAET cToiky CaHbTuwm (=14 z)
CUHDBULIIOAHb Ha (POHEe YTpeHHeN 3apu.
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NMocTnxeHue ctonkm CaHbTULLM B CUHBULIOAHDb

— OMNUpUYECKN NYTb OT «HAMNPSHKEHUSI BCEro Tenay K «NpuHATUIO Beca
TaszobenpeHHon obnactblo»

AsTtop / Y Yaoxyan (JEFFI CHAO HUI WU)
MexayHapoaHbI He3aBUCUMbIN UccrneaoBaTenb / XpaHuTenb Tpaguunmn 60esbIx

NCKYyCCTB
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

(HacTosiwmn TekcT npeactaBnsieT cobom N3NOXKEHHY OT NEPBOro nvua
SMMNUPUYECKYIO 3annCb aBTopa, OCHOBAHHYIO HA MHOIONIETHEN TENECHOW NpaKTuKe
B©0€eBbIX NCKYCCTB. OTO HE TEOPETUYECKOE N3NOXEHNE N HE Y4ebHOE pyKOBOACTBO;
BCE [aHHble U BbIBOAbI MPOMCXOOAT N3 HEMPEPbIBHLIX TPEHMPOBOYHbIX XXYPHaNoB u
TenecHon obpaTHON CBA3N.)

57° #dt

BR:2.6 K

FREE0.02 8 //)\Bf

2026%7H15H07:07:24

33.97987781 151.14976633

By Jeffi Wu ZEEBEEIE R @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde:opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7Z;#AF!{E

N3o06paxeHne Ha obnoxke: Y Yaoxyan BbinonHseT CaHbTULWN Ha POHE YTPEHHEN
3apw.
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AHHOTaUuA

HacTosilwasn pabota — pasBepHyTas aMnmpuyeckas 3annucb TeNeCcHON NpakTukn ot
nepsoro nvua, cosgaHHaga Y Yaoxyasewm (Jeffi Chao Hui Wu), npeacrasutenem
AEBATOrO NOKOMEHUSA CUHBULIIOAHb U MPEEMHUKOM OPTOA0KCANbHOWN NNHUM
TanyamuyaHb Wkon YaHb 1 Y, Ha ocHoBe Bonee 4Yem TpuguaTn neT npakTuku. B
LEeHTpe TeKCTa — NPOLECC CTPYKTYPHOWN NEPECTPONKM Tena: OT COCTOSHUS
Ha4MHalLWero, Koraa «BCE Teno HanpsikKeHo, a Yepes ABe MUHYTbI KONEHN NPpOH3aeT
Gonb», Yepes nocnegoBaTeribHY0 CUCTEMY TPEHMPOBOK — K COCTOSIHUIO, B KOTOPOM
«HW 0fHa YacTb Tena He HanpsiraeTcsi, BEC eCTECTBEHHO NPUHUMAIOT NATKK, a
HEMOABWXHYIO CTOMKY MOXHO YAEPXMBaTb ABaALAaTb MUHYT 6e3 6onun n NomoThl».

OTKasblBasiCb OT XxapaKTepHOW AN YacTu TpaguUMOHHON nuTepaTypbl 0 D0eBbIX
NCKYCCTBax Onopbl HA KMTHOBEHHOE NPO3PEHNE» N MUCTUMPULMPOBAHHbIE
BHYTPEHHME NepexunBaHuns, aBTop BbICTpamMBaeT IMMUPUYECKYIO METOO0SOIMIO,
OCHOBaHHYI Ha manyeckom obpaTHom cBa3n. [1Ba roga ctonkn maby cosganu
dyHOAMEHT 1 MOMOINN YCTPAHUTb KOMMNEHCAUMIO KONTEHSAMU, BbI3BaHHYHO
«BnokmpoBkon TazobeapeHHbIX CyCTaBOBY; CTOMKA Ha OAHOWN HOre € 3aKpbITbIMN
rnasamu passuna nponpuolenuuo 1 AMHaMn4eckoe paBHOBECUE; eXXeHEBHas
npakTuka «wara 6e3 KopHa» — anacTMYHOCTb hacumanbHbiX Lenen. HakoHel,
HeoOblYHasa «duanyeckas fIMHeNnKa» — «30HT BMECTO Konbs (M nanka BMecTo
Komnbsi)» — NO3BOSIMMA NPEBPATUTL CTapoe HacTaBNEHNE CUHBULIIAHb «OTIIOXUTb
KOMbE 1 NpeBpaTUTb €ro NPUHLUMN B Kyak» B NpoBepsieMble NMPOCTPAHCTBEHHO-
domsnyeckme KoopamHaTbl.

PaboTa He TONbKO NPOSAICHAET CTPYKTYPHYI N30OMOP(PHOCTbL CUHBULIKOAHb U
Tanu3nyoaHb WKon YaHb n Y B NpuHumune «3agHsas tTasobenpeHHas obnactb
npuHUMaeT BeC, NepeaHss Hora NycTo uccregyeTt NPOCTPaHCTBO», HO U
opMynmpyeT BaxkHY A9 COBPEMEHHOIO 00y4YeHUs1 MbICHb: CyLHOCTb CaHbTULLIN
3aKIo4aeTCH He B «CTaHAapPTHOW MbILLEYHOW No3ex», a B CTPYKTYPHOMU NepecTpouke,
OCHOBaHHOW Ha HecyLllen yHKUMM ckeneTa 1 pacumanbHOn anacTM4HOCTU. ABTOP
noa4Yé€pKMBaeT, YTO B TPaANLMOHHOM Nepefaye HacTaBHUK He cnocobeH nepeaatb
YYEHUKY «BHYTPEHHee ollylieHmey. [1oaToMy B TEKCTe npeanararTcs
camornpoBepsieMble «usnyeckme Mepkn» — kornebaHne KoHYMKa 30HTa, CTeNeHb
OONe3HEeHHOCTU KOMNeHa, YacToTa AblXaHusa 1 Apyrne npu3Hakm — Kak
BOCMNPOM3BOANMbIN NMYTb NPAKTUYECKON NPOBEPKUN, CMOCOOHLIN YaCTUYHO
npeofoneTb paspbliB MEXAY BHELWHEN nepefadvyen n BHYTPEHHUM TeNECHbIM
OMbITOM.

NMpoucxoxaeHne HaCTaBHNUYECKOU NIUMHUMN N
Tpaguuumn (NpeaBapuUTenbHbIU pa3aest K OCHOBHOMY
TEKCTY)
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Mow nyTb B 60€BbIX MCKYCCTBaxX Havyarncs ¢ HacTaBneHun rpaHamactepa JlnHb
BaHbxyas B 1992 rogy, nonyuun cdoyHgameHT B 2007 rogy 6narogaps Bctpeye ¢
rpaHgmactepom Yxao XyHB3eM v 3aBepLUn NogTBEPXKAEHNE NPAMON NINHUK
nepenaum B 2024 rogy 6narogaps rpaHamacrepam LWaHbe NH 1 Yxao XyHB3t0. OTu
TPU NUHUM HacTaBHMYECTBa BMeCTe 06pasyloT «MCTOYHUK Tpagauumum» Moen
AMMNUPUYECKON MPaAKTUKN CUHBULI0AHb U TanL3uLoaHb U SBNAIOTCA OCHOBOW BCEX
MOUX TereCHbIX NPOBEPOK.

[I. OcHoBa nepBoHayanbHOro obyyeHus: rpaHamacTtep JInHb BaHbxyai
(NPSIMOW y4eHUK NepPBOro NokoneHns cuctembl BaH Crnans) 1

B 1992 rogy s Ha4an cuctematnyeckm nayyatb LUryH U Tanuyau y rpaHgmacrtepa
JInHb BaHbxyas. Ero nuHua nepeaaym UCKMOUNTENBHO riyboka: OH He TOMbKO
NPSMOW YYEHWNK NEPBOro NOKoNeHus cuctemol BaH CrnaHs, HO 1 NpAMON y4EHUK
MacTepoB UMryH JInHb XoyLwaHa, Jlo MNanton, JNluib Xas n CyHb dada. OH 3anoxun
dyHOaMeHT moero 6onee 4yem TpuauaTUNeTHEro NOHMMaHUs CTPYKTYpbl Tena,
ABWKEHUS LM N KPOBU, a Takke 3aKOHOMepPHOCTeN paccnabneHunst u norpy>KeHus.
lMepenaHHbI MM NPUHLMN «BECTU POPMY NOCPEACTBOM LU, BXOOUTb B MOKOW Yepes
paccrnabneHue» cran HeobxoaMmon NPeanockISIKOM TOro, YTo no3aHee B Maby 4
CcMor JobuTbCa «NpUHATUSA Beca TazobeapeHHo obnacTbio», a B ware 6e3 KopHa —
«pacumansHon anactuyHocTny. Koraa B 2024 rogy 8 omymnansHO ocHoBarn
ABCTpanMnckyto MexxayHapoaHyr akagemMuio UUryH 1 Tanuysm n ctan eé
npegcenartenem, rpaHamactep JInHb BaHbXyan Kak MO CTapLUM COyYEHUK OKasan
MHE camyto rnybokyto 3ab60Ty 1 NoaOEPXKKY.

[Il. Mpsamas nuHMs cnHbK: rpaHamacTep Yxao XyHBan (ocHoBaTemb U
BEPXOBHbI rnaBsa LKonbl Ykao cuHbK-Tanu3smn)l

B 2007 rogy no npeacraBneHuto rpaHamactepa JInHb BaHbXyada 8 no3HakoMuncsa B
LaHbWwkaHe ¢ rpaHgmacTtepom Yxao XyHBaeM. OH — npsiMon ydeHuK Jln YyHbnuHa,
n3BecTHOro kak «Koponb 6oxxectBeHHON cunbl CeBepo-BocTokay, 1 NOANUHHLIN
HacneaHuK CUCTEMbI LIEeNTOCTHOW CUIbl CUHBUUKOAHbL Ans peansHoro 6os. B 2024
rogy rpaHgmactep Yxao XyHBan opuumanbHO MPUHAS MEHS BHYTPEHHUM YYEHMKOM,
nepenas MHe OeBATOE NOKONIEHNE CUHBbULAHb LWKOoSbl Y3 (Yo Nuxas), a Takke
BPY4YUST NaMATHbIE TabNMYKM rNaBbl aBCTPANIMACKON JIMHUM CUHBULIOAHb LUKOSbI
Uxao n npesmgeHTa ABCTpanuMmnckon accoumaumm CMHbU-TanL3nL0aHb.
lMepenaHHas UM cMcTemMa «LENOCTHOWM CUMbl» N «pearnbHoro 609y no3sonuna MHe
NO-HACTOSALWEMY NMOHATb MEXAHUYECKYHO CYLLHOCTb MPUHUMNA CUHBULIKOAHb «OT
Komnb$s K Kynaky». MIMeHHO noJ ero pykoBOACTBOM S Ha4yarn c npeaensHom
YECTHOCTbI CMOTPETb Ha COOCTBEHHYO CaHbTULLN.

[IIl. OpTopokcanbHasa nuHKs Tanuau: rpaHamactep LWaHb MH (npsivoi
y4yeHuK rpanamactepa Jin LisvHby)]

B 2024 rogy s oduumansHO BOWEN B WKony rpaHamacTtepa WaHs NH 1 ctan ero
BHYTPEHHUM y4yeHunkoM. LllaHb NH — npamon yyeHuk rpaHgmactepa Jiv LisnHby n
COYYEHUK «4eTbIPEX BESTMKUX XpaHuTenen» YaHbu3saroy. Tak 9 opuymnansHo cran
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npeacrtaBuTenem ABeHaauaToro nokoneHns TamuysnuaHb YaHb 1 WecToro
nokoneHus Tanusnutoads Y. Npangmactep WaHb NH gonro 6ecegosan co MHOM O
NPUHUMNAax Tany3u 1 NMYHO Nogapun MHe ABe LeHHble KHurm — «CobpaHune
TanyauutoaHb YaHb 1 Y, nepenaHHoe Jin LIsuHby» n «ABHOE 1 cokpbiToe Benunkoro
MyTn». MNepegaHHble UM NPUHLUMMBI TaNL3M «paccnabneHnsa-norpyXeHnsa» un
«HeuTpanuMsaumm Cunbl» TOYHO JOMONHUNKN NepefaHHyo Yxao XyHBaeM
«UEeITIOCTHYIO CUIy» CUHBU, NO3BONUB MHE, CTOSA B CaHbTULLK, NOCTUraTb «NPAMOE»
CUHBU Yepes «Kpyrroe» Tanuau.

[IV. KopeHb pyHOameHTa: rpaHamactep Jin LsuHby (Bblaatowmines
MacTep cuHTe3a Tanuan YaHb n Y)]

MpangmacTtep Jin LsnHby — BblgaroLwmMmca Mmactep HOBOro BpeMeH!,
o6beanHnBLLMIA Tpaguumm Tanyam Yaub, Y, AH n CyHb. OH yyacTBoBan B
pa3paboTke yNpoOLEHHOro KoMmekca Tanusmutoads 13 24 ¢opm MocyaapCTBEHHbIM
KOMUTETOM NO (PU3NYECKON KyNbType N JINYHO LEMOHCTPMPOBAs NepPBbIN KNTAaNCKUN
Hay4YHO-MPOCBETUTENBCKNA PUITbM «YNPOLLUEHHBIM Tanu3uLoaHb». Kak yd4eHnK
BTOPOro nokonenunsa nuHum Jin LismHby, 1 o4HOBpPEMEHHO ConpuKacarcCh C
NPeeMCTBEHHOCTbIO ABEHaALaTOro NoKoneHnsa YaHb 1 WecToro nokoneHus Y. 31oT
MEXCTUNEBOW B3rnsag NO3BONAeT MHe BUAeTb 06LLyto ocHOBY CaHbTULLM C
HadanbHon cpopmon «bao LiucuHy» Tanuysm Y un «Jlans Litoa Ban» Tanusm YaHb.
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[Tpeavicnosue

Moé macTepcTBO HEBLICOKO, HO S caenarn cobcTBeHHOe Teno nabopaTtopuen u
6onee Tpuauath net omMKkcMpoBar CBOE NOHUMaHWE CTPYKTYpbl. Ecnn atu
HabnaeHMs NOMOryT TEM, KTO NPUAET Nocrne MeHs, nsbexartb XoTa 6bl YacTu
NULWHUX 0BXOOHbIX NyTEN, ATOrO YXXe A0CTaTO4HO.

Mpexae Yem NepenTn K OCHOBHOMY TEKCTY, S XO4Y OTBETUTb Ha OAMH BOMPOC: 3a4eM
S1 NMLLY 3Ty CTaTblo? JTO He y4ebHWK, He NonbiTka AokasaTb NPeBOCXOACTBO OAHOM0
MeTo4a Hag APYrMM U He CTpPeMIeHne co3aaTtb HOBYO Teoputo 6oeBbIX UCKYCCTB. f
XO4Y MOSHOCTbIO 3ahMKCUPOBATL pearbHble N3MEHEHMS, MEPEXNTbIE YENOBEKOM,
KOTOPbIA JOMro 1 NocneaoBaTenbHO NPaKTUKYeT TenecHyo paboTy, YTobbl
crnenyroLLme NoKONeHUst NOHMMarnu: USMEeHEHUe CTPYKTYpbl Tena — He pesynbTaT
oHOM hopMyrbl, @ NNOA AONTNX, MOHOTOHHbIX TPEHUPOBOK, HEPEOKO
COMPOBOXAaeMblX COMHEHUAIMU B cebe. B Tpaamumumn 60eBbIX NCKYCCTB S CIIULLKOM
4acTo BCTpeyan pacckasbl TOMbKO O pe3dynbTaTe, HO He 0 nyTu. ctopum o
«BHE3arnHOM MPO3PEHUN» U KMFTHOBEHHOM OTKPbITUNY HEPEAKO CKPbIBAOT rMaBHOE:
TENo He MeHSETCsl OT OHOW hpasbl; OHO MeHsieTcs Tonbko BGnaroaaps
MHOrOKpaTHOMY NpaBUNbHOMY MOBTOPEHMIO. S XO4y, YTOObI 3TOT TEKCT cTan
SMMMPUYECKON 3anUCbIO: AaXe ecnin NoHavarny Yyepes ABe MUHYTbl BONST KOMeHw,
[AaXxxe ecnn Koraa-To KaxeTcsl, YTO HUYEro He NoNy4mTcs, NPy NOCTOSIHHOM
NPUBNMKEHUN K NPaBUbHON CTPYKTYpE TENO B KOHLIE KOHLIOB OTBEYaeT.

B aTOM npouecce s He TONbKO NpakTukoBan cTonkn. Bmecte ¢ rpaHamactepom JInHb
BaHbxyaem s paboTtan ¢ 4,5-MeTpoOBbIM TanL3N-LLECTOM, U3y4varn HadarbHbIN
YPOBEHb Tanuaun ¢ 60bWNM MevoM YyHbLIKO 1 NpakTUKOBa CO34aHHYH MHOW
dopMy Tanu3an ¢ NapHbIMM MeYaMn N OANHHBIMU KUCTAMW. DTN Opyaus — He
«JonoNHMUTENbHAas TPEHMPOBKay BHE CTOEK, a NepeKkpECTHasi NpoBepKa OAHOW 1 TON
Xe CTPYKTYpbl NPU pasHbiX Harpy3kax: ANMHHbIN LWWEeCT 3acTaBnsan oTkasaTbCs OT
NoKanbHOW cunbl, 6OMbLON MeY BbIHYXAarn npyHUMaTh BeC Ta3obeapeHHom
obnacTbio, a ANIMHHBLIE KUCTU NapHbIX Meyen cnyxunu éecnowagHon cMCTeMOM
obpaTHom CBA3N — KUCTb cOmBaeTcs, 3HaUnT cmna obopeanach; KUCTb CrieayeT 3a
ABWXEHNEM, 3HaumT cuna npoxoanT. CaHbTULLIN — KOHEYHasa ToYKa BCEX 3TUX
NPOBEPOK U OQHOBPEMEHHO MX Ha4ano.

YacTo roBopsT: «Tanyam — OecsTb NIET He BbIXOAUTb 3a BOPOTA; CUHbU — 3a rog
MOXHO youTb yenoBeka». Ho aTa dpasa nopoauna, noxanym, 6onbLue
Hegopa3yMeHui, Yem nepegana cmbicra. MHorne NnoHMMaloT e€ Kak «rog,
NOTPEHMPOBANCa — YXXe YMeeLlb ApaTbCay, crnewarT K pedynbraTty, pactpaymBaroT
rogbl N yBNEYEHHOCTb Ha NSATb AIEMEHTOB M ABeHaaLaTb 06pa3oB, Tak N He
KOCHYBLUMCb HaCcTOSILLEro nopora CUHbMLU0aHb. A Toxe 6bin 0gHUM U3 HUX — W,
BO3MOXHO, B €LLE XyALEeM NOMOXEHUN, MOTOMY YTO «3aHMMarncsa» HaMHOro 4onblue
roga. [lea nonHbix roga g9 nocBATUI Maby, 3aTeM HECKONbKO neT uckan CaHbTULwKM 1
Aaxe BCepbE3 COMHeBarCsl, cnocobeH nu BoobLye BbipaboTaTh peanbHyo 60eByto
cuny. JInwb no3gHee 9 NOCTENEHHO MOHAN: NOASIMHHAS NPEANOCHINKa BblpaXXeHNs
«CMHBM 3a roq yomBaeT» COCTOUT B TOM, YTO eLé 40 Havana oTpaboTku qopMm Teno
YK€ OOIMKHO MMETb (PyHAAMEHT ANSA BblAaun cunbl. ATOT pyHOAMEHT CO34aéTCs He
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noBTOpeHnemM copm, a ctonkamu. TpaanunoHHoe TpeboBaHMe CUHBbULIKDAHD
npegensHo NpsMoe — cHavana Tpu roga ctoek. MHorme HoOBUYKM Npe3puTensHO
CUYMTaIOT 3TO UCKYCCTBEHHbIM MUCMNbITAHNEM HacTaBHUKA UM MUCTUUKaLNEN
TpaavumoHHoro yuly. Ho 6onee yem 3a fBa roga g Tefnom nposepun: TpebosaHue
npeakoB cHa4yana Tpu roga CToAaTb — He NpoBepKa TePrNeHna N He OTCEB YYEHUKOB.
Bes nepecTpoinkn ckeneta n CHUXEHNA N3bbITOYHON HEPBHOW peakTUBHOCTM
nocreayoLwime naTb AIEMEHTOB M ABeHaauaTb 06pa3oB He BONOYT B TENO; BMECTO
3TOro nosBATcA rpybasa cuna u TpaBMmbl.

Mo nyTb B CaHbTULIN Kak pa3 Havancs 6onee Yyem c AByx neT maby: cHayana s
BbICTPOMIT H/XKHIOK OMOpY M Hay4un TasobeapeHHyo obnactb NpUHMMaTh BEC;
3aTeM Yepes CTONKY Ha OAHOWN Hore C 3aKpbITbIMU Fasammn pa3Buil NPonproLEnLmio
1 dhacumanbHyo B3aMMOCBSI3b; B MOBCEAHEBHOM LUare 6e3 KOpHS — OUHAMUYECKYHO
LIENOCTHY CUMY; U N1LLb Nocrne 3Toro BepHyncs k CaHbTuliKn. Toraa s noHsn:
6a30Bble ynpaxxHeHUs, BHELLHE HUKaK He CBSI3aHHble C CUHBULIKOAaHb, U Bbinn
€aQNHCTBEHHbIM NpoxoaoM k CaHbTUWN. A He CTPEMIOCh K ApaMaTtusauum, He
COUMHSIIO NereHay O «MPO3peHnn» 1 He NbITalchb caenaTb NPOCTOe MUCTUYECKU
CNOXHbIM. A NYLWb OUKCUPYHO, Kak N3 HAYMHAIOLLLErO, Y KOTOPOrO «BCE TENO
HanpsKEHO 1 Yepes ABe MUHYTbI BONSAT KONEHWy, Liar 3a Warom, MeHsisi TefiecHoe
BOCNPUSTUE, NPULLEN K COCTOSIHUIO «HM OHa YacTb Terla He HanpsraeTcsl, NSATKX
€CTECTBEHHO NMPUHMMAIOT BEC, a ABaALaTb MUHYT HENOABWXKHOW CTOMKUN He
BbI3blBalOT 60nM». Huxe — nonHasi 3anucb Moux HabnoaeHu.

[naBa 1. [Nepeas BcTpeya ¢ CaHbTULLN

Moé 3HakoMCTBO C 60eBbIMM MCKYCCTBAMM HA4Yanocb He C CUHBMU, a C rpaHamMacTepa
JTvnb BaHbxyas. B 1992 rogy s Havyan cuctemaTtnyeckn nayyaTb Y Hero UMryH u
Tanusn. TOT rog ctasn BaKHbIM NOBOPOTOM MOEW XXU3HWN U 3anoxXun yHaaMeHT
Moero nocriegytoulero 6onee yem TpuguaTUNETHEro NOHMMaHUs CTPYKTYpbl Tena.
MeTop JInHb BaHbXyas CTpOUTCS HA TOM, YTOBbI «BECTM DOPMY NOCPELCTBOM LM,
BXOOUTb B NOKOW Yyepes paccnabneHne» n coxpaHaTb BHYTPEHHIOK
COrnacoBaHHOCTb Terna Mexay ABMKEHMEM U HEMOLBWXKHOCTbIO, @ He nonaratbCs Ha
rpybyto MblleyHyto cuny. B nepBble rofbl 3aHATUIA 1 NO3HAKOMUNCA ¢ 6a30BbIMU
TpebOoBaHNAMMU K KOPNYCY U PUTMY AbIXaHUS — OT «NYCTOW MaKyLLKW, BeayLLen
BBEpPX» A0 «BOBpaThb rpyab MU OKPYrMUTb CUHY», — OA4HAKO A0SIroe BpeMs aTu
MOHATMSA OCTaBanuch NS MEHSI TEOPUER: TENO eLLé He YMerno UM criefoBaTb.

Jinwe B 2007 rogy, bnarogaps npeacTtasneHuto rpaHgmactepa JinHe BaHbxyas, s
nosHakomuncs B LLUSHbYWK3He ¢ rpaHgmacTtepom Yxao XyHBIEM, MacTepom
cnHbuUtoaHb CeBepo-BocToka. Yxao XyHBaN — npsMon y4eHuk Jin YyHbnuHa,
«Kopons 6oxectBeHHoM cunbl CeBepo-Boctokay. Ero cuHbumutoaHe nogyépkmsaeT
«LEeNOCTHYIO CUny» u «peanbHbii 60M» — MOLLHYIHO CUCTEMY, C KOTOPOWN A npexae
He cTankmBarcs B UMryH u Tanuysu. Nog ero pykoBogCTBOM S NO-HACTOSALLEMY
CUCTEMHO BCTYNWUI Ha NyTb CUHbUUIOaHb. [No3gHee Yxao XyHBan cosgan «Lkony
Uxao cuHbu-Tanusmy», a B 2024 rogy ouumnanbHO NPUHAN MEeHS NPAMbIM YYEHUKOM
M Ha3Ha4un «rnaBon aBCTPanUMCKON IMHUN CUHBU-TaUL3UL0AHb LWKOMbl Yxao» u
«npe3ngeHTomM ABCTpanumMCKon accoumaunm CUHbU-TanL3nL0aHb LWKOMbl YxXaoy.
Ho ato 6bino nosgHee. MNpu nepsom 3HakomcTBe ¢ CaHbTuwm B 2007 rogy Mom onbIT
ObIn KpanHe HeyaadHbiM. MOE NoHMMaHme CToeK CBOAMMOCH K HAMBHOMW MbICIIN «4EM
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Aonblue cTouwb, Tem 6onblue ryHdy». A cnegosan 6a3oBbiM TpeboBaHnaM Yxao
XyHB3s1 — M pe3yrnbTaT Obln HACTOSALWEN KaTacTPOdON.

B CaHbTuuM MOE Teno camo Nnepexoansio B COCTOsIHME «60eBOM rOTOBHOCTU
NnepBOro ypoBHA». A AICHO MOMHIO: KOPNYC HAKMOHANCH BNepén, nnevn HeBosbHO
NogHMUMAnNMCh, NOACHULA pedIeKTOPHO Hanpsaranach, Pykn n3o BCEX CUI
yaepXusanun nepegHee BbITSXXEHWE N 3aHee OXBaTbIBaHWE, MbILLLbl 3aQHEN HOMM
OblnM TBEPABIMUN KaK XXene3Hbl NPYT, Harpy3ka Lwna npsiMo B KONEHO, rofieHOCTomNbl
NONHOCTLIO BNoKNpoBanucb. ATO BbiNa He CTOMKa, a «yaepXnuBaHue CUNon» —
MIHOBEHHOE YyCUIEHMEe BCEX NULLHNX 3alUTHbIX HANpPshKEHUN. Yxe Yyepes aBe
MUHYTbI B Nf1Ie4€BON BNaanHe BO3HUKANa CuUribHasa nomMoTa, pykn noyvtu He aepxanu
nonoxeHue, 3agHAs Hora cnabena u gpoxana, nosicHMLa HENPUATHO HbINa, B
KoneHe nosiBnsnack konwwas 6onb. Nocne 3aBepLueHns 9 YyBCTBOBaI He
«NPOXOANUMOCTbY», @ OTPOMHYIO ycTanocTb. A HegoymeBan: «CuHbM 3a rog yousaet
YyenoBeka»? £ gaxe HavarnbHy CTOWKY He MOry yaepXaTb — YTO e MOXHO
BblpaboTaTb 3a rog? A pacckasan o CBoux owyuieHnax Yxao XyHBato. OH He cTan
NCNpaBnATb MOW OABWXXEHUS U HE YNPEKHYIT MeHsl, a cka3an nuib: «[pakTukym
Kaxabli AeHb. Co BpemeHeM ryHdy camo BoMAET B Teno». B 2007 rogy aTo noyTtu
Kasanocb MHe OTFOBOPKOW: 4 Tak cTaparics, Tak TOYHO KOnNnpoBan HacTaBHUKa —
noyemy xe BCE Teno crtpagaet? [lovyemy HeT OLyLLEHWSs, YTO «TyH(Y BOLLMO»?
[Mo3xe 9 NOHAN NPOCTENLLNIK CMbICA 3TOWN dopasbl: ryHdY onpeaenaeTca He Tewm,
Kakoe ABWXeHWe Tbl OQHaXabl caenan NpaBurbHO, a TEM, Kak Tbl KaXabli A€Hb
XnBELWb 1 paboTaellb CO CBOUM TESTOM.

[naBa 2. He yxBaTnB cyTn

C 2007 roga v ewwé oonro nocne 3Toro 1 HaxoAuncsl B COCTOSAHUN «O4€Hb MHOIO
TPEHNPYHOCb, HO TENO COBCEM HE pa3BMBAETCA». Tenepb s BUXKY, YTO KOPEHHas
owmnbka Mmoen CaHbTULIM Bblna KOHUENTYanbHON: 9 cyMTan CUHbULKAHb «B60eBbIM
Kynakomy, a 3HauunT, CaHbTULLIM JOMKHA NOCTOSIHHO 6bITb 60EBLIM COCTOSAHUEM;
00eBOe COCTOsIHME, KaK MHE Ka3arioCb, 03HA4YaEeT MbILLIEYHOE HanpshKeHne u
NOCTOSIHHYI0 FOTOBHOCTb Bbl4aTb CUY. OTO TUMMYHAsA OWnOKa HOBMYKA N O4HO M3
rMaBHbIX NPENSATCTBUN, N3-3a KOTOPbIX MHOIME NIOMTENN TPaaMLMOHHBIX BOEBbIX
WCKYCCTB TaK 1 HE BXOOAT B NOAMMHHYIO NPakTuKy. A npupaBHuBan «boesoe
COCTOSIHMEY» K «HaMpsbKeHUo Bcero Tena». B 4encTBUTeNnbHOCTU OHO AOMKHO ObiThb
«HanpspkeHne BHYyTpU paccnabneHus, paccnabneHne n norpyxeHne Kak eguHoe
Luenoey»: Teno AepXXUT CKeneT, a MblLULbl MTHOBEHHO BKINOYAKOTCS TONbKO KOraa 3To
Heobxoaumo. MNMogHATbIE Nneyn, 3axkaTasd NOACHULA U Harpy>XEHHbIE KONEHN
dakTnyeckn 6rnokmpoBanu Bce CyctaBbl. B Takom cOCTOSAAHMM LienocTHasa cuna
HEBO3MOXXHa: OHa 0OpbIBAETCA MeXxay CycTaBaMmn U HE MOXET MPOWTM K CTOMNaM.

MprBeny npMmep, KOTOPbLIN MHOTOKPaTHO NPOBEpPSN Ha TpeHUpoBKax. BHavane
nepeaHoto pyky B CaHbTulim 51 ByKBanbHO «AepKas Ha BeCcy», 3af4HI0 —
«noanupany»; nonaTtku He packpbiBanncCb, N BEC BEPXHEN YacTu Tena NoXnrcs Ha
pykn. Kasanocb, 4To BCsl MOS1 «CuIa» HaxOAMTCS B pykax, HO JIOMOTa Kak pa3
nokasbiBana: cuna ocTaHOBUIach B Nfie4eBon BnaamHe. [NognmHHas uenoctHas
cvna gosmbkHa MATUM HENPEPbLIBHOW LENblo: CToMa ToNKaeT 3eMrto, Ta3
NnoBOpaYnBaEeTCs, NOSICHMLA CKPYy4YMBaETCs, CNUHA, NeYvo, TIOKOTb U KUCTb
nocregoBaTernibHO NepeaarT MMMNyNbC. Toraa S He BbINOSHAMN AaXe NnepBoe 3BEHO.
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Mo4yemy? MNMoToMy 4TO BCE TENo «aymano 06 ycunuuy»: Mo3r KomaHgoBar MblLiLam
yaepXueaTtb No3y, BMECTO TOro 4Tobbl NO3BONUTL CKeneTy eé HecTu. Yxao XyHBaW
1 JluHb BaHbXyan TepnennBo He 3acTaBrsfn MEeHs rHaTbCs 3a «CTaHOAPTOM»
CaHbTuwmN, a cCHoBa 1 CHOoBa HanoMuHanu: «He npumeHsan cuny. Paccnabbcsa». A He
NOHMMan: pa3Be CUHbULIaHb He JOIMKEH OblTb MOLLHBLIM U XECTKMM? [lovemy
HacTaBHMKM BCE Bpems TpebytoT paccnabutbca? MoxeTt nu paccnabneHne nveTb
cuny?

C 3Tm BONPOCOM S HECKOSNbKO NeT meTanca mexay CaHbTUWN 1 NATbIO
3N1leMeHTaMu: HE MOr CTOSITb — YXOA4WM B NATb 3NIEMEHTOB; YAaphbl Ka3anucb
nyCTbIMW — CHOBa Bo3BpaLlanca Kk CaHbTuwn. ITO XOXKAEHWNE MO KPyry OTHAMNO
MHOrO BPEMEHW U 3aCTaBMANO0 TENO KayaTbCa MexXay «HanpsKeHnem» u
«pacxnsbaHHOCTbIO», He HaXO4sl COCTOSHUS «XKMBOTO, HO He 3axkaToro». HakoHel s
peLunn: OCTaHOBUTb BCIO TPEHUPOBKY CMHBU M 3aHOBO BbICTPOUTbL CTPYKTYpY Tena ¢
camon 6a3oBow CTONMKK Maby.

[naBa 3. Ctorka maby

57° it

#B1:28.9%

RE0.0R R/

2026%7H515H 07:11:00

33.97986778 151.14976545

By Jeffi Wu RAIE4H%, @ 2025 JEFFI WU (times.net.au)

The Grand Pde opp Emmaline St, Ramsgate Beach NSW 221 7;8 A1

Puc. 1. ABTOp TpeHUpyeT HU3KYI0 CTOUKY CUMUH-Ma Y MOPS.

PelueHne «BpeMEHHO OTNOXUTb CUHBM 1 COCPEaOTOUNTLCS HA Maby» NPULLIIO He No
yKa3aHWio HaCTaBHMKA, a KaK MHTYUTUBHbIV BbIBOL M3 MHOroneTHen npaktukn. C
1992 ropga, korga s Havan 3aHumMaTtbesa y JlInHb BaHbxyas, npowso 6onee Tpuauatu
net. A c Tex nop Kak s nocenunca y mopsi B CuagHee, yxe 6onee cemu neT Kaxapiv
AeHb B 4:45 yTpa, HE3aBMCMMO OT BETPA U LOXASA, 51 BbIXOXY K 6epery Ha yTPEeHHIoH
TPEeHUpPOBKY. NosBneHne maby He N3MEHMNO PUTM MOEW KN3HW; 3TO Obina
€CTEeCTBEHHas CTPYKTYpHas KOPPEKTUPOBKA Ha NyTU, KOTOPbIM S LWEN Yyxxe BonbLue
cCemMu ner.

A noHan, 4yto pacnpegeneHve Beca B CaHbTULLIM «TPU BNepean, ceMb c3aam» rno
CyTU AiBNSieTCH 3agaden acuMMeTPpUYHOro pasHoBecus. MNbiTatbCa NepenTun K Takon
ANHAMUYECKOM aCUMMETPUU, He BbICTPOMB Aaxe 6a30BY0 CUMMETPUYHYHO HUXXHIOK
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onopy, — owunbka nocrnegoBaTenbHOCTU. HO OKOHYaTENbHO OCTAaHOBUTDL CUHBMU
MEeHS 3acTaBun cTpax. S cHOBa M CHOBa cnpaluvarn cebs: ecnu nepecTtany
npakTukoBatb CaHbTULIN, He oTKaTUTCA N Teno? (Ha camom gene toraa g eweé
Aaxke He BOLLEN B HEE.) A ecnn noTpady rog-ABa Ha Maby 1 OKaXeTcsl, YTO 3TO TOXe
noTeps BpeMeHn? A gaxxe COMHeBarCsl, He CIMLIKOM 11 CTap U He CIIULLKOM 1
3aKOCTEHesIM MO CBSA3KM N KOCTW, YTOObI BbipaboTaTb TO, YTO B TPAAMLMOHHOM YLy
Ha3bIBalOT «BHYTPEHHEN curnon». B To BpeMsi CTONKU YyTOMNSANN BCE CUNbHeeE, U
Kakgoe yTpo Ha NycToM MecTe Y cuaHenckoro 6epera g 4yBcTBoBan
HeyBepeHHOCTb. B koHUe KoHuoB ybeaun cebst npocto: ecnn CaHbTULWLIM HE
OEPXUTCA, 3HAYUT CTPYKTYpa Tena HeBepHa; 4o6aBNATb NATb 3N1eMeEHTOB NoBepPX
HEBEPHOM CTPYKTYpbl — N1Lb yCunmBaTb OWwWKnOKy. [pyroro nytu He 6bino:
OCTaHOBUTLCA M 3aHOBO 3aNoXUTb PYHAAMEHT.

B Hauane 2023 roga s Ha4an No-HacTosALWEeMY CUCTEMHYIO TPEHUPOBKY Maby Ha
Ramsgate Beach B CugHee. Okono nsatu yTpa, B ntobyto noroay, s CTosAN Ha Tpase B
neTHen BbICTPOCOXHYLeN oagexae 6e3 yrenneHna — npu Temnepartype ot
npumepHo 20 °C netom go 7 °C 3MMon — 1 YyBCTBOBAII, KaK NOAOLLBbI
conpukacarTca ¢ 3eMnén. TpebosaHusa K Maby NpPoCTbl: CTONbI NapasnnenbHbl,
NPUMEPHO Ha LLUMPUHE Nfed, KoneHu crnbatoTcs, Teno onyckaetcs. Ho rmybunHa
NPOCTOro ABMXEHNSA pacKpbiBaeTCsa NULb NpU AnuMTenbHoN npaktuke. CHavana B
BbICOKOW CTOWMKE — KOSIEHW Crierka CorHyTbl, npucen Hernybokui, Harpyaka
HeBblCcOKa — s Mor npogepxatbcs 30 MUHYT TONBKO C CUNBbHOWN OPOXbIO, ByKBaSIbHO
«BblaepxuBas» nonoxexHue. NMoyemy gpoxanu Horn? MNMoTomy 4TO Onopy cosgasanu
MbILLLIbI: KBagpULEencbl HENPEPbIBHO COKpaLLanuch, yaepXueas Teno oT nageHus,
WMKPOHOXHbIE MbILULbl OTYASAHHO NOAAEPXUBANN paBHOBECUE, CTOMbI MOCTOSAHHO
MUKPOKOPPEKTUPOBANNCb BHYTpM 00yBK. 3TO cnocob «mblwiamm 60poThes C
rpaBuTaumeny — KpamHe HeadPEKTUBHbBIN U dHepro3aTpaTHbln. [NaBHoe xe —
Takoe NPOTMBOCTOSAHWE HanNpsIMyto BroknpoBano TazobeapeHHbIe CycTaBbl.

Kntou maby Ha camom gene He B Horax, a B TazobeapeHHon obnactu. Korga
TasobeapeHHble CyCTaBbl PACKPbIBAOTCA, Ta3 MOXET YCTONYMBO HECTM BepX Tena
CMNOBHO Yallia; korga oHW 3abnoKMpoBaHbl, BEC HEN30EXHO OABUT B KONTEHN —
KoneHu 6onaT, HOrM HOKT, MblLLbI ApoXaT. B Hayane s Toxxe npoxoamn ctaguito
Harpysku Ha koneHu. CHa4yana gymarn, YTo HeBepHa nosa, Ho 3aTeM MOHSN: HEBEPHO
MOE «cuaeHney. A «nognupany Teno KOeHAMU BMECTO TOro, YTOObl «CnaeTb» Ha
TaszobenpeHHon obnactn. Toraa s no6aBmn B NOBCEAHEBHOCTb MHOMO YNpaXKHEHUN
Ha packpbiTMe Ta3a CMAS: CMAA Ha CTyne, pa3BeCTU HOMM, HaNpPaBUTb KOJNIEHU NO
NMHUSIM CTONM, HAaKMOHWUTbL KOPMyC BNepéa 1 NodyBCTBOBaTb NOCTENeHHoe rnybokoe
pacTsbkeHue B naxy. MMeHHo aTo rnybokoe, goxoasiiee 40 CBA30K U KOCTEN
HENPUATHOE OLyLLIEHNE NOCTENEHHO PACKPbINIO MO U3HAYarnbHO XECTKMNE
TasobeapeHHble cycTaBbl. B TpeHMPOBOYHOM AHEBHUKE Y MEHSI MHOTO 3anucen oo
3TOM npouecce. ATO He TEXHUYECKUI NPUEM, a NPU3HAK HAKOMMEHUS peayrnbTara:
Koraga rnyboko B naxy NnosiBAsieTcst ToMoTa, pacnupaHue n gaxe néerkoe
nokanbiBaHue, CTPyKTypa Tena HadnHaeT NepexoanTb OT «MbILLEYHOWN
KOMMeHcauumy» K «CKeneTHON onopey.

K cotomy gHio maby s yxxe mor ctosaTb 6onee 30 MUHYT B CpeaHEN-HU3KOW No3numm
6e3 3ameTHON ApoXK. HO A He cneLwumn yxoauTb B HA3KYK CUMUH-Ma: COXpaHsAs
©onee BbICOKYO CTOMKY, MOSMIHOCTLIO COCPEAOTOUUNCS Ha B3aMMOLENCTBUN
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«TazobenpeHHasa ob6nacTb NPUHNMAET BECY» U «KONEeHM paccnabneHbi». Ecnn tas
NPVYHUMaeT BEC, KONEeHW eCTeCTBEHHO MOTryT paccrnabuTbes; Koraa KoneHu
paccrnabnsalTcs, Tad eCTECTBEHHO NMPUHUMAaET Bec. JTa B3aMMO3aBMCUMOCTb cTana
€0WUHCTBEHHbIM LieHTpanbHbIM BOMPOCOM, KOTOPbLINA 51 NOCTOSIHHO MccriefoBan B
mMaby. Ha BTopow rog, nocne AByX NOMHbIX NeT YTPEHHEN NPakTUKX, NPOU30LLINIO
3aMeTHOE NPOoABWXKEHNE: A MOT yaepXuBaTb «CUMUH-Ma» — HU3KYIO CTOWKY, rae
6éapa noyTn napannenbHbl 3eMie, a KoneHu CorHyTbl npumepHo nog 90 rpagycos,
— 8 MUHYT 6e3 ApOoXM 1 yCTanocTn; AblXxaTerlbHbIN LUK €eCTECTBEHHO COCTaBNAN
oKkono 9,5 cekyHAbl, MakcMmarnsHas yactoTa nynsca — okono 133 ya/MuH. 3Tn
AaHHble noryyeHbl He B nabopaTopuu, a B peanbHOM BpemeHu Ha 6eperosom
TPEHUPOBKE C MOMOLLIbIO YMHbIX YacoB. Linkn gbixaHusa 9,5 cekyHObl 03Ha4YaeT, 4To
AblXaHue cTano AoCTaTOYHO ANVHHBLIM, amnnuTyaa avadparmbl Benuka, a Teno
paboTaeT B COCTOSHUN «HU3KOro aHepronoTpebrneHns 1 BbICOKOM obecnevyeHHOCTH
KMCNOPOAOMY.

Korga nocne atoro s BepHyncs kK CaHbTULWK, pasnuyme oLlyLanoch
npuHuMnuaneHo. PacnpeaeneHne «Tpu Bnepean, ceMb c3aam» noyTu camo
Haxoausocb Ha (pyHaameHTe Maby — 0cobeHHO Ha chOpMUPOBAHHOW Nocne
packpbITUsi Ta300e4peHHbIX CYCTaBOB «4alle, NPUHUMatoLwen Bec». Tpu gonm
«MNyCTOTbI» NepeaHen CTOoMbl U CEMb AOSEN «MOMHOTbI» 3agHen 6onblue He Obinn
CO3HaTeNbHO pacCcyYnTaHHbIM NEPEHOCOM Beca, a CTaHOBUITUCb ECTECTBEHHbLIM
HaKNMOHOM, BO3HMKaKOLWMM Npu noBopoTe Tasa. MHbiMu cnoBamu, maby TpeHupyeT
He «HOrm», a «TasobeapeHHyo obnacTtby; CaHbTULLIM 3aBUCUT HE OT «NoANMpaHuns
Horammy», a OT «NO3NLMOHNPOBaHNA Ta3ay. «KopeHby, nossusLLMincsa B Mmaby, B
CaHbTuULM NpeBpaLllaeTcs B «oCby». Ho 1 Toraa s He cnewwunn Bo3BpaLaTbCs K
dhopMaM CUHBULIOAHb. A peLuns NOMUTU eLLé aanblle — TPEeHMPOBaTh CTOMKY Ha
OLHOW HOre C 3aKpbITbIMY Fna3amMm, UCMosb3ya aCUMMETPUYHLIN «Npeaen
paBHOBECUSI» ANl AanbHENLWEro passmMTus NponpuoLenymu.

[naBa 4. CTovka Ha OJHOW HOre C 3aKPbITbIMW F1a3amMm

[Mocne cucTeMHom NpoBepKn Maby s Ha4an TPEHUPOBKY, KOTopasi MHOTMM KaXXeTcst
NMOYTU KHEMOHATHOMY», — CTOMKY Ha OLHOWN HOre C 3aKpbITbiMK rMa3amun. BeipaxeHne
«OaHbTX AyNn» — MOE NpMBbLIYHOE Ha3BaHWe B COBCTBEHHOW cUCTEME; MO CYTH 3TO
HenoABWXXHasi CTOMKa Ha OQHOWN HOre: Pykn eCTECTBEHHO AepXaT OKpyriyto hopmy
nepen Tenom nmbo cBo60AHO OnyLLEHbI, rMasa 3aKpbiTbl, @ paBHOBECKE
noaaepxmBaeTcs TONbKO Yepes NOAOLLBY U BECTUBYNSPHYO cuctemy. MNMoyemy
nocne maby s nepewén k ogHon Hore? B CaHbTULWN BEC B OCHOBHOM HaxoauTCs Ha
3aQHen Hore, HO «MycToe KacaHuey» nepeaHen — TOHKOE OLLyLLIEHME, CITOBHO
CcTynaelb Mo TOHKOMY nbay, — TpebyeT upe3BblYaiHO BbICOKOW YyBCTBUTENBHOCTH
paBHoBecusi. [1pn 3akpbITbIX rNasax aTa YyBCTBMTENbHOCTb 060CTpAeTCsa A0
npegena. Korga s Bnepsble nonpobosar, MeHee Yyem Yepe3 30 cekyHA TeNo Havano
packaumBaTbCH, N 9 MIHCTUHKTUBHO OTKPbIS rnasa, YTobbl HANTU BU3yarnbHbIN
OpPMEHTUP. JTO BbINO HE NPOSIBIIEHME CTpaxa: MPOCTO NOCNEe OTKITHYEHUS 3PEHNS
Teno ewé He yMeno BbICTPO ONMPaTLCSA Ha CUrHasbl 4aBNEeHUs OT CTOMbI.

YUT06bI NpeogoneTb 3TOT Npeaen, s AoNro «nepekannbépoBbiBan» YyBCTBUTENbHOCTb
nogoLwsbl. MeTon 6bin NPOCT: KaXabl AeHb nocne Maby Ha Gepery s Haxoaun
OTHOCMUTENBbHO POBHbIV Y4aCTOK TpaBbl, BCTaBasn Ha O4HY HOTy, 3aKkpbiBan rrnasa u
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cTaparcs NOHEMHOry yBenmynsaTb BpeMs — OT MEHeEe MUHYTbI 40 TPEX, NATH,
0EeCATU MUHYT. A 3aMeTun MHTepecHoe: npeaen Takon CTOMKM onpenenseTcsa He
BbIHOCINMBOCTbLIO HOMU, @ CMOCOBHOCTBIO MO3ra «PunbTPOBaTb CUrHanbiy». bes
3peHnsa MO3r NoflydaeT MHOXECTBO MernbYanllnX CUrHanoB AaBneHust OT No4OLLBbI,
roneHocTona, koneHa un TazobeapeHHoro cyctasa. Ecnu noitatecst o6pabatbiBath
NX BCe O4HOBPEMEHHO, BO3HMKaET «Mneperpyska curHanammy» n Teno KavyaeTcs.
Korga ke nocTteneHHOo y4uLLbCs OTCeKkaTb HECYLLLeCTBEHHOE U yaepXnBaTb
BHMMaHWe Ha OCHOBHOM «LeHTpe AaBfeHns» CTomnbl, paBHOBECUE Ka4eCTBEHHO
MeHsieTcs.

[MpuMepHO Yyepes rog HenpepbIBHOW NPaAKTUKM MOW pe3ysribTaT B CTOMKE Ha O4HOW
HOre C 3aKpbITbIMW rnasamun JOCTUM 75 MUHYT Ha NeBOW Hore, NPUYEM npasas cTona
HW pasy He KOCHyracbh 3eMnn. 3To He BbINo UCnbITaHNeM Npeaerna pagu npegena: s
OCTaHOBWJICS caM Npu CTabUNbHOM COCTOSIHUM Tena U OTCYTCTBUM BHELUHNX NOMEX.
MHbiMn cnoBamu, yepes3 75 MUHYT 51 NpekpaTui He NOTOMy, YTO BonblLle He Mor, a
NOTOMY, YTO CYEN 3anucCb yXKe A0CTaTOMHOM AN aMNupuyeckoro cemngeTenncrea. B
cTaTtbe «75 MUHYT CTOMKM Ha OOHOW HOre C 3aKpbITbIMW rfiazamMu» s 3adukcmpoBan
BECb NpoLecc; hakTUYeCKon OCHOBOW CNYXXUT MOSHas HenpepbiBHaA BUAeo3anuch
BbICOKOWN YETKOCTN B3 MOHTaXa, BHELLHEN ONnopbl, BCNOMOraTesbHbIX YCTPOUCTB U
3puTenNbHON obpaTHOM CBA3W. [1Ns MeHs 9TO CTano BaXXHbIM TeNeCHbIM
noaTBepXXaeHneM: CTPYKTypa NpuHATUA Beca Ta3obeapeHHon obnacTblo, co3gaHHas
Maby, ycTon4unso paboTaeT 1 B npeaesibHo aCUMMETPUYHON O4HOONOPHOM MO3ULINN.
OTa npakTuka gana MHe nogfMHHoe TernecHoe NoHMMaHue «TpPEéx fonen Beca Ha
nepegHen ctone» B CaHbTULIN: NepeaHsasa cTona He 0CcBObOXAeHa OT Beca, eé
Harpyska AMHamMmu4Ha — CflIOBHO YCUK-pa3Bea4uK, roToBbIM B JIl0O0M MOMEHT
nogaTtbCcs BNepéa unu Hasag, a He oukcmpoBaHHas onopa. Noytu aga roga s
NMOCBATUI CUMMETPUYHON HWXKHEN onope Maby n acCMMMEeTPUYHOMY PaBHOBECUIO Ha
oaHown Hore. Nocne aToro pelwmncs caenatb TO, Yero 4aBHO XOTer, HO He
ocMenuBancs: cHoBa BCTaTb B CaHbTULIN — yXXe He KaK HauYMHaloLWwmK, a C
nepecTpoOeHHOWN CTPYKTypoun Tena.

[naBa 5. LLlar 6e3 kopHs

Mepepn Bo3BpaweHneM k CaHbTULIKM A caenan eweé ogqHO — Havan nNpakTUKoBaTb
«war 6e3 KopHsi». Tak s1 HasbiBato cnocob xoabObl, NPU KOTOPOM NATKA He
onyckaeTcsi MOMHOCTLIO, a NPOABMXXEHNE CO3A4AETCSA ANACTUYHOCTBLIO U CLENSIEHMEM
nepeaHen 4actn nMbo BCeWn CTOMbI; LEHTP TSKECTU NOCTOSIHHO COXpaHsieT
ANHaAMUNYECKYH Onopy Ha nepeaHen YacTtu ctonbl. CO CTOPOHbI 3TO MOXOXE Ha
Xxoab0y «Ha HOCKax» UNun «NapsALWmMM LWaroM», HO Npu NPaBUIbHON NPaKTUKE 3TO
COBEPLLEHHO NHOE: ABMXKXEHMNE CO34AETCSA HE MbILILLIAMWN FONEHN, a CLENSIEHNEM
cTonbl, MNynbcom obnactu KOHU0aHb 1 peakumen onopbl. A TpeHMpoBan 3TOT war
He Ha nnowiagke, a B 6bITy, NnpeBpaTMB Xo0abby C NPUNOOHATON NATKON B
NoBCEOHEBHYIO NPUBbIYKY — OT NPOTySkN Y oMa U yTPEHHEN TPEHNPOBKN Y MOPSI 4O
NMOKYMNoK K Bbiryna cobaku. CHavana nepegHsasa YacTb rofieHM 3aMeTHO HbINa,
NMOTOMY YTO MPMHLUMM «CTOMa LEennseTcs, NATKa cnerka npunogHaTa» nomHOCTbIO
OTNMYaeTCcsa OT eCTECTBEHHOrO NaTTepHa «naTKa KacaeTcsa 3emMnun, BeC
nepekaTbiBaeTCAa Ha CTony, Nanblbl oTTankusatTcsa». NpuMepHO Yepes aBa-Tpu
MecsiLa floMoTa ucyesna u CMeHunach OLLyLLEHNEM: «Llar OYeHb NErkumn, HO
KaXkObll pa3 CTaBUTCS NPOYHOY». A yXKe He YyBCTBOBAJl, YTO HAMEPEHHO XOXy «b6e3
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KOpHsi» — Teno camo Bbibupano aToT cnocob. Mpu GeiCTpon cMeHe HanpaBneHus,
pes3koM cTapTe Unu onron xoabbe oH okasancst HAMHOIO 3KOHOMUYHee 0BbIYHOM
MOCTaHOBKM BCEW CTOMbI.

OkoH4YaTenbHO ybeamn MeHs Criyd4anHbIn OnbIT HA OTKPbITOM Bo3ayxe. B KoHue
ceHTA6psa 2025 roga a nytewectsoBan no CesepHon EBpone 28 aHen nogpsaa,
exxeagHeBHO HEc okono 10 kr n Bcé BpemMsa xoamn warom 6e3 kopHa — oT 15 000 go
20 000 waroB B AeHb. B Hopeerun oanH geHb 6bin1 NOCBALEH MapLIpyTy Tyaa u
obpatHo K NpekectyneHy (Preikestolen): HepoBHasi ropHasi Tpona, Ha KOTOpYHO
06bIYHOMY TypuCTy TpebyeTcs npumepHo 2,5 Yaca B OAHY CTOPOHY M OKOSo 5 Yacos
B 06e. C gecaTukunorpammMoBbLIM Fpy30M S NpoLLén eé 3a 5,5 yaca, Hu pasy He
CafsCb OTAbIXaTb; NMLWb HEHAZOMrO OCTAHOBUIICA Y 06pbIBa NOCMOTPETL Ha
nensax. Ha cneaytowmi aeHb cHoBa npowén okono 20 000 waros 6e3 fIOMOThI,
yCcTanocTu unm auckomaopTta. ATo TenecHoe NoaTBepXXaeHue Bbino HarnsgHee
nobbIX AaHHbIX CTOEK: War 6e3 KOPHA TPEHMPYET He caMm Lwar, a «dacLumanbHyo
anactmyHocTb». Korga nepecraéllub MbllLAMN FONIEHN «TOMKaTby 3EMII0, a CTOMOM
«MpUHMMaEeLLby €€, NO3BOSIAA Teny Kak NpyXunHe norrnowaTb 1 Bo3BpallaTb
peakumo onopbl MPY KaXxaoM Lare, MOXHO A0JSIro ABUraTbCA C BbICOKOW Harpyskom
6e3 AoNoNHMUTENBHOro cepaeyvHoro 6pemern. [ns noHMmaHua CaHbTULWLIM 3TO
nokasasio MHe: «nycrasa» nepegHsis ctona — He «6e3 Becay, a «gMHaMUYeCKU
HecyLlas BeCy; nepexom «nycTo — MOJSIHO — CHOBA MyCTO» BbIMOSTHAETCS
MenbYanLMM n3MeHeHnem gasnenna ctonbl. Cam war 6e3 KopHA — MUHUaTIOpPHas
«CaHbTULN B OBMKEHUNY .

[ naBa 6. 30HT BMECTO KOmMb4

Mocne aByx neT pyHaameHTa maby, TPEHMPOBKN paBHOBECUSI HA OAHOW Hore C
3aKpbITbIMK rMasaMm 1 AMHAMUYECKOW LIeNOCTHON cunbl Wwara 6e3 KOpHSA OLLyLLIEHWS
npu Bo3BpaLLeHnn K CaHbTULLIM MNOMHOCTLIO M3MeHUNUCb. Ho no-HacTosiwemy
«pas3obpaTtb 40 KOHUAa» €€ CTPYKTYpPY MHE NOMOT CryYanHbIA ONbIT — «30HT BMECTO
Konbs (MM Nanka BMEeCTO KOMbs)».

MpouncxoxaeHne CUHBULKDaHb CBA3aHO C TEXHUKOM KOMbsi — 3TO OAMH U3
LeHTpanbHbIX NPUHLMNOB ero reHesunca. lNpeawecTBeHHUKM FOBOPUNN «OTNOXUTb
KOMbE N NpeBpaTUTb €ro B Kynak»: cHa4ana BblpaboTaTb LeNOoCTHYH cuiy 60MbLLIOoro
KOMbsl, 3aTEM OTNOXUTb OPYXXNEe N NEPEHECTM €ro CMbICr B Kynak. MeHst gonro
MY4uI BOMNPOC: S HUKOTAa He TPeHUpoBarncs ¢ 60MbLINM KOMbEM U HE UMEID YCITOBUN
ans atoro. MNpegku Mornu 3aHMMaTbCs No AeCATb YacoB B A€Hb U CHOBA M CHOBA
paboTaTb C ANIMHHbIM LLECTOM noa HabntoaeHMeM HacTaBHMKA; COBPEMEHHbIV
4yenoBeKk 00bIYHO NULLEH TaKOW BO3MOXHOCTU. HeyXenn «oT Komnbsa K Kynaky» ans
MOEro Tena — HeBocnpounssoaumMas nerenga? A gonro gyman o6 3aTom, noka
ofHaxabl CNny4YamHoO He B35S CI0XKEHHbIA ANUHHBIA 30HT U HE BCTasn C HUM B
CaHbTuwn. Toraa s NOHAN: HacTosLee DoNbLIOe KOMbE MHE He 00A3aTerNbHO;
AOCTaTOYHO nNpeaMeTa, CNoCOBHOro BOCNPOM3BECTU €ro «AJSTMHY» U «LIEHTP
TSDKECTU», YTOObI BHOBb MOYYBCTBOBATb, KaK «KOMNENHas cuna» npoxoauT Yyepes
Teno.

[lo aToro s y>ke HeKoTopoe BpeMsi NpakTUKoBan Tanuau ¢ 4,5-MeTpoBbIM ANMHHBIM
lecToM. Ero nHepuusa orpoMHa: macca nepeaHero KoHua npv ABMKEHUM Co30aéT

388

English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BGONbLIOW pblYaXHbI MOMEHT. Ecnn nneyo, NokoTb Unn 3anactbe rae-nnbo
BNOKMPYIOTCH UMW BKITKOYAETCS flokanbHasi cuna, WeCT pe3ko packavmBaeTcs, U
UMMYNbC HEe AOXOAUT 0 KoHua. [AfIMHHBIM WeCT 3acTaBrisan Ha4yMHaTb OT CTOMbI U
NPOBOANTL CUMY Yepes Tas, NOACHWULY, CMIMHY, MeY0 U JTIOKOTb — CIIOBHO MO
uenbHom Tpybe, — a He «TonkaTb» pykamu. Tak y MeHsi chopmmnpoBanach TenecHas
namaTb «nepegayun LenocTHOM cunbly». [1oaToMy, Korga nosgHee A B3 CrOXKEHHbIN
AJMMHHBIV 30HT, TENO cpa3y NOYYBCTBOBAIO KOHTPACT: nHepumsi 60nbLoro wecrta
ncyesna, Ho (pmsmyeckasn anvHa npegMmeTta octanacs.

A NpoBEnN aKCNEePUMEHT: Kaxabln AeHb nocne maby 6pan CrnoXeHHbIN OAVHHBLIA 30HT
n ctoan B CaHbTULWIK, CTapasiCb TOYHO BOCMPOU3BECTU NOSOXKEHUE «C KOMbEMY:
nepenHsis pyka — Kak HakOHEYHUK, 3afHSS — CNOBHO OEPXUT KUCTb KOMbs; cuna
oTTanknBaHus 3afHen CToMbl Yepes BpallleHre Ta3a U NOACHUUbI NnepedaéTcs K
nnevy, NoKT N KUCTU U cobupaeTcsa B KOHYMKE 30HTa. AhdeKkT NpeB3oLwéen
oXnaaHus. bes 30HTa pyku ferko «ynnsiBanuy»: nepeaHasa CrvwKoM BbICOKO, 3aHSASA
CINULLIKOM HU3KO, flonaTku He packpbiBatoTcs. Ho omsmnyeckasa anvHa 3oHTa
HemeaneHHO kanmbpoBara NPOCTPaHCTBEHHbIE KOOPAMHATbI: CIIMLLKOM Jarneko —
TepsieTcs LEHTP; CrMLWKOM Bnn3ko — Herb3s YKONOoTh; 3a4HAS pyka cama Haxoguna
BbICOTY XBaTa, CIIMLLKOM BbICOKO — JTIOKOTb 3aBUCAET, CANLLKOM HU3KO — MIeyo
onoknpyetca. MHe NoYTy He NPUXOANNOCE HAMEPEHHO AyMaTb «OMYCTUTb NSeYn n
NOKTU» UK «BobBpaTh rpyab U OKPYrIUTb CIIMHY»: C 30HTOM PYKM CamMn CTaHOBUITUCH
TyAa, Kyaa HYXHO.

OT 4,5-MeTpoBOro wecTta Ao CNoXeHHOro 30HTa BEC U AfINHA Pe3KO YMEHbLUMINCD,
HO NOrnKa TPEHMPOBKM eanHa. BonbLIon WeCT yunuT «He NO3BONATb UHEPLUKN YBECTU
CTPYKTYPY»: Manenwee oTKIIOHEHNE — N NEPEOHUIN KOHEL, N3-3a MHEPLNKN «XNneLleT
XBOCTOMY», a cuna TyT e obpbiBaeTcsa B nneye. JnnHHbINA 30HT Y4UT «HE
oOMaHbIBaTLCA NENKOCTBLIO»: UMEHHO NMNOTOMY, YTO OH NErKMA, Ero 0COBEHHO NEerko
HavaTb gepxaTb rpybon cunon pyk; Toraa KOHYMK cpasdy HEKOHTPONMPYEMO OPOXUT
N BbISBISIET pa3pbiB Lienun nepegayn. TsHKENoe NpUHYXXOaeT CBOEN TAXKECTbIO,
nérkoe pasobnayvaeT CBOeW NErkocTblo. BMecTe oHU sicHee ntoboro ogHOro opyauns
AaloT Teny NOHATb, YTO 3HAYUT «CUNa HA4YMHAETCSA OT CTOMbI M NPOXOAMT A0
KOHYMKOB NanbLEBY.

OTO OAVH N3 LeHTparnbHbIX AMNUPUYECKUX INN30A0B, NOAPOOGHO ONMCAHHBLIX MHOW B
KHure «loctmxkeHne NOANMNHHON CYTU CUHBU-TANL3N: KynaK, Med N KOMbEy.

B npouecce «30HT BMECTO Komnbs (MNn Nanka BMECTO KOMbs)» 9 BblpaboTan ewé
Oonee BaXxHOE NOHMMaHWE: UCTOYHUK CUITbl AENCTBUTENBHO HE B pyKax, a B
MOMEHTe, Koraa naTka 3agHen Horm oTTankmBaeTcs ot 3emnn. CTosi ¢ 30HTOM B
CaHbTULWKN, S BUAES: YCTOMYMBOCTL €ro KOHYMKAa MNOSTHOCTBIO 3aBUCUT OT TOrO,
3aKkpenneHa nu 3agHss ctona. Ecnu oHa nerka n nnaBaeT, KOHYMK OPOXNUT; eCriv
3a[HA4 cTONa NPOYHO TOSKAET 3EMJSIH0, KOHYMK, CFIOBHO LUThIK, YCTOMYMBO HanpaBreH
B LeNb. OTO OKOHYaTENbHO NPOSICHWNO: NepeaHss pyka B CaHbTULLN HE «AEPXKUT»
no3y — 3aAHAs Hora «nocblnaeT» vyepes Heé cuny. Beca uens — ctona, Tas,
NosICHULA, NSeY0, NOKOTb, KUCTb — AOSHKHA KaK € ANHbIN XXECTKUN CTEPXKEHD
NPOBOAUTL OTTanNkMBaHMe 3agHen CTonbl A0 NanbueB. «30HT BMECTO KOMbsA» cTan
Ba)XHbIM MOBOPOTOM: BMECTO «MCKaTb OLLYyLLEHNE B BO3AYyXe» S HA4asn «UckaTb
CTPYKTYpPY Yepes pearnbHbln npegmeT». Koraa B pykax eCTb KOMbE, pyKu

389

English: The Chinese version shall prevail. B kavectse OCHOBbI 1CMO/b30BATH KM1TaM HAGE: PEBREECLET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;;i?sﬁ Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
TROVE LINK: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648

€CTeCTBEHHO 3aHMMAlOT BEPHOE MOJ10XKeHune, Koraa eCctb KOMNbE, cura ecTeCTBEHHO
HaxoauT HanpaslieHne nepegadn.

OpHako s formkeH yTo4HUTb oaHO. HacToswas uenb cTosHusa B CaHbTULLM C 30HTOM
— He BblpaboTaTb HEKYIO «KOMENHY cuny» u Tem 6ornee He cTaTb MacTeEpPOM KOrMbS.
Llenb ogHa: ncnpasutb popmy. 3OHT UnNun naska B MOUX pykax — 3TO «uandeckas
NNHENKa» N «NPOCTPAHCTBEHHbIN KOHTPOSEPY.

Bo-nepBbIx, OH HE MNO3BONSAET pyKe «ynibiBaTby.

Be3 30HTa pyka nerko BbIXOAUT 3a rpaHuLLy Unn Ype3mMepHO CXKUMAETCS K Teny.
dunsmnyeckasa annHa 30HTa NPoOBOAUT abBCOMOTHYO KPACHY JIMHUIO: CIMLLIKOM
Aaneko — paspyLllaeTcs LEHTP TAXKECTH; crnimwkomMm 6nm3ko — cuna obpbeiBaetca. C
30HTOM pyKa NPOCTO HE MOXET OKa3aTbCs B NOMOXEHUMU, KOTOPOE «KaxKeTCs
npaBUNbHbIM, HO (PAKTUYECKM OLUMBOYHOY.

Bo-BTOpbIX, OH OTCEKAeT rpybyto cuny pyk.

CTOUT HayaTb XECTKO AepXKaTb 30HT MbILLLLAMU, U €r0 KOHYMK CUIbHO APOXUT. OH
CrnoBHO GecroLagHasi cUrHanmusaums: Kak TOnbKO MbILLLbl «B3PbIBAOTCS»
HanpsbkeHeM, ApOXb cpa3dy coobluaeT — cura obopBanack B NneyYeBoi BragvHe.
YTOObI COXpaHWUTb YCTOMYMBOCTD, St BbIHYXKAEH 0TKasaTbCsA OT KOMMeHcauum pykamm
1 3aHOBO YYMTbCSI OTTaNKMBaTLCSl 3aHEN HOTOM, «HanMBaTb» BEC K KOHYMKaM
nanbLes.

B-TpeTbux, OH 3acTaBnsieT MO3r NPeKpPaTUTbL Ype3MePHO KOMaHAOBATD.

PaHblue B CTOMKe S MOCTOSIHHO NOBTOPSN NPO cebsi: «onyCcTH Nreyn, onycTu NOKTH,
BOGEpU rpyab, OKPYrNM CNMHY» — M YeM Borblue NoBTOPSI, TEM CUMbHEE
3axumarncsi. C 30HTOM HY)XHO CreauTb TOMbKO 3a OQHUM: CTabUNEH NN ero KOHYMK.
Korga BHMMaHWe NepeHOCUTCS U3 «BHYTPEHHOCTM Terna» Ha «pearnbHblil NpeaMeT B
pykax», NMUHee UHCTUHKTUBHOE HanpsiKeHne camo oTrnagaer.

30HT BMECTO KOMbs MOMOI MHE MOHATb, KaKk opyaue KanubpyeT cTaTnyeckyto hopmy;
ANHamun4deckas CTpykTypa TpebyeT gpyron npoBepku. B npakTuke napHbIX medven
Tanuam s1 MICNonb30Basn ABa Meya pa3HoW Macchl M ANVHbLI U MOCTOSIHHO NPUHYXAan
npaByto N NEBYIO PYKN MEHATLCA OpyXuem. Takasi acuMMeTpuyHas AMHaMmmnyeckas
Harpyska 3acTaBrnsifia TeNo UckaTb HOBbIN GanaHc B ABUXKEHUM — TO €CTb
NpPoBepsTb, COXPAHAETCS fM CTPYKTYpa NPUHATUSA Beca TazobeapeHHon obnactbto
NPy U3MEHSOLLEMCS MOMEHTE CUIbl. DTOW NPOBEPKE CTPYKTYPbI TENa Yyepes
napHble Me4n s MOCBSALLY OTAENbHY NOCNeayLL Y0 3anuchb.

[naBa 7. PeluatoLLnii NpopbIB

MNMocne oCMbICNEHNS «30HTa BMECTO KOMbs» A ELLE HEKOTOPOE BPEMS NpoaoriKarl
TPEeHNpPOoBKW. M oaHaxabl 0ObIYHLIM YTPOM, Koraa s Bctan B CaHbTULLKN Yy MOPS, B
Terne Npou3oLLIIO HeYTo npexae HebbiBarnoe. [leHb HUYeM He oTnuYarncs ot ApYyrux:
Kak 06bI4YHO, A1 3aBepLUMI NOATOTOBUTENbHYI0 Maly, BCTan B UCXOAHYO NO3ULIUIO,
BbICTaBWIT NEPEAHIOK CTOMNY, OTTONKHYICSA 3aAHeN, NoAHSAN NepeaHIo pyky, 3agHei
NPUKPLIN rpyab — BCE 3TO 9 Aenan 6ecyncrneHHoe MHOXecTBo pa3. Ho obpaTHas
CBSI3b Tera Obina coBepLIeHHO UHON. KUCTW, pyKK, Mneyn, NosicHNLa 1 Horu
nepecTtanu npunaraTb cuny. A He «paccnabnsn» Ux HamepeHHo 1 He roBopun cebe
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BOMEN «He Hanpsaranca» — Terno caMo BOLUIO B COCTOsIHUE «6e3 ycunusy. JlonaTtku
€CTeCTBEHHO OMyCTUNNCb, BEC PYK €CTECTBEHHO NEr Ha NOSACHNYHO-Ta30BYIO
CTPYKTYPY, KOMEHW crierka CorHynumcb, HO He BroKnpoBanuch, a onopa 3agHen CTonbl
BO3HMKaNa yxe He U3 MbILLEYHOro COKpaLLeHWs, a U3 CKeneTHON NoaAepXKKU: NATKa
cTosiNa Ha 3emrie CMOBHO HecyLLas KOMOHHa.

Mpowno 10 muHyT, 3atem 20. Hurge He 6bIN0 HM MOMOThLI, HM YCTaNoCTU, HU
CKOBaHHOCTWU. B 3TOT MOMEHT S NOHAM: HAaKOHEeL, HaLEn Nopor CUHbULIIDAHb. JTO
COCTOSIHME He ObISIo CO34aHO «BOOBpPaXKeHNeM» U «BeLeHNEM MbICIbIO»; OHO
BO3HMKITIO KaK CyMMa BCEX NPEXHUX TPEHUPOBOK — NPUHATUS Beca Ta3oM B Maby,
YyBCTBUTENBbHOCTU PaBHOBECUSA B CTOMKE HA OQHOWN HOre C 3aKpbITbIMU rria3amu,
dacumanbHON aNacTUYHOCTY Lara 6e3 KOpHsS U HanpaBreHUst KONENHOro CMbIcna
Yyepes «30HT BMeCTO Konbs». Korga Bce 6a3oBble CTPYKTYpbl BCTanNM Ha MecTo,
coctosaHue CaHbTuwn «6e3 ycunms» nposiBunocb camo. llosgHee 4 3anucan 3ToT
onbIT B cTatbe «['yH(PYy — 3TO M3Hb». Torga s NOHSAM, YTO HALWEN BXOA B CUHBMU:
HUrge B Tefe HeT yCUnus, BeC NPUHUMAIOT TONbKO NATKW. A NnpocTosan ABaguaTb
MUHYT 6€3 60nn 1 ycTtanocTn. 3TO NPU3HaK NOSABNEHUS KCUIbl KOCTEN»: MbILLLbI
bonbLue He 6oploTCs € rpaBuTaumen, Teno NogaepKUBaeTcs CKeNneToM n
naccuBHbIM HaTskeHnem dacumnin. Ctorka nepectaéT bbITb «pacxogoM» u
CTaHOBUTCS «HAKOMMEHNEMY.

HakoHeu, 1 NOHSN UCTUHHBIN CMbICIT CNOB HacTaBHuKa: «Co BpeMeHeM ryHdy camo
BOMAET B Tenoy». Novyemy OH cpasy He ckasan MHe «NnycTb Ta3obegpeHHasa obnacTb
npuHMMaeT Bec»? oyemMy He ucnpaBmn MoK «b6oeBy rOTOBHOCTb NEPBOrO
YPOBHSA»? Tenepb SICHO: Aen0 He B TOM, YTO HAacTaBHUK He OOBACHAET; Noka Tero He
AOCTUINO COOTBETCTBYHOLLEINO COCTOSIHUS, OObACHEHME HEBO3MOXHO MOHATL U TEM
©onee BbINONHUTL. B TpagnumoHHon nepegavye MHoroe nepenaércs He crioBaMu:
CHa4varna Teno JOSMKHO «4OUTU» A0 OnpefenéHHon ctaguu, 1 Torga ogHa npocras
noAckaska MrHOBEHHO «3aMblkaeT uenby». Ycnbiwb s B 2007 rogy cnosa «Ta3
NPUHUMAaET BECY», TENO BCE paBHO nepeBeno bbl NX Kak «CUNON ONyCTUTb Tasd» — TO
€CTb CHOBa AencTeoBarno 6bl Mbilwiyamuy. lNoka Teno He goLUo, CroBa He chnbliwaTtcs
— 3TO camoe riybokoe NoOHMMaHMEe, KOTOPOE Aara MHe 3Ta UCTOPUS.

[naBa 8. [bixaHne

Ha aTom aTane BO3HUK eLUE OAMNH BaXKHbIN A9 MEHS BONPOC. Y3HaB 0 MOUX
pesynbTatax, MHorne cnpawmanu: «Kak Bbl yaepXXmBaeTe MbICMNb B AAHbTSAHE?,
«Kak Begéte um HamepeHnem?» Mown OTBET BCerfa OAuH: S HUKOrga He yaepXXunsato
MbICINb B Aa@HbTAHE N HUKOrAa He Beay UM HamepeHueMm. [Jna MHOMMX NpakTUKYHOLLNX
BHYTPEHHUX CTUMEN 3TO 3BYYUT MNOYTU «EPETUYECKNY, NOTOMY HYTO BO MHOIMUX
CUCTEMAX «COCPEAOTOYEHME HA OaHbTAHE» CUMTaeTCsa 0b6s3aTenbHbIM MYTEM K
«BHYTPEHHEMY MacTepCTBY». HO MMEHHO OTKa3aBLUMCb OT TAaKOro yaepXaHus, s no-
HacTOsILLLEMY BOLLEN B CTPYKTYPHOE COCTOsAHME Tena. Moé obbsAcHeHME TakoBO:
domkcaumsa BHUMaHUS Ha AaHbTsIHE — 3TO «JloKanbHas NPUBA3aHHOCTb HAMEPEHUSY;
OHa 3anupaeT BHUMaHWe B O4HOM 4YacTu Tera U MOXEeT 3acTaBfsaATb LN U KPOBb
CINOBHO «3acTamBaTbCA» TaM. HacToswwasa «uyu» — ecnu Nonb30BaTbCA 3TUM
CNOBOM — MOCIE BbICTpamMBaHUs cKeneTa, rmybokoro abixaHnsa n cBo60aHON
hacumnanbHOM CTPYKTYPbl BO3HUKAET KakK BHYTPEHHSS XXNOKOCTHAs AMHaAMMKa caMoro
Tena. E€ He «BegyT» MbICNbl0 — €€ ocBobOXaaeT paccrnabneHue.
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CpegHun gbixatenbHbin umkn 8,8—9,5 cekyHObl BO3HUKAET Y MEHS He U3-3a
KOHLUEHTpaumMn Ha JaHbTSAHe, a NOTOMY, YTO CTPYKTypa Tena JOCTaTOYHO packpbITa:
pasHuUa gaBneHna mexay rpyaHon n 6proLWwHON NonoCcTaMN co3naéT «adpdekT
MEXO0BY», U AblXaHNe camo CTaHOBUTCA rny6okum n anvHHbiM. Obnacte banxyan B
CTOWKe HarpeBaeTcs 1 crnerka noteeT He NOTOMY, YTO S «COCPedoTOYEH Ha
Banxyai», a noToMy, 4YTO NOCIe HaNOMHEHUS KpoBOOBpaLLEeHNEM TaM ECTECTBEHHO
BO3HMKaET oLlyLleHe ABMKEHUS. DTO S cucteMaTndeckn oukcmpoBan B CTaTbsAX
«KpaTkun aHanna CloMnuH OMHU3NHBbY N «ICTOYHUK JaHbTUy». A cumTato
«ygepXaHue MbICIN» NHCTPYMEHTOM; eCilin HAaN4EHO COCTOSIHUE, B KOTOPOM Tero
paboTtaeT camo 6e3 Hero, MIHCTPYMEHT MOXHO OTNOXNUTb. [NoaYepKHyY: 3TO MoK
NMNYHBIN MeTOoA, CNOXMUBLLUNNCA N3 ANUTENbHOM NPaKTUKK, U OH HE NpeacTaBnseT
apyrve nuHum nepegayn. A He oTpuLato, YTo KOHLEHTPAUUS Ha LaHbTAHE MOXET
HanpaBnNATb HAYMHaOLWEro Ha onpeaenéHHon ctagun. Ho Mon TenecHbIn onbIT
NnokasblBaeT: KOraa CKeneT y»xe CnocobeH cam NpuHMMaTh BeC, AblXaHne n
ABWXEHNE LN-KPOBU NMPOUCXOOAT aBTOMaTUYeckn, 6e3 AoNONHUTENbHOIo
BMeELLATENbCTBA HAMEPEHUS.

[naBa 9. CTpyKTypHas M30MOPGHOCTb TalL3M U CUHBU

Korga npaktuka gocturna onpegenéHHon 3pesiocTn, MOM OnbIT NpeeMHuka
OPTOAOKCANbHOM NMNMHUKN TanLan YaHb 1 Y Havan nposiBNsaTbCst 0COBEHHO SICHO.
OpHaxabl B CaHbTULWIN S BOPYT MOHSAM, YTO 3Ta No3a He N30MpoBaHa: no CyTu oHa
pasgenseTt ofHy U Ty Xe CKeNneTHy Modesb ¢ HavyanbHon dpopmon «bao Lincmn»
Tanusn Y un «Jlaxb Loa Bany Tanysm YaHb. Bnepsble s yBugen, 4to aTo He Tpu
pasHbIX OBWXEHUS, @ TPU NPOABNEHNS OAHOW CTPYKTYpbl. MNoyemy? B CaHbTULLN
pacnpeerneHve «Tpu Brepeaun, cemb c3agm» B «bao LincuH» nposienserca kak
HaKOMMeHHOe COCTOAHME «3a4HASA HOra NomnHas, nepegHasa nycrasa», a B «JlaHb Lioa
Ban» — Kak «BHYTpeHHee cobupaHue naH-u3nHb» 1 FOTOBHOCTL K NocreayoLwemy
aenctano. CaHbTULLIM — «NO3a LWTbIKOBOro 605y, «bao Lincun» — «tanusm-sepcus
©0eBOI roTOBHOCTUY, «JlaHb Lito3 Bany — «anHamuyeckasi Bepcus Ton xe
CTPYKTYpPbI». VIX HUXKHASA NOrMka oanHaKoBa: «3adHAs TasobeapeHHas obnactb
NPUHUMAaET BeC, NepeaHsisi Hora NycTo uccrnegyet NpocTpaHCTBOY», obpasys
3aPSHKEHHYIO NPY>XUHY-TYK.

A 3acmkemnpoBan aTo NoHNMMaHue B «[OCTUXKEHUM NOASIMHHOM CYTU CUHBU-TANL3K:
Kynak, Med n konbé» n B «KpaTtkon 6uorpadumm Bennkoro macrepa Tanuyam Jin
LIsnHby — HoBenwas nctopma tanuyam Yano n Y». Jln L|sauHby 6610 Bblgarowmmcs
MacTtepoM, 06begmMHMBLINM Y3Hb, Y, AH 1 CyHb. Kak y4eHNK BTOPOro NOKOMNEHUS ero
NMHUKN 1 OOQHOBPEMEHHO COMpUKacaloChb C ABeHaauaTbiM nokorieHnem YaHb n
LLIECTbIM NOoKosieHneM Y. OTO NO3BOSIUIIO 3aHOBO PaCCMOTPETb CUHBU C NO3ULNN
Tanusn: nepegHss pyka CaHbTULWK, BbITAHYTast CIIOBHO HAKOHEYHUK KOMbsl, B TanL3un
ABMSETCA OPOPMIEHHbIM N3H-U3MHb; 3aHASA pyKa, OXBaTblBalOLLas CIIOBHO OPEBKO
Y KUCTU KOMNbA, — Ha4arnom fton-u3nHb. Tpu NyTU B KOHLE KOHLOB CXOASATCHA B OOHOM
— «CTPYKTYPHOM MPUHATUN Becay.

Ta e nsomopHoOCTb NoaTBEPAUIACE B MOEN aBTOPCKOW NPaKTUKe Tanuusn
napHbIMU MeYaMu U KUCTAMU cpefHen ANHbl. KNCTb HEMHOIO KOpoYe KIMHKa, U eé
NMHepumMst OTCTaET OT ABMXEHUA meya. Korga cTpyktypa Ta3obeapeHHOro npuHSTms
Beca yCToM4uMBa 1 cuna UAET OT CTOrMbl Yepes NOACHMLUY U Ta3 K KOHYUKY Meya, KUCTb
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€CTECTBEHHO crneyeT 3a ABWXeHNeM, CITOBHO XBOCT B BO3JyLLUHOM MOTOKe: Ayra
poBHasi, pUTM eanHbIN. HO CTOUT Nnevy nnm NoKTH XOTb HEMHOIO BKIIOYNUTb
NOKanbHYH CUAY, KNCTb Cpasy B3neTaeT, MOXeT 06MOTaTb KIMHOK UK yaapuTb
MeHS. KNCTb He JIKET: OHa yBennimBaeT Kaxabl paspbiB Lienn nepegayun.
CTpykTypa, Npolweawasa NnpoBepKy napHbIMM Medamu, B CaHbTULLIN NPOABNAETCS
TEM e COCTOSIHWEM: «HUrge B Tene HeT YCUIus, NATKM eCTECTBEHHO NPUHUMAOT
Bec». Opyane — npoforKeHne CTONKN, CTOVKa — BO3BpaLleHue Opyaus K KOPHIO; Y
HWX OOMH CKener.

KOHKpeTHOEe CTPYKTYpHOE CpaBHEHME CMHBU U TanL3n B 3TOM acrnekTe 9 nogpobHo
pa3bepy B oTaenbHom byayuwien pabote, YTOObl COXpaHUTb TEMATUYECKYIO
LeNbHOCTb HacTosLWEero TekcTa.

[naBa 10. Korga B pykax ecTb KOmMbé

Mocrne Bcex onMcaHHbIX AMNUPUYECKUX TPEHUPOBOK S chopMyrnnpoBan Ans cebs
OY€Hb KOPOTKWUIA, HO BaXKHbI BbIBOA: KOrAa B pyKax eCcTb KOMbE, PyKn camu
3aHMMalOT NPaBUNbHOE NOSOXEHNe. 3BYYUT NUTEPATYPHO, HO B MOEM TENTECHOM
OnbITE 3TO UMEET BMOJSHE KOHKPETHYIO (PU3NYECKYH N CTPYKTYPHYHO OCHOBY.

Bo-nepBbiX, huanyeckas anvHa Konbs HanpsiMyr KanubpyeT NpoCcTPaHCTBEHHbIE
koopanHaTbl CaHbTULK. C 30HTOM WM NAnkown NepeaHIo PYKY HEmMb3si YBECTU
CMULLIKOM JarneKko — MoTepsieTCst LEHTP TSKECTU; HEMNb3S U CIIULLKOM Npnbnmants —
HEBO3MOXHO YKONOTb. [lnMHa npeameTa cama 3acTaBnsieT pyky HanuTu
€CTECTBEHHOE MONOXEHNE MEXAY «OMYLLEHHBIM NOKTEM» U «MOTPYXKEHHbIM
nIevyomy.

Bo-BTOpbIX, CTPYKTYypa KOMbA 3aCTaBnseT CUIy naTu oT CTonbl K nanbuam. C Konbem
He XO4YEeTCH «TOSIKaTb» HAaKOHEYHUK PYKON — OT 3TOr0 OH ApOXuUT. EcTecTBEHHO
HauMHaellb OTTanknMBaTbCA 3aQHEN CTOMNOW, NOBOpavmMBaTh MNOSICHULY M Ta3 K
«HanMBaTb» BEC MO3BOHOYHUKA U KOpMNyca B HAKOHEYHUK. OTOT NpoLiecc N eCTb
dunamyeckasi OCHoBa «LENOCTHOM cunbl» CaHbTULLN.

B-TpeTbux, Hannume Konbsa JaéT «HaMepeHuo» pearsibHbIn AKopb. B CUHBbULOAHD
FOBOPSAT: «B Kynake HET Kyraka, B HaMepPeHUN HET HaMepeHNsa», HO HOBUYKY Kak pas3
He XBaTaeT TOYKU, Kyda HaMepeHne MoXeT onepeTbes. Opyaue B pykax gaét emy
peanbHyl0 «MULLEHbY: KaX4as KOPPEKTUPOBKA NO3bl CIYXXUT TOMY, YTOObI
HaKOHEYHWK CMOTpEN B Lerb, a APEBKO OCTaBasriocb CTabunbHbIM. Takas
KOHKpeTHas 3aJava B CTO pa3 TOYHeEe NMyCToro BOOOpaXXeHMs «Uu OonyckaeTcs B
AaHbTAHbY». [103TOMY, eCnn MeHs CerofHsi CNPOCHT, KaK Y4UTb HAaYMHAKOLLEro
CaHbTuwn, 5 0TBEYy: AanTe emy nanky n noctasbte B CaHbTMWN. He HY)XHO Aonro
0OGBACHATDL «ONYCTU MIIEYM U NTOKTU» — OHU CaMKn ONYCTSTCS; HE HY)XXHO AONTro
006BACHATEL «BOGEPU rpyab 1 OKPYINN CNINHY» — CTPYKTYpa cama HangéT aTo
nonoxeHue.

[naBa 11. TpyaHOCTb COBPEMEHHOIO Y€E/I0OBEKA

Mocne aTnx HabnaeHUn s xovy 4o06aBUTb SABMEHNE, KOTOPOe 3aMeTun B
npenogaBaHUK: NOYEMY COBPEMEHHOMY YENOBeKy BCE TpyaHee NpaBuIibHO BCTaTb B
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CaHbTnwmn? Ha mon B3rnaa, npobnema He B camon CaHbTULLK, @ B TOM, YTO
COBPEMEHHbLIN 06pas XU3HU NOMHOCTLIO U3MEHMST HALUKX Tena.

BonbLuyto YacTb BpeMeHM COBPEMEHHbIN YenoBek NpoBoANT cuas. TazobeapeHHble
CyCTaBbl ONTO OCTATCSA COrHYTbIMM, OOMbLUAsA ArognyHas Mblliua 1 rnybokne
Hapy>XHble poTaTopbl NoAaBNATCA, TazobeapeHHas obnacTb CTaHOBUTCS BCE
XEcT4e, AnanasoH ABMmKeHUs ymeHbluaeTca. OQHOBPEMEHHO KOMEHU U
rONEHOCTONbI HECYT 3HAYUTENbBHYIO CTAaTUYECKYHO Harpy3ky. Takas CTpyKkTypa
«KECTKMI Ta3 — KOMMNEHCMHpYoLMe KoneHny» ocobeHHo rybutensHa ans CaHbTum,
NMOTOMY YTO He NO3BONSET «3aaHen TazobeapeHHon obnacTn NpmHATL Bec». Koraa
4YernoBeK NbITaeTCcsa CeCTb Ha3aza Npu 3akpbITOM TazobeapeHHOM cycTaBe, Bec
Hen3bexXHO JaBUT Ha KONEHO; NOYYBCTBOBAB Harpy3Ky, Te€N0 MHCTUHKTUBHO
HayMHaeT «nognupaTtb» cebs Mblwuamm roneHun. NoaToMmy y coBpeMeHHOro
yenoseka B CaHbTULLM NMNMBO BoNAT KoneHu, Nnbo gpoxaTt Horn, NMMbo o4YeHb BbICTPO
nosiensieTcst nomota. [leno He B HegocTaTke CTapaHus U He B Ype3MepPHOM
CINOXHOCTWN CTOMKK, @ B TOM, YTO COBPEMEHHAS XN3Hb «NpUyYnna» CTpykTypy Tena
He yMeTb HECTU BEC TaKMM CNocoOoM.

Ha yTpeHHuX TpeHnpoBKax y Mopsi B CngHee s 4acTo BUXKY MOXMUIbIX U MONOAbIX
nogen. Mo noxogke, nocagke U CTOMKE Yy MHOTMX 3aMeTHbI 3a610KMPOBaHHbIE
TasobeapeHHble CYyCTaBbl, PACCESAHHbIN LEHTP N BbICOKUIN LEHTP TAKECTU. DTO HE MX
BMHA — TaK COBPEMEHHAasi UMBUNM3aUms «nepectpanBaeT» Teno. Noatomy ons
COBPEMEHHOro YesnioBeka nepsbln BONpoc CaHbTULLIM — HE «NpaBuiibHa N No3ay, a
«MOXeT nn TazobeapeHHbIN cycTaB BooOLLE packpbITbCa». IMEHHO NO3TOMY S
cTaBnto Maby n packpbiTve Tasa cnada nepeq CaHbTuwK. TONbKO BOCCTAHOBUB
CTPYKTYPHYO CnocoBHOCTb TazobenpeHHom 06r1acTn NpuHMMaTh BEC, MOXHO
no3sonutb CaHbTULLM OENCTBUTENBHO BOWUTU B TENO.

[ naBa 12. 3akaoyeHune

B KoHUe 51 xo4uy cBecTn Bce cBoM HabntogeHus kK ogHon dpase: « CaHbTUwm — 3TO
no3a LUTbIKOBOro 60s».

4,5-MeTpOoBbIN AJTMHHbIN WeCT, 6onbwon Mey YyHbLo, NapHble MeYn C AANHHBbIMU
KNCTAMMW, CNOXEHHbIN ONVHHBIA 30HT — BCE 3TN OPYAMS COMPOBOXAANM MEHS Ha
BCEM MyTU NPOBEPKN OT «MbILLEYHOM KOMMEHCaLMM» K «CKereTHou onopey. Kaxgoe
Nno-CBOEMY BbISIBNANO U3bsAHbI CTPYKTYPbI, U KaX40€e B UTOre Aano OguH U TOT Xe
CUrHan «nNpoLunio», Koraa onopa colufacb B €4UHON CKENETHOW KOHCTPYKUWK, rae
TaszobegpeHHasa obnactb NpUHMMaET BEC. DTO HE NPOCTO «CTOSIHME CTONOOMY, a
«aepxaTtb KonbEé B rOTOBHOCTUY. [lepeaHsst pyka — Kak HAKOHEYHMK, 3aaHAS — Kak
XBaT Y KUCTU KOMbSsI; OTTaNknBaHue 3agHemn CToMbl — «MNocnaTb KOMbE», NycToe
KacaHue nepegHen — «paspefatb NyTby». BCE Teno — CnoBHO BMHTOBKA C
NPUMKHYTBIM WTbIKOM. CaHbTULIN — HE «rOTOBUTLCS K BOKOY», a «BCE Bpems
HaxoanTbcsa B 6oeBoM cocTosaHUNy . Koraa B pykax eCTb KOMbE, pyKn camm
CTaHOBATCA NPaBUIbHO; KOraa CTomMbl MMEKT KOPEHb, Cila eCTECTBEHHO NPOXoauT
OT 3eMIu K nanbLam; Koraa Teno 3aBepLunsio KCTPYKTYPHYO NEPECTPOKY»,
CaHbTULM NepecTaéT OblTb « TPEHMPOBKOM» U CTAHOBUTCS «OTOLIXOMY.
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Mocne oByx net coyHaameHTa maby, NepecTporiku paBHOBECUSA Yepe3 CTONKY Ha
OAHOW HOre C 3aKpbITbIMY FNasamMn, JUHaMNUYECKOWN LeNOCTHOM Cunbl Wwara 6e3
KOPHS1 1 COEOUMHEHUST KONEMHOMO NPUHUMNA Yepes «30HT BMECTO KOMbs» 1 HAKOHEL|
npespaTun CaHbTULLN U3 COCTOSIHUS «BCE TES0 HanNpPsKeHO, HO CUIbl HET» B
COCTOSIHME «HW OfHa YacTb Tefia He HanpsiraeTcs, NATKN eCTECTBEHHO NMPUHUMAIOT
BEC». OTO HE MFHOBEHHOE «NPO3PEHMEY, a OO NOCTENEHHbIN NpoLEecc,
CNOXEHHbIN 13 6ecYMcneHHbIX NOABEMOB B NATb yTpa.

£ [OMKEH YEeCTHO cKkasaTb: U3 BCex 0bnacTen, KOTopbIMK 51 3aHMMatoCb, 6oeBble
NcKyccTBa — Mosi camas criabasi; a BHyTpU MOEN CUCTEMbI CUHBULIIOAHb — Camoe
cnaboe 3BeHO. JTO HE CaMOYHUYMKEHME, a Tpe3Bas OLEeHKa COOCTBEHHON pearnbHOM
6oeBon cnocobHoCcTN. IMEHHO NOTOMY, YTO 3TO MOs cnabenwas obnacTb, s
0COBEHHO ACHO yBUAEN BECb NYTb OT «HE YMEI» K KYMEIO».

3a roabl NpakTukM camoe riy6okoe MOoé MOHNMMaHUe TaKOBO: HAaCTaBHUK MOXET
NcnpaBuTb ABWXKEHUE YYEHUKa, HO HUKOrAa He MOXET UCTPaBUTb ero BHyTpeHHee
oltyuieHve. [IBMKeHe BHELLHE — ero MOXHO YBMAETb U CKOPPEKTUPOBATL
cnoBamu. OLlyLeHe BHYTPEHHE: OHO CKPbITO B KOMaH4axX HEPBHOW CUCTEMBI, B
MIHOBEHUWN MbILLEYHOIO HaMpPsKEHWUS!, B UHCTUHKTUBHOW peakuun 6roKnpoBKu
cyctaBa. HacTtaBHMK MOXET PyKOW ONyCTUTb Balle Mievo, HO He MOXEeT cKkasaTb,
Kakasi UMEHHO KOMaHAa B 3TOT MOMEHT BblILLIA M3 BalLEro Mo3ra: «Hanpsiyb U
OMYCTUTb» UNN «OTMYCTUTb M NO3BOMUTb ONYCTUTLCS». DTOT paspbiB HACTABHUK
NpeoorneTb He MOXET; YY4EHUK OIMKEH cam NepenTn ero B A4ONrov NpakTuke.

Moatomy s Hanucan aTty paboTy He And Toro, YTobbl OKa3aTb, KAKOW A CUSbHbIN
boeL, He 4TObbI NOKa3aTb NPEBOCXOACTBO OAHOIO MeToAa U He YTobbl co3naTh
HOBYIO Teoputo. A xoTen AaTb KaXXAOMY, KTO OCTaéTcs oAuH Ha oauH ¢ CaHbTuwn,
«JIMHENKY OS5 CaMOCTOATESNTbHOW KOPPEKLMU BHYTPEHHENO OLLYLLIEHUSI»: MO
YCTOMYMBOCTM KOHYMKA 30HTA NPOBEPATh, HE YNIiblfa Ny pyka; no 60ne3HeHHOCTH
KoneHa — AEeNCTBUTENbHO N Ta3 NPUHUMAaeT BeC; No rnybuHe abixaHus —
AENCTBUTENBHO N TeNo OTNYCTUNO HanpsikeHue. Koraa HactaBHMKa psaaoM HeT, 9Tu
n3myeckme curHasbl NO3BOMSOT CAMOCTOATENBHO NPOBEPSATL COOCTBEHHOE TEMO.

B Mupe MHOro Lwkon cuHbmMUaHb, 1 abCconTHOro ctaHaapTta HeT. CtaHgapT
LLKOMbl — (POpMa; CyLLHOCTb CTPYKTYPbl — 06LWMA 3aKOH. Ecnun BbipaboTaHbl
NpuHATME Beca Ta3obeapeHHon 06nacTbio, ckeneTHasa onopa u LenocTHas cuna,
3TO U eCTb COBCTBEHHbIN CTaHO4apPT, NOAXOASLLMA KOHKPETHOMY Teny. [pakTukyeTte
NN Bbl CUHBW, TalL3N NN OPYron BHYTPEHHUA CTUIb — pasHble NyTU B KOHLE
KOHLOB CXOOATCA.

Ecnu aTa 3anuck NOMOXeT TeM, KTO NpUAET Nocre MeHs, n3dexartb XoTa Obl YacTu
MOMX 0BXOAHbIX MyTEe, 3HAaUMUT OHa HanucaHa He 3ps. 3aBepluas TeKCT, A He
MOYYBCTBOBAT, YTO «4YTO-TO 3aKOHYUI»; cKkopee, BbINo oLlylieHne, ByaTo «Teno
oOVH pa3 npuseso cebsa B NOpAOOK».

KoHeL TekcTa
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anIﬂO)KeHVIe: CBfAA3aHHbIe CTAaTbU U CCbLIJIKA

Bce Hmxenpueeg€HHbIE NO3MUNN CBEPEHBI U U3BIIEYEHbI U3 NMPUMOXKEHHOW Tabnuubl.
Ccbinkn Boibupatotcs B nopsigke NLA, AWA, Be6-cant, popyMm; CCbINKN, He
noaTBepXaEHHbIE B Tabnuvue, He fobaBnsatoTCS.

1. «[locTmxeHre NoANMHHON CYTU CUHBU-TANL3N: KyraK, Mey 1 KOrMbE»

KpaTkoe cogepxaHue: Ha matepuane MHOrofieTHen NPakTUKK Kynaka, Meda u Konbsi
PUKCHPYIOTCH NpaKTUYeckne HabnoaeHnsa o CTpyKType Tena, paboTe C OpyXnem u
NOHUMaHUKN NyTEN Nepeaaydn CuUsbl B CUHBU U TanL3n.

CBsasaHHag ccbinika: hitps://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

2. «CMHBULUIOAHDb, YKOPEHUBLUMINCA B ABCTpanumny

KpaTkoe cogepxaHue: Ha OCHOBE pearibHOW NIMHUKU nepeaayvn, UICTOPUYECKUX
MaTepuarnoB, MHOIOSIETHEN TeNeCHOM NPaKTUKN U 3apybeXxHOro HacneaoBaHus
dukeupyeTcs NyTb CUHBbULIOAHb U3 Kntas B ABCTpanuio 1 fimyHas npakTuka aBTopa.

CesasaHHag ccbinika: hitps://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

3. «YeTblpe nuHMKM nepegaydn 6oeBbIX UCKycCTB Y Yaoxyasi B ABCTpanmm»
KpaTkoe cogepxxaHue: cuctematmsaunsa bonee yem TpuauaTi et NpakTuku,
TPaAULMOHHBIX NIMHUIA HAaCTaBHUYECTBA U ANUTENbHbIX TENECHbLIX AMNNPUYECKNX
3anuncen; LenocTHoe npeacTaBrneHne YeTblpex NMnMHuM 60eBoro Hacneams,
NPOAOITKEHHbIX aBTOPOM.

Cesi3aHHag ccbinka: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

4. «'YyHPY — 3TO XKU3HbY

KpaTkoe cogepxxaHue: Yyepes MHOroMEeTHIOW NPaKTUKY CTOEK, TanlL3n, CUHBMU,
NapHbIX MeYen, CTOMKM Ha OOQHOW HOre C 3aKpbITbIMU rrasamu 1 wara 6e3 KopHs
npocnexmBaeTcs NOCTENEHHOE BXOXAEHME T'YH(Y B NOBCEAHEBHYHO XXU3Hb.

Cesi3aHHas ccbinka: https://nla.gov.au/nla.obj-4248294418

5. «75 MUHYT CTONKN HA OAHOW HOre C 3aKPbITbIMU rfiazammny

KpaTkoe cogepxxaHue: nonHas 3anucb HenpepbiBHOM CTONKN HA O4HOW Hore C
3aKpbITbIMY FNasamMn NPOSOIMKNTENBbHOCTBIO 1 Yac 15 MUHYT 32 CeKyHAObl; K MOMEHTY
3aBepLueHuns Teno, AblXxaHne N Co3HaHWe OCcTaBanucb CTabunbHbIMKU, @ TPEHUPOBKY
aBToOp NpekpaTui N0 COBCTBEHHOMY PeLLEHWUIO.

CesasaHHag ccbinika: hitps://nla.gov.au/nla.obj-4255643360

6. «[lepecTponka n ykpenneHue gacumm»

KpaTkoe cogepxaHue: HabnogeHns 3a UI3MEHEHUSIMU CETU TENECHOIO HaTSHKEHUS,
YCTOMYMBOCTM N Nepenayn Cunbl B 4NUTENbHOWM NpakTnke mady, CaHbTmLN,
Tany3uutoaHb, CUHbUL0AHb, OOMHOYHOIO U NAPHOro Meya 1 CTOMKN Ha OHOW Hore C
3aKpbITbIMM FNasamu.

CBsi3aHHasA ccbinka:
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7. «[aTb GapbepoB CTOVKM Maby»

KpaTkoe cogepxxaHue: Ha OCHOBE ANMTENbHOM NPaKTUKM Maby bKCupyoTcs
HenpepbiBHAA TPEHMPOBKA, CTPYKTYpa HWXKHEN ONopbl U agantauus Tena; matepuan
COMOCTaBMM C OMMCaHHbIM B HacToswen paboTe NPUHLMMNOM «CHavana nepecTpovnTb
dyHOaMeHT, 3aTteM nepexoanTb K CaHbTULINY.

CBsA3aHHas ccbinka:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_10.html

8. «Kak npaktukoBaTb Maby, He noBpexaasa TazobedpeHHyo obnacTb»

KpaTkoe cogepxaHune: paccMaTpmBalOTCs OTHOLIEHMS Ta3obeapeHHom obnactu un
KoneHemn, a Takke cnocob NpmHATUA Beca B Maby; donKcupyeTcst TenecHasi npakTuka
aBTOpa Mo KoopAuHauun TaszobeapeHHOro NPUHATUSA Beca u paccnabnenns
KoneHewn.

CBsa3aHHas ccbifka:

https://webarchive.nla.gov.au/awa/20260810061822/https://times.net.au/cn_epochal/

er_pages/er_v12/epochal12_article_11.html

9. «ABCTpanumnckoe CUHbU-TaNLU3N LWKOMbI Yxao»

KpaTkoe cogepxxaHue: pukcupyeTcsa npouecc nepegadm aBcTpanmmckoro CUHbMU-
Tanu3n WKonbl Yxao Ha OCHOBE TPEHMPOBOYHOW CUCTEMBI, KNHOYEBbLIX MPUHLMUNOB
NPaKTUKN, KOPPEKLUKN TENECHBbIX OLLYLLIEHUA U B3rNsa40B Ha 60eBoe UCKYCCTBO,
nepefaHHbIX rpaHaMacTepoM Yxao XyHBIEM.

CBsA3aHHas ccbifka:

http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699116
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B KauecTBe OCHOBbI UCMO/L30BAThL KTal
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Chinesische Originalfassung maRgeblich.

English: The Chinese version shall prevail.
Frangais: La version chinoise prévaut.
Espafiol: La version en chino prevalece.
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