Alguns conselhos para a préatica de um sistema de Kung (QiGong)

Os seguintes conselhos aplicam-se a pratica de ¢o@ss os sistemas de Chi King e, em particular,
ao sistema do Mestre Xuan Wu. E impossivel pargtimeipiante concentrar-se em todos o0s
pontos, mas escolhendo um ou outro aspecto pdcdsspratica podera ir treinando a capacidade
mental de manter todos os requisitos do Chi Kueggntes em simultdneo, quando executa 0s
exercicios.

1. Relaxar

Este é possivelmente o principal conselho que e skguir ao praticar Chi Kung. Deve-se tentar
reduzir ao maximo a utilizacdo dos musculos ndenesais para 0s movimentos, e por énfase em
esticar ou estirar os musculos, usando uma corgg&ntmental suave, em vez de contrair ou fazer
forca. A combinacéo de relaxamento e movimentoespaymove a circulacdo sanguinea, com

todos os seus beneficios. A nogéo de relaxamenmeattender-se ao ritmo e a mente. Mantenha
um ritmo suave e confortavel; a lentiddo € condigcan relaxamento mental e a inducédo de um
estado semi-meditativo. Nao se "esforce" demagiaeltalmente, ndo se preocupe em demasia com
estar tudo correcto e bem feito. Tente descontrair.

2. Persistir

O Chi Kung s6 pode produzir os seus inumeros bensfse for praticado com regularidade. Todos
os dias, ou quase todos os dias, € o minimo aeépava obter os seus efeitos. O Chi Kung inclui
um componente importante de habituacao e de comdigiento. Nao nos esquegamos que se trata
de um sistema holistico de exercicio em que meatep® funcionam juntos. E necessario fazer
com gque mente e corpo estejam intimamente assaciaoexercicios. Faga do Chi Kung um
hébito diario.

3. Abrir e fechar, expandir e comprimir

Um dos temas recorrentes no sistema de Chi Kudedtre Xuan Wu € o do ritmo alternado de
fechar e abrir o corpo, expandir e comprimir. Naama dos exercicios esse alternar é
razoavelmente explicito: o corpo estica até ao méxe de seguida volta a postura inicial, deixando
0 peso cair e as pernas flectir ligeiramente eaj@nt-se. Este movimento deve ser realizado
suavemente, ou dobrando a coluna para a frentaigarulo e flectindo os joelhos, para em seguida
levantar e expandir o corpo todo. Noutros exersioiabrir e fechar é mais subtil, mais concentrado
no proprio sistema energético do praticante. Peoparceber esse ritmo e acompanhar o exercicio
com a sua mente e respiracédo. Abra e feche o camespiracéo e o foco.

4. Manipular e massajar a coluna

A coluna é um dos nossos mais importantes "6rgioiindamental na manutencéo da postura, na
gestédo da capacidade de sentir e evitar a dorfrarmEmissdo de informacéo ao longo do corpo.
Uma coluna saudavel ajuda o corpo todo a estarsaavel. Procure na maioria dos exercicios
sentir o "abrir e fechar" da coluna, um "esticaneolher". Imagine que as vértebras se afastam
ligeiramente e em seguida se juntam novamente nistenento subtil é real: é responsavel pelo
bombear dos fluidos cérebro-espinais, e € talvedasmmais importantes beneficios do Chi Kung.

Com estes conselhos (que ndo sao os Unicos passhas que servem de ponto de partida) pode
agora iniciar a exploracdo do seu corpo e da selyiex) e embarcar numa viagem que lhe podera
durar toda a vida e aumentar a sua saude, boas@tidpce longevidade! Descontraia, sorria... e
pratique Chi Kung!

Mestre Xuan Wu



