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Verify the Way through the body:
Illuminate the principle through
martial practice.
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Fist, spear, sword and saber,
share the same origin;
Cultivate the true essence,
Return to the source.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Zhao-style Xingyi Quan Gate Leader plaque to JEFFI CHAO
HUI WU (Wu Zhaohui).

Au début de | " année 2025, |l e Grand Maltre Zhao Hongwei (a droite)
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A principios de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entr
Zhao a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
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JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
No inicio de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei (a direita) entreq

Zhao a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association President

plaque to JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

Au début de | ' année 2025, | e Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite)
Quan de style Zhao d' Australie a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

A principiosde2 025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entregédé |l a ple
Quan de estilo Zhao de Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
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2025
In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (center) presented the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association President

plaque to JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), with Grandmaster Lin WenHui (Hugo Lam)(left) as witness.
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Au début de |’ année
Quan de style Zhao d’' Australie a JEFFI CHAO HUI WU
gauche).

entreg6 |l a placa de Presidente

A principios de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei ( cent r 0)
de estilo Zhao de Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), con el Gran Maestro Lin WenHui (Hugo Lam)(izquierda)

como testigo.
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Anfang 2025 Uberreichte GroBmeister Zhao HoStigimgyiQugnMerdinigeny di e Taf el
von Australien an JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), mit GroBRBmeister
No dind de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei (centro) entregou a p
estilo Zhao da Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), com o
como testemunha.
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Australian Zhao-Style Xingyi Taijiquan Gate Leader Plaque, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Plague de Chef de la Porte du Taijiquan Xingyi de style Zhao d'Australie, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Placa de Jefe de la Puerta del Taijiquan Xingyi de estilo Zhao de Australia, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

( )
Tafel des Oberhaupts des Australischen Zhao-Stil Taiji Xingyi Quan-Tores, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

Pl aca de Lider da Porta do Taijiquan Xingyi de estilo Zhao
Ta6numuka TnaBb Bpat TallWxaoCBHABGRPRB NGUT M AKEPON YAO Xywm vy
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Australian Zhao-Style Xingyi Taiji Association President Plaque, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Pl aque de Prési dent d egyilestlsZaodAusttalie oJEFFIICHAOTHUI WU (WX i n
Zhaohui)

Pl aca de Presidente de |l a Asociaci én de Taiji Xingyi de es:
Zhaohui)

( )
Taf el des Pr asi dent e nStildlaijirXingyuVereimigurg,i JEREICeIAO HUhVU(Wu Zhaohui)
Pl aca de Presidente da Associacadao de Taiji XinMuyi de estil
Zhaohui)

Ta6nunmuka MNpe3unpgeHTa ABcTpanuminckoih Accouyumauyuuum Tanuyusm CUHDBU
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From left to right: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(direct disciple of Wang Xi‘'an), Zhao Hongwei

(Chief Gate Leader of Zhao-style Xingyi Quan, direct disciple of the "Divine Strength King of the Northeast" Grandmaster Li

Chunling).

De gauche a droite : JEFFI CHAO HugblLam)tiscifleMirect&id\damchXian)) ZhaoL i n WenHui (
Hongwei (Chef supréme de |l a Porte du Xingyi Quan de <tsytl o»,ZHa0o, di
Grand Maitre Li Chunling).

De izquierda a derecha: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui),Li n WenHu i (Hugo Lam) (discipulo direct

Hongwei (Jefe supremo de | a Puerta del Xingyi Quan de estilo Zhao,
Nordeste », el Gran Maestro Li Chunling).
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Von | inks nach rechts: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui
Hongwei (Oberhaupt des Zhao-St i | Xi ngyi Quan Tores, direkter Schiuler des ,Konig:

Nor do st e n sster LGChunlhg)e

Da esquerda para a direita: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin W
Zhao Hongwei (Chefe Supremo da Porta do Xingyi Quan de estilo Zhac
Grande Mestre Li Chunling).
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Introduction

This article is a special thematic record of the transmission process of Zhao-style
Xingyi Tai Chiquan in Australia, focusing on preserving the teaching framework,
practice essentials, physical sensation corrections, and martial arts perspectives
directly transmitted to me by Grandmaster Zhao Hongwei via WeChat. The quoted
sections are, in principle, the master's original words or punctuation adjustments
made without altering the original meaning; the unquoted sections are my own
narratives and realizations based on my master-disciple experience, physical
evidence, and personal training practice. For the complete historical chain of
Grandmaster Li Chunling, Grandmaster Zhao Hongwei, and the Australian
transmission, see Xingyi Quan Rooted in Australia; this article focuses on recording
the specific and direct teachings between master and disciple.

|. The Origins of the Lineage and the Foundation of Che-Style
Xingyi

The practice essentials, teaching framework, training reminders, and martial arts

perspectives cited in this article al/l
12
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via WeChat, item by item; the rest, including the lineage organization, personal
training insights, and the Australian integration process, are compiled from my own
experiences. According to the master-disciple lineage, Grandmaster Zhao Hongwei
is the 8th-generation successor of Che-style Xingyi Quan, and | am the 9th-

generation direct successor.

Che-style Xingyi Quan traces its origins to Mr. Li Laoneng of Shenzhou, Hebei, and
was inherited, developed, and formed into a distinct system by Mr. Che Yizhai. It is
famous for its "half-step Beng Quan that defeats the world," emphasizing "hard
striking and hard advancing without obstruction,” with particular focus on Dantian
integrated power and the unity of body and form. The master often said that the
greatest difference between Che-style Xingyi and other branches is that the starting
and finishing movements inherently contain the mutual generation and overcoming
of the Five Elements. It strikes through the "path of power" rather than "techniques”;
with a single movement, the integrated power penetrates through, rather than being
a dismantled action. He often said: "Che-style trains the root joints to drive the tip
joints; with one move, the whole body becomes the hands, not relying solely on the
arms to swing." This is the quote | have understood most deeply over my years of

practice.

Grandmaster Li Chunling and the Li-Style Xingyi Tai Chiquan
System

In the process of Che-style Xingyi Quan spreading to the Northeast and beyond,
there was a key figure who bridged the past and the future—the "Divine Strength
King of the Northeast,” Grandmaster Li Chunling, who is the crucial founder of the

transmission lineage in this article.

1. Life and Extraordinary Encounter: Li Chunling

The Grandmaster's early life was fraught with misfortune; as a child, he suffered from

tuberculosis, pleural effusion, and numerous other ailments. In the 1940s, while in
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Harbin, he encountered his first master, Yang Yongwei, who transmitted the "Shanxi
Tai Chiquan Method" and Che-style Xingyi Quan. Thanks to this system of dual
internal and external cultivation, his condition gradually improved after six months,
and within a year, he had fully recovered. This experience of escaping death made
him utterly devoted to martial arts, embarking on a journey of bitter cultivation

spanning over a decade.

2. Integration and Creation

Grandmaster Li Chunling did not stop at mere inheritance. He integrated the hard
striking and hard advancing of Che-style Xingyi Quan with the softening and guiding
of Shanxi Tai Chiquan. Through decades of research, he eventually refined and
distilled his own martial arts system. In terms of structure, he emphasized low-shelf
stances and single-weight stepping, using the coiling and bending of the limbs to
promote the penetration of internal power, forming a Six Harmonies integrated power
system. Its technical characteristics included low structures to strengthen lower-body
power, single-weight stepping to loosen the joints and open the Ren and Du
meridians, and power that emphasized the dynamic unity of the external three

harmonies and the internal three harmonies, forming a whole-body spring-like power.

3. The Complete Five-Part System

Grandmaster Li Chunling ultimately created five sets of methods—Xingyi Tai
Chiquan, Five Elements Foundation Building, Twelve Dan Methods, and others—
forming a unique martial arts system that became known as "Li-Style Xingyi Tai
Chiguan." He proposed the martial arts philosophy of "practicing Xingyi Quan to seek
Tai Chi power, and practicing Tai Chiquan to seek Xingyi power," emphasizing
"Iinternal practice" as the foundation and focusing on the application of Yin-Yang
balance and the Five Elements generation and overcoming according to the

principles of the | Ching.
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The details of the five methods are as follows:
(1) Stance Method's

This is the foundational method of the Li-style Xingyi Tai Chiquan system,
encompassing both nourishing and training aspects, and emphasizing cultivating the
root, strengthening the foundation, connecting the internal and external, achieving
integrated power, and generating great strength, thereby establishing the basis for all
subsequent methods. In the design of the stances, Li-style methods use the coiling
movements of the limbs to promote the penetration of internal power, emphasizing
that intention reaches form, form reaches Qi, and Qi reaches power. Grandmaster Li
Chunling focused on "internal practice," emphasizing breathing in accordance with
the Dao and sinking Qi to the Dantian. Over time, Qi condenses into the marrow, and
bone strength naturally arises, like iron or stone; this is the training of bone power—
the power that penetrates inward. Moreover, by strengthening the foundation and
nourishing the origin, when Qi becomes full and surging, it will form a protective layer
around the entire body, capable of instinctively resisting external strikes. This is
fundamentally different from the path of external martial arts that merely trains the

skin and flesh to withstand blows.
() Five Elements Foundation Building

This is one of the five methods of Li-style Xingyi Tai Chiquan and constitutes
foundational training content. The teaching materials include the Five Elements
Health Fist, the Five Elements Linking Fist, closing practices, as well as the
requirements for posture, movement, practice methods, and therapeutic and health-
building principles. This method perfectly aligns with the Five Elements Fist portion
of the Che-style accelerated teaching framework, aiming to align breathing with the
internal organs through the five fists—Pi (Splitting), Beng (Crushing), Zuan (Drilling),
Pao (Pounding), and Heng (Crossing)—establishing an upright skeletal structure and
the foundational body shape for settling the Dantian.
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(1) Twelve Dan Methods

This is one of the five methods of Li-style Xingyi Tai Chiquan, consisting of twelve
Dan Methods, including: Tiger Pounce, Horse Paw, Monkey Jump, Dragon Coil,
Eagle Catch, Frog Leap, Osprey Sway, Snake Twist, Bear Crash, Quail Flip,
Swallow Skim, and Chicken Peck, accompanied by the Brief Treatise on the Twelve
Dan Methods. The Twelve Dan Methods correspond to the phenomena of the
natural world, focusing on training the opening and closing of the spine and the
variations of integrated power, transitioning from fixed forms to dynamic movements,

making the body agile and promoting the circulation of Qi and blood.
(1V) Xingyi Tai Chiquan

This is one of the five methods of Li-style Xingyi Tai Chiquan. Its teaching materials
include the Outline of Xingyi Tai Chiquan, the Register of Xingyi Tai Chiquan Posture
Names, and the lllustrated Guide to Xingyi Tai Chiquan Routines, totaling 181 forms.
This set of forms integrates the "rising, falling, drilling, and overturning” of Che-style
Xingyi with the "warding off, rolling back, pressing, and pushing" of Tai Chi, requiring
the external movements to be soft and rounded like Tai Chi, while internally, the
"Dantian sinking power" is constantly the root, penetrating through the hands and
feet. It is a complete system for transitioning from internal integrated power to

practical application power.
(V) Full-Body Power Training

This is one of the five methods of Li-style Xingyi Tai Chiquan. Its official table of
contents titles it Full-Body Power Training. Its main contents include: the
methodology for the eight major moving stance full-body power partner reaction
training; the three hurdles to pass in Li-style Xingyi Tai Chiquan striking power
practice; and the function of full-body power training. This method focuses on
connecting the stances, fist forms, and practical power, embodying Grandmaster Li

Chunling's matrtial arts requirement of "training and fighting as one."
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4. Core Philosophy and Far-Reaching Influence

Grandmaster Li Chunling was not only a boxing reformer but also a practitioner of
"simultaneous internal and external cultivation, combined nourishing and training,
and dual cultivation of life and spirit." He advocated strengthening the foundation and
nourishing the origin through breathing guidance, completing marrow washing and
sinew transformation in low-shelf training. This system not only cured his own
serious ailments but also earned him the title of "Divine Strength King of the
Northeast" from his disciples. He not only systematically organized the five methods
but also trained a group of successors, including Grandmaster Zhao Hongwei,

enabling this system to spread from the Northeast to Shenzhen and nationwide.

Although I have never studied directly under Grandmaster Li Chunling, through the
training system, teaching methods, and martial arts philosophy fully inherited from
Grandmaster Zhao Hongwei, | am able to systematically learn the overall structure of
Li-style Xingyi Tai Chiquan. In this sense, what | transmit today in Australia is not
only Grandmaster Zhao Hongwei's personal boxing methods but also the complete

system organized and established by Grandmaster Li Chunling.

Grandmaster Zhao Hongwei and the Mantle of Transmission

Mr. Zhao Hongwei, the direct disciple of Grandmaster Li Chunling, inherited the
mantle and traveled south to Shenzhen, where for many years he served as a
martial arts instructor for the military, special police, armed police, and public security
forces. The boxing he taught possessed manuals, a clear lineage, and practical

combat verification.

The rooting of my lineage of Xingyi Quan in Australia relies not only on literature in
ten languages and coordinates in global academic databases, but also on the
original words my master left me on WeChat. Grandmaster Zhao Hongwei formally
accepted me as the 9th-generation direct successor of Che-style Xingyi Quan in
Shenzhen in November 2024, and in January 2025, the master personally placed

into my hands two physical plagues engraved with "Australian Zhao-style Xingyi Tai
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Chiguan Gate Leader" and "President of the Australian Zhao-style Xingyi Tai
Chiguan Association.” From the Northeast to Shenzhen, Hong Kong, and Australia,
the transmission lineage was thus finally established. The master practiced Xingyi
with utmost devotion throughout his life, forging the art into his very bones. He once
said: "I have practiced Xingyi my whole life, cultivated the Dan, cultivated internal
power, and lived a life without regret. This internal power—I would not trade it for any

amount of money." These words | have always remembered.

Il. The Che-Style Accelerated Teaching Framework and

Foundational Methods

The master had a set of accelerated teaching logic for transmitting Xingyi Quan,
which had been passed down in his generation in the same way; the older
generations of Che-style masters also taught students by first grasping the
fundamentals and only then addressing variations. He explicitly stated in his
teaching: "Five Elements Fist in seven days, Twelve Animals in seven days, Xingyi
Tai Chi Pangen in seven days; the core is only to grasp the skeletal structure, not to
nitpick the fine details of the frames." He said that the seven days of the Five
Elements Fist should follow this order: "Days one to two: single-form fixed frames,
seeking the foundational body shape of sinking the spine, relaxing the shoulders,
and settling the Dantian; days three to four: matching each fist with the
corresponding breathing—Splitting for the lungs, Crushing for the liver, Drilling for
the kidneys, Pounding for the heart, and Crossing for the spleen—one inhalation to
gather, one exhalation to release; days five to six: repeatedly walking the single
forms, experiencing the power of the fist turning over from the Dantian to the hand,;
day seven: linking and stringing together the Five Elements Fist forms, smoothly
completing the entire sequence, ensuring that the intention never leaves the Dantian
from the opening to the closing." The master emphasized: "After practice, the mind
can form a clear image. The essence is fixed-form repetition plus intentional
guidance; the formation of muscle memory and mental imagery occurs

simultaneously, which is a common visualization training method in both Yi Quan

and Xingyi."
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The master also said of the seven days of the Twelve Animals: "There is no need to
delve deeply into every technique. The accelerated teaching method is to grasp the
unique core power of each animal. Master two forms per day, focusing on imitating
the animal's spirit and essence, rather than flashy external movements. For example,
the rising of the Dragon and the descending of the Tiger, the agility of the Monkey
and the fierceness of the Horse, the sinking of the Bear and the swiftness of the
Eagle. Also coordinate with abdominal breathing; for each form, inhale as you raise
and sink the Qi to the Dantian, and exhale as you release the power. After the seven
days of the Twelve Animals, the mind can visualize the body shapes and power
paths of each form." He specifically mentioned that Che-style Twelve Animals places
particular emphasis on the repeated practice of the "Dragon” and "Tiger" forms. The
rising Dragon and descending Tiger are the foundation for training the opening and
closing of the spine and the variations of integrated power. Once these two are fully

trained, the remaining ten forms naturally fall into place.

Regarding the seven days of Xingyi Tai Chi Pangen, the master wrote: "Pangen is a
fusion of foundational stance practice and slow forms, simultaneously incorporating
Xingyi's sinking power and Tai Chi's softness and relaxation. It is specifically for
stabilizing the Dantian and regulating the body's Qi and blood. For the first three
days, stand in the Pangen stance, relaxing the shoulders and dropping the elbows,
keeping the tailbone centered, and continuously maintaining the Dantian breathing.
For the middle three days, slowly walk through the Pangen routine, moving
extremely slowly, breathing deeply and long, using the abdominal Dantian to drive
the limbs throughout. On the seventh day, integrate the stance and the slow form so
that the Dantian does not disperse during movement, and one can recall the entire
sequence with eyes closed.” The master summarized: "The core of this entire
twenty-one-day accelerated logic is not the exquisite nature of the techniques, but
that the abdominal Dantian breathing is the root. All movements depend on the
breath, so after practice, with eyes closed, the mind can completely replay the

movements and the path of the breath."

The master once used an extremely profound saying to summarize the state of

practice after one year: "After a year of practice, everywhere is the Dantian,
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everywhere are the hands, everywhere are the eyes; acting freely according to one's
heart." He further deconstructed this: "Beginners can only perceive that small cavity
between the bladder and the rectum; this is ‘fixed-point guarding of the Dantian.’
After a year of practice, the meridians of the entire body are open, and every sinew,
bone, and skin can receive Qi. Move one part, and the Qi of the Dantian throughout
the whole body responds simultaneously. Raise the hand, step down, turn the
shoulder, twist the waist—without deliberately sinking the breath down, Qi naturally
gathers in the depth and can also spread to all four limbs. It is no longer confined to
that point in the lower abdomen; the body's Qi is of the same root and same origin,
SO we say that everywhere is the Dantian. Daily practice of the Pangen Eight-
Character Stance relaxes the shoulders and opens the pelvic cavity, opens the
Chong and Ren meridians, and stabilizes the lower burner foundation. The Qi is no
longer bound to one place but can flow with the body's shifts, giving rise to this

feeling of unified wholeness."

Although I am in Australia, | have never detached my practice from the master's
reference. The master once said to me with deep meaning: "You must practice well;
you will definitely surpass me! You are my hope." He did not want me to replicate his
path, but to forge a path no one had walked before on his foundation. Therefore, my
training in Australia has always used the Five Elements, Twelve Animals, and
Pangen transmitted by the master as its skeleton, repeatedly experiencing the heart
of the lineage in Australia's sea breeze, sand, rocks, and uneven ground, ensuring
that the entire framework is not just a teaching theory on paper but a method truly

stamped into this land.
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lll. Maintaining the Practice and Correcting Deviations:
Specific Adjustments for a Sensitive Lower Burner

Constitution

The master, targeting my practice state (extremely sensitive lower burner nerves,
noticeable cold sensation in the Dantian), provided very precise reminders for

maintaining the practice and key practice essentials.

He wrote: "At this stage, it is easy to become attached to sensations like 'the whole
body is the Dantian, the whole body is the eyes.' Chasing these deliberately will
instead tighten the Qi mechanism, and the sensitive lower burner area is prone to
sinking, swelling, and coldness. Be aware and at ease; do not chase, do not seek; let
it be natural, and it will last." He instructed me: "Pangen must not be abandoned.
Even when the Qi of the whole body is unified, the daily short-time Eight-Character
Stance is still the method for consolidating the foundation. Although the body's Qi is
dispersed throughout the body, its root is still in the deep Dantian between the
bladder and the rectum. Regularly practicing Pangen prevents Qi from floating
upward and the foundation from becoming empty." The master also emphasized:
"Do not forget to collect and gather during movement. Following one's heart is not a
license for reckless practice; speed, slowness, hardness, and softness can follow
one's heart, but the rises and falls must secretly match the breath. Exhale when
releasing power, inhale when withdrawing the momentum; the Qi mechanism must
have its opening and closing to avoid dissipating the primordial Qi of the lower

burner."

The master also made a clear judgment regarding my experience of "inhaling clear
Qi through the nose that drops straight to the Dantian, like cold water entering the
abdomen™: "The location of the Dantian is precisely the hollow region of the pelvic
cavity, in front of the rectum and behind the bladder, which is the source of sensitive

body sensations. Normally, when sitting for long periods, experiencing internal heat,
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or having a restless mind, the Qi and blood in the abdominal cavity tend to be hot.
Once you take a long, deep inhalation of clear Qi, the cold and heat clash, making
the cold, sinking sensation especially clear. This is the transparent perception that
comes from Qi traveling through the Ren meridian and clear Qi sinking downward; it

is a normal reaction."

The master taught me to distinguish between correctly sinking the Dantian and
incorrectly holding the breath. He wrote clearly: "Normal: stabilize the Eight-
Character Stance; the Qi slowly descends to the deep Dantian; the cold sensation is
gentle. Although the waist and legs may be sore, the chest and abdomen are
relaxed, and the coldness disperses shortly after standing up. Incorrect: deliberately
holding the breath and pressing downwards; the lower abdomen becomes hard and
tight, and there is a stabbing pain in the pelvic area. Over time, this leads to coldness
in the lower abdomen, frequent urination, and discomfort, which is particularly
common in sensitive constitutions." He also sent me the key correction formula for
the Eight-Character Stance: "Feet open in an Eight shape, knees follow the toes;
relax the hips and sit into the waist, tuck the tailbone forward; lightly lift the perineum,
keep the pelvic cavity hollow; Qi returns to the deep field, without pressing or
forcing." The master said this formula was handed down from the older generations
of the Che family; he had relied on these very sentences to correct his stance for

nearly a year as a beginner.

Based on my specific condition, the master provided an exclusive practice correction

plan. He wrote:

1. Do not hold the low Eight-Character Stance for extended periods: with a sensitive
lower burner, squatting too low compresses the pelvic cavity, worsening the cold
and stabbing pain; start with a high stance to build a foundation.

2. Concentrate superficially, not deeply: do not fixate on the space between the
bladder and rectum; merely lightly notice the emptiness in the lower abdomen.

Over-focusing on sensitive areas easily causes Qi stagnation.
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3. Shift 70% of the weight to the heel in the Eight-Character Stance: shifting the
weight backward allows the pelvic cavity to naturally open, the Dantian cavity to
expand, and the sensation changes from stabbing pain to warm and transparent.

4. Once the lower abdomen feels cold, heavy, or slightly distended, immediately
stand up higher, rub the lower abdomen until warm, and then continue; do not

stubbornly endure the physical sensations.

Additionally, the master gave specific auxiliary warm-up and adjustment methods:
"Inhale only to seven-tenths of capacity; do not deliberately press the breath deeper.
Allow it to sink naturally and slowly. Forcing the pressure will continuously stimulate
the pelvic area, leading to coldness and downward sinking. When exhaling, gently
use intention to disperse the warm Qi of the Dantian around the lower abdomen to
neutralize the cold. Before practice, apply a warm water bag to the lower abdomen
for a few minutes, or after practice, rub your hands together to generate heat and
cover the Dantian for three minutes to avoid the accumulation of cold in the lower

burner."

This is not only a practice method, but a principle of "medicine and martial arts
sharing the same origin" customized by the master according to my individual
constitution, allowing me, while practicing on Australia's sand and rocky terrain, to

always maintain a state of relaxation without stiffness and sinking without stagnation.

I\VV. The Boundaries of the Twenty-One-Day Framework

The master repeatedly emphasized the applicable scope of the accelerated
framework. He warned me: "Forming a clear image in the mind after seven days is
the formation of entry-level memory, not the attainment of real skill. The twenty-one
days are only for remembering the frames and finding the sense of Dantian Qi; truly
producing internal power and neutralizing power requires years of stance practice
and form dismantling. The short term is merely foundational memory; do not be

eager to release power and strike hard."
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He also said: "Sensitive people must especially avoid clinging to physical sensations.
Many who practice Xingyi easily become attached to feelings of cold, heat,
numbness, or distension in the Dantian. Deliberately pursuing these will instead
cause them to hold their breath and tighten their abdomen, leading over time to Qi
stagnation and physical harm. When sensations come, let them be natural; do not
chase them when they arise, and do not cling when they leave. The Pangen stage
focuses on relaxation, not on holding the Dantian tightly. During the seven days of
Pangen, it is easy to simply hold the breath and guard the abdomen; the correct
approach is to sink the Qi to the Dantian while keeping the entire body relaxed. The
shoulders, chest, and waist should not be stiff. Relaxation is what nourishes Qi;

stiffness blocks it."

These reminders from the master form the most important boundary of the twenty-
one-day framework. It is not a shortcut to mastery, but a path of foundation building
leading to a correct starting point. In my practice in Australia, | have also repeatedly
realized that the "relaxation" and "awareness" emphasized by the master are the
very foundation of practice in any environment; once one becomes attached to

sensations or seeks quick results, the correct principles will inevitably be distorted.

V. The Spirit and Character of the Lineage and His Views on
Martial Arts

The master's teachings were not limited to the methods themselves; they also
carried a deeply ingrained national spirit and character. He once said in his teaching:
"With true skill that stands alone north and south, | received many offers from other
countries during my time teaching in Hong Kong, including substantial offers from the
United States. | was never moved. My heart is firmly rooted in the land of my birth. |
deeply know that this traditional national art is a treasure left by our Chinese
ancestors, and | wish only to remain in the country to pass on the way and teach
disciples, leaving it for our Chinese people." He once said: "Born in China, raised in
China; standing tall and upright with integrity. This sincere and patriotic heart is
precious. Today, our country is stable and peaceful, providing a good environment
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for us to practice with peace of mind and to accept disciples to carry on the national
art. It is because of this that we have the opportunity to cultivate and receive
students with peace. My heartfelt support for our country—this simple and profound

sentiment is worthy of everyone's respect!"

The master also lamented the difficulties of practicing martial arts, saying: "Starting
from Harbin, you have devoted your life to bitter cultivation of traditional national arts
such as Hexiangzhuang and Xingyi. This system of nourishing Qi, rooting oneself,
and internal integrated power is something handed down through generations by our
Chinese ancestors. Our traditional martial arts are not merely skills for self-defense
and power; they hold the principles of self-cultivation and moral grounding for
Chinese people." He also said: "Starting at over thirty years old, practicing several or
even over a dozen times a day, day after day without interruption—this kind of
perseverance is rarely possessed by anyone today. Many people who learn boxing
and practice health regimens do so sporadically, seeking quick results, unable to
endure the long years of tempering sinews and bones and nourishing primordial Qi.
Their minds are restless, and the turbid Qi in their bodies is not fully expelled, so
they naturally cannot reach the state of inner emptiness and serenity, let alone
experience the sensation of seeing the sun as a column of Qi or tasting water as

pure and sweet."

Regarding the fragmented state of the martial arts world today, the master pointedly
observed: "Most people today only practice the external forms, separating health
preservation from combat application. Many people simply practice Tai Chi forms for
leisure, or merely practice Xingyi routines, or only practice health guidance
exercises. Few are like you, who in your youth practiced Hexiangzhuang extensively
to open all the acupoints of the body, and then spent decades diligently cultivating
Xingyi for rooting and power storage, while also integrating Tai Chi and Bagua.
Those who simultaneously cultivate both paths—nourishing Qi to open the meridians
and sinking the Dantian to generate integrated power—are extremely rare. Most
people either have empty interiors with Qi floating upward, or have an ungrounded
lower body, so they naturally cannot reach your level of imperviousness to cold and

heat, or the ability to store thunderous power in stillness." He also wrote:
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"Practitioners from the north and south each have their own biases; very few achieve
unity of movement and stillness. Many northern external martial arts emphasize
brute force and technique, neglecting the cultivation of Dantian Qi; southern styles
often focus on flexibility and short-range striking, emphasizing localized power, and
rarely delve into meridian guidance or long-term quiet cultivation to harmonize Yin
and Yang. Both sides largely separate 'internal nurturing' from 'external application.’
Only you have integrated the opening of acupoints through quiet work, the rooting
power of internal family arts, and the internal power of Xingyi into one, merging
internal and external into a single whole; even with eight people closing in, they

cannot shake your foundation. This kind of dual cultivation is rarely seen."”

| have not yet been in a hurry to open a school and accept disciples in Australia.
Instead, | have first organized the lineage system, transmission evidence, and my
personal empirical training into electronic documents in ten languages, establishing
long-term searchable literature coordinates through international infrastructures such
as the National Library of Australia (Trove) and the global union catalog (WorldCat).
Xingyi Quan Rooted in Australia focuses on the complete origins and overseas
literature integration, while this article concentrates on preserving the teaching
framework, practice corrections, and martial arts perspectives transmitted by the
master. Together, they form the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chiquan

transmission archive.

| cannot replicate the master's integrity in his declaration, "I have never been moved
by offers from many countries,” but | have done another thing overseas: turning the

genealogy of Zhao-style Xingyi Quan into a star chart that can be retrieved globally.
Just as the master guarded his homeland, | guard the coordinates of the literature—
so that anyone, in any country, searching for "Xingyi Quan" will have a door to enter

and a source to trace.

The complete historical lineage, master-disciple chain, and field training records of
Zhao-style Xingyi Quan have been systematically organized in Xingyi Quan Rooted

in Australia; this article focuses on preserving the oral transmissions and practice
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corrections directly taught by the master via WeChat. The two complement and

verify each other, forming a cross-verifiable transmission literature.

VI. Daily Closing Practice Essentials

The master's final instruction to me was: "After each day's practice, sit quietly with
your eyes closed for three to five minutes, recalling the forms you practiced that day
and the paths of the breath. This will strengthen the mental imagery more quickly.
After practice, rub your hands together to generate heat and cover the lower
abdomen to dissipate cold Qi and harmonize the Qi and blood of the Dantian, which

is suitable for your constitution that is sensitive to physical sensations."

In my daily practice in Australia, | have turned this closing practice into a continuous
routine: after practice, first stand or sit naturally to allow the breathing to gradually
return to normal; then sit quietly with eyes closed for three to five minutes, recalling
the forms practiced that day, the shifts of weight, and the paths of the breath; finally,
rub the hands together to generate heat and gently cover the lower abdomen for a
moment, allowing the body and mind to transition smoothly from the state of practice
back to the daily state. The entire closing process does not chase special
sensations, nor does it deliberately compress the breath, lift the Qi, or prolong the
breath retention. Repeating this day by day not only helps stabilize the Qi
mechanism of the Dantian but also ensures that each training session has a clear

endpoint and review.

The master's teachings and example have made me understand that Xingyi Quan is
not merely a martial skill, but a long-term cultivation of nourishing Qi, rooting oneself,
integrated power, and guarding the heart. The practice essentials, teaching logic,
and martial arts perspectives preserved in this article primarily come from the
master's original words sent to me item by item via WeChat; what | have done is to
compile these contents together with my own Australian training experiences,
transmission evidence, and literature publishing work. According to the lineage,
Grandmaster Zhao Hongwei is the 8th-generation successor of Che-style Xingyi

Quan, and | am the 9th-generation direct successor. For me, the focus of the lineage
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is not the titles, nor how many disciples | teach in the short term, but whether |
myself truly practice, record, and guard the teachings, and accurately pass on what
the master cultivated throughout his life. If, in the future, fellow disciples or later
generations in Australia ask about this source, this record can serve as witness:
Zhao-style Xingyi Tai Chiquan in the Southern Hemisphere is not an empty name;
someone has already taken hold of and preserved this lineage through physical
objects, training, and literature. This is my duty as a 9th-generation disciple, and the

significance of my writing this transmission record.

Appendix: Transmission Evidence and Literature Sources

1. Formal Discipleship: In November 2024, Grandmaster Zhao Hongwei formally
accepted Wu Zhaohui as the 9th-generation direct successor of Che-style Xingyi
Quan in Shenzhen.

2. Physical Plaques: In January 2025, Grandmaster Zhao Hongwei personally
presented to Wu Zhaohui two plaques engraved with "Australian Zhao-style
Xingyi Tai Chiquan Gate Leader" and "President of the Australian Zhao-style
Xingyi Tai Chiquan Association."

3. Lineage Photo: Group photo of Grandmaster Zhao Hongwei, Grandmaster Lin
WenHui (Hugo Lam), and Wu Zhaohui (taken in Shenzhen on December 29,
2007).

4. Related Literature: Xingyi Quan Rooted in Australia.

5. Permanent Records: The transmission information related to this article has been
established as long-term searchable archives through academic infrastructures
including ORCID, Trove, and WorldCat.

6. Time Span of the Master's Transmitted Words: The practice essentials, physical
sensation corrections, and martial arts perspectives transmitted by Grandmaster

Zhao Hongwei via WeChat span the period from 2024 to 2026.
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Appendix: Related Martial Arts Literature and Empirical

Records

The following literature is directly related to the Zhao-style Xingyi Tai Chi lineage,
Che-style Xingyi Quan transmission, Australian integration practices, and the
author's long-term martial arts empirical records recorded in this article, and may

serve as cross-references:

1. 1. Xingyi Quan Rooted in Australia
Summary: A documentary work grounded in authentic lineage, historical
materials, long-term practice, and overseas transmission, tracing Zhao-style
Xingyi Quan and Zhao-style Xingyi Tai Chi from Northeast China through
Shenzhen and Hong Kong to Australia, supported by photographs, public
records, discipleship experience, and physical plaques.
Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

2. 2. Australian Jeffi Chao Hui Wu's Four Martial Arts Lineages

Summary: Based on more than three decades of martial arts practice, traditional
master-disciple transmission, and long-term bodily records, it systematically
presents four inherited lineages and the development in Australia of Qigong,
Chen-style Tai Chi, Wu-style Tai Chi, Jingwu Tai Chi, and Che-style Xingyi Quan.
Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. 3. My Xingyi Quan Master, Grandmaster Zhao Hongwei
Summary: Records Grandmaster Zhao Hongwei and his lineage relationship with
Grandmaster Li Chunling, the “Divine Stren:
an important biographical reference for the transmission chain documented in this
article.
Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-3945091321

4. 4. Cultivating the True Essence of Xingyi and Tai Chi Through Fist, Sword and

Spear

Summary: Based on long-term practice with fist, sword, spear, broadsword,
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stance work, and related methods, it records progressive insights into lower-body
structure, waist-and-hip drive, weight shifting, whole-body coordination, and
cross-validation between weapons and bare-hand practice.
Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. 5. Xingyi San Ti Zhuang

Summary: A spreadsheet-listed Extreme Martial Arts record devoted to Xingyi

San Ti Zhuang, directly related to foundational stance work and body-structure

practice in Che-style Xingyi Quan.

Full link: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697476
6. 6. Hor se St ance -— ARSysematiaBnpiricA)Study and Record

from Stance Practice to Body Structure

Summary: Based on more than two years of systematic Horse Stance practice, it
uses long-term records of date, time, location, temperature, breathing, heart rate,
body heating, and hip changes to document the gradual formation of whole-body
structure.

Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

7. 7. Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024—present)
Summary: Records the continuing development of the Australian International
Qigong & Tai Chi Academy and its embodied martial arts practice in Australia.
Full link: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657

8. 8. Kungfu Is Life

Summary: A first-person long-term record following stance work, Tai Chi, Xingyi,

Tai Chi double swords, eyes-closed Danti single-leg standing, Rootless Step, and
daily hip-opening, supported by smartwatch data, bodily sensations, and real-life
cases.

Full link: http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042
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Tai Chi Xingyi de Style Zhao en Australie

Auteur : JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)

Président de | > Austral ClaAcademyt er nati onal Qi go
Chercheur international indépendant / Hériti
de 9e génération du Xingyi Quan de style Che
Chefdu zhao-st yl e Xingyi Tai Chi en Austrstyei e [/ Pl
Xingyi Tai Chi Association

ORCID : https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Introduction

Le présent article est un enregistrement theé¢
du Tai Chi Xingyi de s tuyldcensetvat@odueadre Austr al i e
pédagogique, des principes d’'entrainement, d
corporelles et des conceptions martiales que
directement transmis via WeChat. Les passages entre guillemets sont, en principe,

|l es paroles originales du maitre, ou des ada
en altérer | e sens ; | es passages non <cités
fondés sur |’ ekipgaogiiglhe,e Imad tpreeuves mat éri el
personnel |l e. Pour | a chaine historique compl et
Grand Maitre Zhao Hongwei et de |l a transmiss
enraciné en Australie ; |l e présent article s

enseignementsconcret s et directs entre | e maitre et |

| . Origines de |l a |lignée et fond

Les principes d entrainement, | e cadre pédag

conceptions martiales cités dparlesodgendlesarti cl e

gue | e maitre m a envoyées une a une via WeC
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reconstitution de |l a |lignée, | es perceptions
processus d’implantation en Australie, est <c
expércies. Selon | a -déséiapbgj el emaGtaed Maitre

le 8e successeur du Xingyi Quan de style Che, et je suis le 9e successeur direct.

Le Xingyi Quan de style Che remonte a Monsi e
Hebei, etita@&,étdé&vieédroppé et constitué en un sy
Che Yizhai. 11l est célebrpapogui seni RcBenrgmQ
mettant |’ accent sur « | " attaque dure et |’ a
accent particuliersurlapuissance i ntégrée du Dantian et | ' 1
posture. Le maitre disait souvent que |l a plu
style Che et | es autres branches réside dans
d’ arrivée cont inennenta ignétnréirnasteiqoune et | i nter .
Cing El éments. |1 frappe par |l a « voie de | a
techniques » ; d’un seul mouvement, | a puiss

une action décompose€elel stygyiseaChesenveatne |
de | a racine pour entrainer | es articulation
tout | e corps devient | es mains, et non seul

citation que |j'ai <compraius & olueg spldies merso faonmdérr

Le Grand Maitre Li Chunling et |

de style Li

Dans le processus de diffusion du Xingyi Quan de style Che vers le Nord-Est et au-

del a, il y avait une figursé elté +d wiv&«fnaRios a idte
la Force Divinedu Nord-E st » , |l e Grand Maitre Li Chunlin
cruci al de Ia lignée de transmission dans <ce

1. Vie et rencontre extraordinaire : Li Chunling

La vie précoce du Grpad Mainhferfunhemardasel’

de tuberculose, d" épanchement pleur al et de
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années 1940, a Harbin, il rencontra son pren
transmit | a « Mét hode d tileXingyi Quanhde sfyle€ime. du Shan
Grace a ce systéeme de cultivation interne et
progressivement apres six mois, et en un an,
expeérience d' échappée a | a mort Itauxrendit to
s'’engageant dans une voie de pratique ameéere
2 . |l nt égration et création

Le Grand Maitre Li Chunling ne se | imita pas
dure et | "avancée dure du Xiemgpouplissaneedst yl e Ch
Tai Chiquan du Shanxi. Au fil de décennies d
final ement son propre systeéeme martial. Dans
positions basses et | e pas a plafledisndasni que, u
membres pour favoriser | a pénétration de | a
pui ssance intégrée des Six Harmonies. Ses ca

comprenaient des structures basses pour renf

unpasa poids unique pour assouplir les articul
Du, et une force qui mettait | accent sur |’
externes et des trois harmonies internes, fo
entier.

3.Lesyst e me compl et des cing parties

Le Grand Maitre Li Chunling créa f—leTal ement
Chi Xingyi, | a construction de base des Cing

d’ aut+fes mant un systéeme martisalusuhieqgue mguie d

Chi Xingyl de style Li » . [ proposa | a phil
Quan pour rechercher la puissance du Tai Chi, et pratiquer le Tai Chiquan pour
rechercher | a puissance du Xingyii ni,ermet t»ant
comme fondement et sur | -Yaapnpgl iectatdieonl ad eg é n éérq
de | 'interaction des Cing EIl éments selon | es
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Les détails des cing méthodes sont | es sui Vva

(/) Mét hodes de postures

C'est |l aomdamedéeéate du systeme du Tali Chi Xi
a la fois |Iles aspects de nutrition et d’entr
|l a racine, | e renforcement de | a base, | a co
la puissanceinte gr ée et | a génération d’ une grande f
de toutes |l es méthodes ultérieures. Dans | a
Li utilisent | es mouvements d’  enroul ement de
penétration dei hai $bacte sut elr’'niedée que | int
forme atteint |l e Qi, et |l e Qi atteint | a for
concentrait sur | a « pratique interne », met
Dao et |’ enf on sle bamtran. Audildu t®mps, te ise condense dans

la moelle, et la force des os se manifeste naturellement, comme le fer ou la pierre ;

c’est | " entrainemetita deorlcae fqouric ep édneest roes ver s
plus, en renfomcrmmnur rias arste le'torei gi ne, | or sq

bouillonne, il forme une couche protectrice autour du corps entier, capable de
réesister instinctivement aux coups extérieur
de la voie des arts martiaux externesquin’ entr ai nent que | a peau ¢

encaisser les coups.

(/1) Construction de base des Cing EIl/ éments

C'est | une des cing méthodes du Tai Chi Xin
d’"entrainement fondamental. Le onmangrdel|l SprRtdéa
des Cing EIl éments, | e Poing Enchainé des Cin
ainsi que | es exigences de posture, de mouve

principes de thérapie et de renforcement de

par faitement avec | a partie du Poing des Cin
accel éreée de style Che, visant a aligner |l a r
travers les cing poings — P i (Fendre), Beng (Ecraser), Zua
et Heng (Traverser)—ét abl i ssant une structure squel ett
corporelle de base pour | "installation du Da
34
English: The Chinese version shall prevail. : . <hTr]
Francai s: La version wy DD 9B K OF. 9

Espafol: La version e Chinesische Original


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

e B s The Epochal Transitiof www.times.net.au| email: contact@times.net.au
:‘mﬁ TROVHInk: https://nla.gov.au/nla.obj- 3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORClitps://orcid.org/0009- 0009- 5318- 3027

(/11) Douze mét hodes Dan

C’' e
mé t
Sin
Bal
Ret
du

correspondent aux phénomenes de | a nat
v

t | une des cing méthodes du Tai C

ncement du Bal buzar d, l a Torsion d

- O @ «Q =T un

raité abreégé sur | es Douze Méthode
| " ouverture et a |l a fermeture de | a co
pui ssance intégrée, passant des for mes

le corps agile et favorisant la circulation du Qi et du sang.
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

C'est | une des cing méthodes du Tai C
p € d a g o gcompreensnt les Grandes lignes du Tai Chi Xingyi Quan, le Registre
des noms de postures du Tai Chi Xingyi
enchainements du Tai Chi Xingyi Quan,
l e « | ever, 't ombneerr, »p edruc eXri,n geyti rdeet csury |
roul er, presser, et pousser » du Tai C
soient souples et arrondis comme | e Ta
d’' e
pieds. C' est un systeme complet pour p

pui

=]

n

sance d’'application pratique.

=~

(V) Entrainement de [ a puissance du co

C’est | une des cing méthdades Saut Bdil eC

of ficielle | intitule Entrainement de
contenus comprennent |l a mét hodol ogi e
dynami ques pour | a pui ssance domnelglestrpis
obstacles a franchir dans | a pratique

style Li ; et |l a fonction de | entrain
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ur e, S
|l onne
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mét hode se concentre sur | a conneppingeta entr e
pui ssance pratique, incarnant |’ exigence mar

s'entrainer et combattre comme un tout » .

4. Philosophie fondamentale et influence profonde

Le Grand Maitre Li Chunling n’ élalboketmagas seul
aussi un pratiquant de |l a « cultivation inte
combinaison de | a nutrition et de | entraine
de | " esprit ». 11 proénait | e regrMeparlaement de

guidance respiratoire, accomplissant le lavage de la moelle et la transformation des

tendons dans un entrainement a structure bas

ses propres maladies graves, mai s IDwvine val ut
duNord-Est » auprées de ses disciples. ! ne se
systématiquement | es cing méthodes, mai s for
successeurs, dont | e Grand Maitre Zhao Hongw
diffuser du Nord-E s t & zh&nheedans tout le pays.
Bien que je n’aie jamais étudi é directement
au systeme d’'entrainement, aux méthodes péda
martiale pleinement hérités du Grand Maitre
d’' apprendre systématiquement | a structure gl
ce sens, ce que je transmets aujourd’”hui en
mét hodes de boxe personnelles du Grand Mafiltr
Ssyst éme coanpilsed etr ét abl i par | e Grand Mafiltr
Le Grand Maitre Zhao Hongwei et
manteau
Monsi eur Zhao Hongwei, disciple direct du Gr
manteau et se rendit & Shenzhen,nma@&aes | servi
comme instructeur d’ arts martiaux pour | " arn
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|l es forces de sécurité publique. La boxe qu’
|l ignée claire et une vérification pratique a
L’enracinemaerte de mManlgiyg Quan en Australie r
sur des documents en dix | angues et des coor
académigues mondiales, mais aussi sur | es pa
| ai ssées sur WeChat . Haegweianm Mafior melZlhament
comme 9e successeur direct du Xingyi Quan de
2024, et en janvier 2025, |l e maitre a person
pl aques physiques gravées de «deGtyledhaokre | a Po
Australie » et « Preésident de |’ Association

Australi e-bs.t [Qu Sherndz hen, Hong Kong et Austr:
transmission fut ainsi finalement établie. L
déwement absolu toute sa vie, forgeant |’ art
J’ ai pratiqué | e Xingyi toute ma vie, cultiyv

une vie sans regret—j €ehetel Téchangatarseaonrnt
e

somme d’ argent. » Ces mots, | |l es ai toujour

|l 1. Le cadre pédagogiqgue accéel ér

mét hhodes fondament al es

Le maitre avait un ensemble de | ogique pédag

Xingyi Qu

o]
5

gui s’ gémétatransdeé skeadm@mme sman

7

générations plus adagées du style Che enseigna
d’"abord | es fondamentaux, puis en abordant |
dans son enseignement : « dptgours, Poudeesimadx nq EI é
en sept jours, Pangen du Tai Chi Xingyi en s
saisir |l a structure squelettique, non de pin
disait que | es sept jJjours dusWwiovmeg daets Cri chrge
Jours un a deux : formes fixes a une seule p
base de | enfoncement de | a colonne vertebra
Il "installation du Dantian ; poumg arloa sr &as miu
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correspondante —Fendr e pour | es poumons, Ecraser po.
reins, Lancer pour | e c ceuunginsgrationjpouav er ser pou
rassembler, une expiration pour | éebérer ; jo
repétée dans | es formes uniques, expérimenta
poing du Dantian a |l a main ; jour sept : enc
Cing El éments, compl étant | a séquence entieér
|l i nobenmhe quitte jamais | e Dantian de | > ouve
souligna « Aprés |l a pratique, | esprit peu
repétition de formes fixes plus | a guidance
muscul ai re et de | ’'imagerie mentale se produit
mét hode d’  entrainement de visualisation comn
Le maitre disait aussi des sept jours des Do
d’ approfondinmi gcuhea.q ulea tneécthhode d’ ensei gnement
|l a pui ssance centrale unique de chaque ani ma
vous concentrant sur |’ imitation de |’ ' esprit
des mouvements externes tape-a-l * cei | . Par exemple, | ' él évati
descente du Tigre, | agilité du Singe et | a
et |la rapidité de |’ Aigle. Coordonnez égal en

chaque forme, inspirez en vous levant et en faisant descendre le Qi au Dantian, et

expirez en |ibérant | a puissance. Apres | es
peut visualiser les formes corporelles et les chemins de puissance de chaque forme.

» | menti onna s p ®aurefAnimauxedmsyle Cheqnetent ine s

accent particulier sur |l a pratiqgque répéetée d
Le Dragon qui s’ éleve et | e Tigre qui descen
| " ouverture et a | a f braleeeauxvariatiorddeld a col onne
pui ssance intégreéee. Une fois ces deux for mes
s'"enchainent naturell ement

Concernant | es sept jours du Pangen du Tai C

Pangen est une fusion de la pratiqgue des postures fondamentales et des formes

l entes, combinant simultanément | a puissance

souplesse et | a relaxation du Tai Chi . 'l es
38
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~

Dantian et a reégul er | e.Ld3iroisgremidrsgours,éeneg du cor
|l a posture Pangen, en rel achant | es épaul es
|l e coccyx centré, et en maintenant en contin
jours suivants, marchez |la&mgemendn avdusavdkéd sl
extrémement | entement, en respirant profondé¢
Dantian abdominal pour entrainer | es membres
intégrez |l a posture et |l a forme &spentasat af i n q
|l e mouvement, et que | ’"on puisse se rappeler
Le maitre résuma : « Le cour de cette |l ogiqu

pas la nature exquise des techniques, mais que la respiration abdominale du

Danti an est | a racine. Tous | es mouvements dEé
pratique, |l es yeux fermés, | esprit peut rej
chemin du souffle. »

Le maitre wutilisa un jour une paroatde extr éme
pratique apreées un an : « Aprés un an de prat
|l es mains, partout sont | es yeux ; agir 1ibr
plus avant . « Les débutants ne penmrlaent perc
vessie et | e rectum ; ¢  est | a “garde du Dan

l es méridiens du corps entier sont ouverts,

recevoir | e Qi. Bougez wune partie, et 1| e Qi
simult anément . Levez |l a main, posez | e pied, tc
sans deélibérément faire descendre | e souffle
|l a profondeur et peut aussi se répandre aux
cepointdubasventre ; | e Qi du corps est de | a mén
donc nous disons que partout est | e Danti an.
huit caractéeres du Pangen rel ache | es épaul e
méri diheoemg @t Ren, et stabilise | a base du f ¢
un seul endroit mais peut s’ écouler avec | es
nai ssance a ce sentiment d uniteée entiere. »

Bien que je sois en Australtiguej @dun'ra&if éjramaii

mafitre. Le maitre me dit un jour avec profon
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dépasseras certainement ! Tu es mon espoir
son chemin, mais que je forge counagphravani n qu e
sur sa fondation. Par conséquent, mon entrafl
comme squelette |les Cing El éments, |l es Douze
l e maitre, expérimentant a plusieuses reprise
marine, | e sable, | es rochers et | es terrain
| "ensemble du cadre ne soit pas seul ement un
mai s une méthode vraiment i mprimée dans cett
lll. Maintenir la pratique etcorr i ger | es dévi ati on
ajustements speécifigqgues pour une
foyer inférieur

Le maitre, ciblant mon état de pratique (ner
sensi bles, sensation de froid notable dans |
précis pour | e maintien de |l a pratique et de
Il écrivit « A ce stade, il est facile de
entier est | e Danti an, |l e corps entier est |
put 6t | e mécani sme du Qi, et |l a zone sensi bl
sensations d’ enfoncement, de gonfl ement et d
pour suivez pas, ne cherchez pas ; | aissez fa
m’ i nisstirtu : « Le Pangen ne doit pas étre aban.
entier est wunifié, |l a posture quotidienne a
l a méthode pour consolider | a base. Bien que
lecorps,sa racine reéside toujours dans | e Danti a
rectum. La pratique réguliere du Pangen empé
base de devenir vide. » Le maitre souligna ¢&
rassembler etde recueilir pendant | e mouvement Suivre so
|l icence pour une pratique insouciante ; l a r
soupl esse peuvent suivre son coecur, mai s | es

secretement

corresponednr el iabué rsaonutf fllae .p ub xspsiarnecz
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retirant | élan ; |l e mécani sme du Qi doit av

eviter de dissiper | e Qi primordial du foyer

Le maitre fit également un jugementiratodn ai r co

d"air clair par | e nez qui tombe directement
entrant dans | " abdomen » : « L’'emplacement d
creuse de |l a caviteé pelvienne, devant 1|l e rec
source des sensations corporelles sensibles.
|l ongtemps, que |’ on a une chaleur interne ou
cavité abdominale ont tendance a étre chauds
etprofonde i nspiration d’”air clair, | e froid et
sensation d  enfoncement froid particuliéreme
transparente qui vient du Qi voyageant a tr a
descend ; é@acestonumermal e. »

Le maitre m apprit a distinguer |’ enfoncemen
incorrecte du souffl e. 'l écrivit clairement
caracteéeres ; l e Qi descend | entsationdaeftoidver s | e
est douce. Bien que | a taille et | es jambes
| > abdomen sont détendus, et | e froid se diss
retenir délibérément | e s ouehtteeevientdupebusser v

tendu, et il y a une douleur lancinante dans la zone pelvienne. Avec le temps, cela

entraine un fwentdrdandebembasi ons fréquentes

particuli érement fréquent chez | esleneotnsti tut
la formule de correction clé pour | a posture
forme de huit, genoux suivent | es orteils ;
taille, rentrer | e coccyx vers | ' alvancavi tséou
pel vienne vide ; | e Qi retourne au champ pro

dit que cette formule avait été transmise pa
Che ; i l-mémetappuyyédiisur ces phraspgeadanbour cor

prés d’un an en tant que débutant
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Sur | a base de ma condition spécifique, |l e n

exclusi f. 1 écrivit

1. Ne maintenez pas | a posture basse a huit c¢
prolongées : aver suandiolylee, innfa@&acéreoupir trc
cavité pelvienne, aggravant | a doul eur fro
posture haute pour établir une base.

2. Concentrezvous superficiellement, non profondénmn
| " espaceveesnstiree elta | e rectum ; remar quez sin

dans le bas-ventre. Une focalisation excessive sur les zones sensibles provoque

facilement une stagnation du Qi.

3. Déplacez 70 % du poids sur | e talon dans |
déplacant | e poids vers | ’"arrieéere, la cavi:
cavité du Dantian se dilate, et |l a sensati.

chaleur transparente.

4. Unefoisquelebas-ventre se sent froid, Illevezr d ou | éq
vous i mmédi atement pivesthautf usfquotat ez Ige’ b .
puis continuez ; ne vous oOobstinez pas a en

De plus, | e maitre a donné des méthodes d’ éc

spéci fii kudsnspirez seulement a sept dixi émes

délibérément | e souffleleplssepfohoedémanur el
l ent ement . Forcer | a pression stimulera en c
froid etun enfoncement . Lors de | " expiration, wutilisez

disperser la chaleur du Dantian autour du bas-ventre afin de neutraliser le froid.

Avant |l a pratique, appliquez -vanreperqmant he d’ eau
guel ques minutes$jqoe,aprestkea poba mains pour
et couvrez | e Dantian pendant trois minutes

l e foyer inférieur. »

Ce n"est pas seulement une méthode de pratigq
etlesartsmart i aux partagent | a méme origine » per ¢

constitution individuelle, me permettant, lors de ma pratique sur le sable et les
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terrains rocheux d’” Australie, de toujours ma

rai deur et dansstagjmatiort. e me nt

V. Les limites du cadre de vingt et un jours

Le maitre a souligné a plusieurs reprises | e
m'  a avert. . « Former une image cl aire dans
d’une mémtornée, dnem | acquisition d’  une veéerit
un jours servent seulement a mémoriser | es ¢
du Dantian ; produire réellement | a force in
nécessite des qarendes (o spgruateis et de déconstr
court terme n’est qu’ une mémoire de base ; n
pui ssance et a frapper fort. »

'l dit aussi . « Les personnes sensibles doi
aux sensations physiques. Beaucoup de pratiqgu
aux sensations de froid, de chaleur, d’engou
Dantian. La recherche délibérée de ces sensa
soufflsereteral ’  abdomen, conduisant a | a stagr

physiques au fil du temps. Lorsque les sensations viennent, laissez-l es ét r e
naturelles ; ne les poursuivez pas quand elles apparaissent, et ne vous y accrochez

pas quand el Leetade duPangengeccontentre sur la relaxation, non

sur |l a tenue serrée du Dantian. Pendant | es
simpl ement retenir | e souffle et de garder |
faire descendre le Qidansle Dantan t out en gardant | e corps ¢
épaules, |l a poitrine et | a taille ne doivent
nourrit | e Qi ; |l a raideur | e bl oque. »

Ces rappels du maitre forment | a |Iimite | a p
jours. Ce n’'est pas un raccourci vers |l a mail
base menant a un point de départ correct. Da
egal ement reéalisé a maintes reprises que | a
souli ganéese maitre sont | e fondement méme de
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interruption—cegenr e de persévérance est rarement p

aujourd’” hui. Beaucoup de gens qui apprennent
santé | e font de facon sporadique, cherchant
d’"endurer | es | on guestndans et des gs etdde nutritioredon Qi

primordial. Leurs esprits sont agiteés, et |e
compl ét ement expulsé, donc ils ne peuvent na
intérieur et de séeXpétiémerteenkcarsgemopanson
comme un pilier de Qi ou de golGter | eau con
Concernant | ' état fragmenté du monde des art
observa avec acuité : « La plupaquelesfatmes gens
externes, séparant | a préservation de | a san

gens pratiguent simplement les formes du Tai Chi pour le loisir, ou pratiquent
seulement les routines du Xingyi, ou ne pratiquent que des exercices de guidance
pour | a santeée. Rares sont ceux Qqui, comme VO

|l e Hexiangzhuang de mani ere extensive pour o
S

corps, puis ont passé de décennies a cultiwv
|l "enradi memer stockage de | a puissance, tout
et | e Bagua. Ceux qui cul ti venourirlsQipourl t ané men
ouvrir |l es méridiens et faire descendre | e LC
—sont exdamnrté ntreawr e s . La plupart des gens ont s
gui flotte vers | e haut, soit un corps infér
naturell ement pas atteindre votre niveau d’ i

|l a capacier wre spwicksance foudroyante dans |

« Les pratiquants du nord et du sud ont <chac

atteignent | "unité du mouvement et de | i mmo
externes du ncocredn tmestutrenta If'’or ce brute et | es
culture du Qi du Dantian ; l es styles du sud
l es frappes a courte portée, mettant | ' accen
rarementlaguidancedes mér i di ens ou |l a culture tranqu
har moni ser | e Yin et | e Yang. Les deux co6t és
interne” de “I1 " application externe”. Seul vo
d’ acupuncture pawx,| ¢ at pavaislanciel @neine@ci neme
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VI . Pratiques de cl 6ture quoti di
La derniere instruction du maitre fut-: « Ap
vous tranquill ement | es yeux feerappmdastlependant
formes que vous avdz pertatliepué&k&enemiens) adwr souf f
renforcera | ’imagerie mentale plus rapi demen
pour générer de | a c-eatlepourrdissgdrle Qidroidet e z | e bas
har moni ser | e Qi et | e sang du Dantian, ce (
aux sensations physiques. »

Dans ma pratique quotidienne en Australie, |

en une routine cont i nu-wousdebay ouasseyézaoupr at i qu e,
naturell ement pour permettre a |l a respiratio
normale ; puisasseyezvous tranquill ement | es yeux ferm

mi nutes, en rappelant | 4€a,fbemses hpmwdseinguné ss d

l es chemins du souffl e ; enfin, frottez | es
couvrez doucementlebas-vent re pendant un moment , per met
| " esprit de passer en douceur de |’ état de p

processus de cl O6ture ne recherche pas de sensa:
délibérément | e souffle, ne soul éve pas | e C(
souffle. Répéter cela jour apres jour aide n
duQiduDantian,mai s garantit égal ement que chagque s

point final et une révision clairs.

Les enseignements et | exemple du maitre m’ o

n'"est pas seul ement une compétence martial e,
la nutrition du Qi, de | " enracinement, de | a
cecur .piLiesci pes de pratique, |l a | ogique peéedag

martiales conservés dans cet article provien
originales que | e maitre m a envoyeées une a
compiler ces contenusavecmes pr opres expériences d’entrai
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|l es preuves de transmission et |l e travail d’
Grand Maitre Zhao Hongwei est | e 8e successe
suis le 9e successeur direct. Pour moi , | " accent de | a | igneée
sur | e nombre de disciples que j’'enseigne a
enregistre et garde vraiment | es enseignemen
l e maitre a cudd isveé wioau.t Siu, laonlg avenir, des
des générations ultérieures en Australie s’

enregistrement peut servir de teémoignage : |

Il " hémi sphere sud n’ eesltqupausn uan dnéojma vpirdies ;p ogsus
préserveée cette |Ilignée a travers des objets p
C’est mon devoir en tant que disciple de 9e

de cet enregistrement de transmission.
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Annexe : Preuves de transmission
1. Di scipleship for mel : En novembre 2024, | e
formell ement accepté Wu Zhaohui comme 9e s

de style Che a Shenzhen.

2. Plaques physiques:Enjanvier2 025, | e Grand Maitre Zhao H
personnell ement remis a Wu Zhaohui deux pl .
Porte du Tai Chi Xingyi de style Zhao en A
| " Association du Tai Chi Xingyi de style Z|

3. Photo dce :I| iPhm& o de groupe du Grand Maitre
Maitre Lin WenHui (Hugo Lam) et de Wu Zhaol
décembre 2007) .

4. Litt érature connexe : Xingyi Quan enraciné
Enregistrements permanents : Les informations detrans mi ssi on | i ées a ¢
ont été établies en tant qu’archives consu
infrastructures académiques incluant ORCI D

6. Péri ode des paroles transmises du maitre

corrections des sensations physiques et les perspectives martiales transmis par

|l e Grand Mailtre Zhao Hongwei via WeChat co
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Annexe : Littéerature martiale co
empiriques

La l|ittérature suivaatligséeddueTaiemEmMit Xi @@
Zhao, a |l a transmission du Xingyi Quan de st
australienne et aux enregistrements empiriqu

enregistrés dans cet artictejséespeut servir

1. Xingyi Quan enraciné en Australie
Résumeée : Document fondé sur une filiation au
une pratigqgue de | ongue dmeée ettlrtacananbmi X8

et le Tai Chi Xingyi de style Zhaodunord-e st de | a Chine a Shenzhe

puis |’ Australie, avec photographies, archiywv
transmission et plaques mateériell es.

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

2. Les quatre lignées martiales de JEFFI CHA
Résumé : Fondé sur plus de trente ans de pra
maildiesciple et d enregistrements corporel s,
ainsi que mented Austrlie dupQigeng, du Tai Chi Chen, du Tai Chi Wu,

du Tai Chi Jingwu et du Xingyi Quan de style Che.

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

3. Mon maitre de QGiamgygi MRutame Zkao Hongwei

Résumé Documente | e Grand Maitre Zhao Hong
Maitre Li Chunling, « RoeHstde»,|l ac oFnosrtciet ubainvti nue
réf érence biographigue i mportante .pour | a ch

Lien complet : https://nla.gov.au/nla.obj-3945091321
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4, Cultiver |’ essence veéeritable du Xingyi et
la lance
Résumé : A partir d’  unegpraei guéppgeol degéa d

sabre et des postures, le texte consigne des observations sur la structure du bas du
cor ps, | ’'-leacches, testransterisidd peids, la coordination globale et la
validation croisée entreesarmes et pratigue a

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

5. Xingyi San Ti Zhuang

Résumé : Document « arts martiaux extrémes »
directement | i é& adespostaes atddla sfructarel carpoechetda |

Xingyi Quan de style Che.

Lien complet : https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697476

6. Postureducheval- Raci neUate @&xaeade empirigue syst.
enregistrement de | a pratique des postures a
Résumé : Fondé sur plus de deux ans de prat.i
cheval, avec suivi des adatrees,, hewrpdg,atliiomwsx,
cardiaques, échauffement corporel et changen
documenter la formation progressive de la structure corporelle globale.

Lien complet : https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

7. Académie international e de Q#pgroénsge nett) Tai
Résumeée Documente | e dével oppement continu
Qigong et Tai Chi d’ Australie et dee sa prati
Lien complet : https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657

8. Kungfu Is Life | Le kung-fu est la vie
Résumé : Enregistrement a | a premiére person
continue : postures, T a i Chi, Xingyi, doubles épées, ¢€équ

Rootl ess Step et ouverture quotidienne des h
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connect ée,

sensations corporelles et c

Lien complet : http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042
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Tai Chi Xingyi de Estilo Zhao en Australia

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)

Presidente de la Australian International Qigong Tai Chi Academy

Investigador internacional independiente / Heredero de artes marciales / Sucesor

directo de 9.2 generacion del Xingyi Quan de
Jefe del Zhao-style Xingyi Tai Chi en Australia / Presidente de la Australian Zhao-

style Xingyi Tai Chi Association

ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

l ntroducci 0n

E I presente articulo es un registro tematico
Xingyi de estilo Zhao en Austdelmdrcoa, centrado
pedagdégico, |l os principios de entrenamiento,

corporales y las concepciones marciales que el Gran Maestro Zhao Hongwei me

transmiti o6 directamente a través de WeChat.
principio,| as pal abras originales del maestro, 0 ¢
realizadas sin alterar su sentido; los pasajes no citados son mis propios relatos y

reflexiones basados en la experiencia maestro-di sci pul o, | as pruebas
pradactica @raslomatade®na histdérica completa de
del Gran Maestro Zhao Hongwei y de |l a transn
enraizado en Australia; el presente articulo

ensefianzas concrettaely maierseactoay ent di scipul c

| . Origenes del | i naje y fundame

Los principios de entrenamiento, el marco pe

y |l as concepciones marciales citados en este

palabr as originales que el maestro me envi oo un
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incluida | a reconstituci o6n del l'inaje, |l as p
el proceso de i mplantaci édn en Australia, se
experiencias. Segun | a genealiogoiiag umae sterlo Gran Maest
Hongwei es el 8.°% sucesor del Xingyi Quan de
directo.

El Xingyi Quan de estilo Che se remonta al Sr. Li Laoneng de Shenzhou, en Hebei,

y fue heredado, desarrollado y constituido en un sistema distintivo por el Sr. Che

Yi zhai . Es famoso por su «Beng Quan a medi o
enfasis en el «wataque duro y el avance duro
particular en la potencia integrada del Dantian y la unidad del cuerpo y la postura. El
maestro decia a menudo que | a mayor diferenc

otras ramas reside en que los movimientos de inicio y final contienen

intrinsecamente | a generaci o6n Yyemén®s.i nter acci
Gol pea a traveés de |l a «via de |l a potencia» e
movi mento, | a potencia integrada penetra, e

descompuesta. Solia decir: «EI estilo Che en
impulsar las articulaciones de la extremidad; con un solo movimiento, todo el cuerpo
se convierte en | as manos, y no solo | os bra

entendido mas profundamente a | o |l argo de mi

El Gran Maestro Li Chunling y el sistema del Tai Chi Xingyi
de estilo Li
En el proceso de difusion del Xingyi Quan de

hubo una figura clave que sirviéede «Regntde e

|l a Fuerza Divina del NicChueliag, quien es e funddtlora n Mae st

cruci al del l inaje de transmisi on en este ar
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1. Vida y encuentro extraordinario: Li Chunling

La vida temprana del Gran Maestro estuvo marcada por la desgracia; desde la

infancia, padeci ¢ t ualgnumardsas stiasenferdegladesa me p |
En Ila década de 1940, en Harbin, conoci 6 a
guien | e transmitiodé el «Método del Tai Chi

Che. Gracias a este sistema de cultivo interno y externo,suest ado mej or 0
progresivamente después de seis meses, y e
Esta experiencia de escapar de la muerte lo hizo entregarse por completo a las

artes marciales, embarcandose en un camino

una década.

2. I ntegracion y creacioén

E I Gran Maestro Li Chunling no se | imitodo a
el avance duro del Xingyi de estilo Che <co
Shanxi. A |l o | argo de década finalthente surpropos t i g a
sistema marcial. En las estructuras, enfatizaba las posturas bajas y el paso de peso
agnico, wutilizando el enroll amiento y | a fI
penetraci én de | a fuerza i nt er negradafdolasmand o
Seis Armonias. Sus caracteristicas técnica
|l a potencia del cuerpo inferior, un paso d

y abrir los meridianos Ren y Du, y una fuerza que enfatizabalaunidad di nami c a
|l as tres armonias externas y |l as tres ar mo

el astica del cuerpo entero.

3. El sistema completo de las cinco partes

E I Gran Maestro Li Chunling cred Ffelmaal ment

ChiXingyi,la construcci 6n de base de | os Cinco EI

yotros—f or mando un sistema marci al Gni co gque

Xingyl de estil o Li». Propuso | a filosofia
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buscar la potencia del Tai Chi, y practicar el Tai Chi para buscar la potencia del
Xingyi», enfatizando | a «practica interna» ¢
equilibrioYin-Yang y | a generaci én e interaccioén de

principios del | Ching.
Losdetales de | os cinco métodos son | os siguient
(/) Métodos de posturas

Este es el meétodo fundamental del sistema de
abarca tanto | os aspectos de nutricidédn como
de | a rai i ealt of @ret dlaediase, | a conexi on int e
de | a potencia integrada y | a generacioén de
base de todos | os métodos posteriores. En el
utilizan los movimientos de enrollamiento de los miembros para favorecer la
penetraci é6n de | a fuerza interna, insistiend
forma alcanza el Qi, y el Qi alcanza la fuerza. EI Gran Maestro Li Chunling se

centraba en | a «przaaandoc al a nrteesrpniar»a c ieonnf actanf o
hundi mi ent o del Qi en el Danti an. Con el tie
la fuerza de los huesos se manifiesta naturalmente, como el hierro o la piedra; es el
entrenamiento de la fuerza de los huesos — la fuerza que penetra hacia el interior.

Ademéds, al reforzar | a base y nutrir el orig
forma una capa protectora alrededor del cuerpo entero, capaz de resistir

instintivamente los golpes exteriores. Esto es fundamentalment e di f erent e de
de | as artes marciales externas que sol o ent

soportar los golpes.

(/1) Construccion de base de [ o0os Cinco EI/ eme

Este es uno de | os cinco metodos del Tai Chi
cont eni do de entrenamiento fundamental. E ma
Salud de |l os Cinco El ementos, el Puino Encade
practicas de cierre, asi como | os requisitos

préacti crai rycilmisogp de terapia y fortalecimient
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alinea perfectamente con | a parte del Puino d
ensefifanza acelerada de estilo Che, con el ob
0rganos i nt edenolsosa ctiraaev@eyar)iiBery (Aplastar), Zuan

(Perforar), Pao (Lanzar), y Heng (Cruzar) — estableciendo una estructura

esquel ética recta y |l a forma corporal basi ca

(/11) Doce méetodos Dan

Esteesunodeloscincomét odos del Tai Chi Xingyi de &est
doce métodos Dan, que incluyen: el Salto del
del Mono, el Enrollamiento del Dragoén, | a Ca
Bal anceo del Agui&haT®esicadoda | a Serpiente,
Vol teo de | a Codorniz, el Vuelo de | a Gol ond
del Tratado abreviado sobre | os Doce Métodos
corresponden a | os f endmeanndso sdee dm enlateurrtarl eerz

de la apertura y el cierre de la columna vertebral y las variaciones de la potencia

integrada, pasando de | as formas fijas a | os

(@}

cuerpo sea agil y favorecimmdo | a circul aci
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Este es uno de |l os cinco métodos del Tai Chi
di dadcticos comprenden el Esbozo del Tai Chi
de posturas del Tai Chi Xi ngsecuenQasadeiTai vy | a Gu
Chi Xingyi Quan, totalizando 181 for mas. Est
perforar y volver» del Xingyi de estilo Che

del Tai Chi, exigiendo que los movimientos externos sean suaves y redondeados

como el Tai Chi, mientras que internament e,
Dantian» es constantemente | a raiz, penetran
compl eto para pasar de | a potencia integrada
pr aca.t
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(V) Entrenamiento de la potencia del cuerpo entero

Este es uno de | os cinco métodos del Tai Chii

contenido oficial lo titula Entrenamiento de la potencia del cuerpo entero. Sus

principales contenidos incluyen: lametodol ogi a de entrenamiento de
grandes posturas dinamicas para | a potenci a
reacci on; |l os tres obstaculos que superar en
Tai Chi Xingyi de estil o Lelapotencihdelctiemppci 6 n de
entero. Este método se centra en | a conexi on
y |l a potencia practica, encarnando | a exigen
de «entrenar y combatir como un todo».

4 . Fi | os of ilainfluamgiagp@fmmelan t a

E I Gran Maestro Li Chunling no solo fue un r
practicante del «cultivo interno y externo s
el entrenamiento, y | a dobl Abogabapotaira de | a v
fortalecimiento de | a base y |l a nutricion de
compl etando el |l avado de | a médula y | a tran
entrenamiento de estructura baja. Este siste
enfermedades graves, sino que también |l e valiéd
Divina del Noreste» entre sus discipul os. N o
cinco métodos, sino que también formd una se
Maestro Zhao Hongwei, permitiendo que este sistema se difundiera desde el

Noreste a Shenzhen y por todo el pai s.

Aungue nunca he estudiado directamente bajo el Gran Maestro Li Chunling, gracias

al sistema de entrenamiento, a | os métodos p
plenamente heredados del Gran Maestro Zhao Hongwei, soy capaz de aprender
sistematicamente | a estructura gl obal del Ta
|l o que transmito hoy en Australia no son sol
Gran Maestro ZhaoHon g we i sino tambi én el sistema cor

establecido por el Gran Maestro Li Chunling.
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E | Gran Maestro Zhao Hongwe.i y |
E I Sr. Zhao Hongwei, discipulo directo del G
mant o y se hternazshheand 6 daonSde sirvi 6 durante muc
de artes marciales para el ejército, | a poli
de seguridad publica. EI boxeo que ensefaba

una verificacconbate. pr acti ca en

El arraigo de mi linaje de Xingyi Quan en Australia no se basa solo en documentos

en diez i diomas y coordenadas en | as bases d
tambi én en | as palabras originales que mi ma
MaesttoZhao Hongwei me aceptdé for mal mente como |

Quan de estilo Che en Shenzhen en noviembre de 2024, y en enero de 2025, el

maestro colocd personal mente en mis manos do

delaPuertadel TaiChiXingyi de estil o Zhao en Australia»
Asociaci o6n del Tai Chi Xingyi de estilo Zhao
Shenzhen, Hong Kong y Australia, el ' inaje d
establecido. EI ma ecsotnr ou npar adcetvi occéi éenl aXbisnoglyuit a
su vida, forjando el arte en sus propios hue

Xingyi toda mi vida, he cultivado el Dan, he cultivado la fuerza interior, y he vivido

una vida sin arrepentimientos. Esta fuerza interior—no | a cambi ari a por
cantidad de dinero.» Estas palabras | as he r
1. EI mar co pedagdégico acel erad

métodos fundamental es

E I maestro tenia un conjunto de | 6gica pedag
XingyiQuan, que se habia transmitido en su gene
generaciones mas antiguas del estilo Che tan
captando primero | os fundamentos, y |l uego ab
explicitament e ePnu fisou deen sleofisa nCzianic o« El ement os
Ani males en siete dias, Pangen del Tai Chi X
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captar | a estructura esquel ética, no hurgar
Decia que | os sietendba&l éemkenPoBodedbi has s€pgu
«Dias uno a dos: formas fijas de una sola po
basica del hundi miento de | a columna vertebr
instalaci o6n del Dant i an;dadipausii ot rceosn a ac uraetsrpoi:
correspondiente —Hender para | os pul mones, Apl astar
para | os rifAones, Lanzar par auna ciowrhaazldéanc, i dyn
para reunir, una exhalaci édn paepgetdamemtecenar ; di
|l as formas UOUnicas, experimentando el paso de
a |la mano; dia siete: encadenar y enlazar | a

Elementos, completando la secuencia entera con fluidez, asegurando que la

i nt enncniubnca abandone el Dantian desde | a apel
subrayé: «Después de |l a préadctica, |l a mente p
esencia es |l a repeticiodon de formas fijas mas
memoriamuscularyl a i magi neria mental ocurre simulté
método de entrenamiento de visualizaci o6n con
E I maestro también decia de | os siete dias d

profundi zar en cada ssédmaneca. aElkl métddoedecarmp

potencia central Gnica de cada ani mal . Domin
la imtacion del espiritu y | a esencia del a
I l amativos. Por ejempl o, | ademiadel/Tgejladn del Dr

agilidad del Mono y la fiereza del Caballo, el hundimiento del Oso y la rapidez del
Aguila. Coordine también con la respiracion

levantarse y haciendo descender el Qi al Dantian, y exhale al liberar la potencia.

Después de | os siete dias de | os Doce Ani mal
formas corporales y | as rutas de potencia de
especificamente que | os Doce Ani males del es
en | a perplecttiidcaa dre | as formas del «Dragoén» vy

eleva y el Tigre que desciende son el fundamento del entrenamiento de la apertura 'y
el cierre de la columna vertebral y las variaciones de la potencia integrada. Una vez
gue estas dos formas se dominan por completo, las otras diez se encadenan

naturalmente.
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En cuanto a | os siete dias del Pangen del Ta
Pangen es una fusion de | a practica de | as p
|l ent as, ¢ o mb ineamentd la potemncia del htindimiento del Xingyiy la

suavidad y relajaciédn del Tai Chi. Esta espe
Dantian y regul ar el Qi y |l a sangre del cuer

mantenga la postura Pangen, relajando los hombros y bajando los codos,

manteniendo el co6ccix centrado, y manteniend
Dantian. Los tres dias siguientes, camine | e
movi éndose extremadamente | ent o, utlizandoli r ando

Dantian abdominal para impulsar las extremidades durante todo el recorrido. El
séptimo dia, integre |l a postura y |l a forma I

durante el movimiento, y uno pueda recordar la secuencia entera con los 0jos

cerrados. » EI maestro resumio « E|l nucl eo de
no es |l a naturaleza exquisita de |l as técnica
Dantian es |l a raiz. Todos |l os movimientos de
dela practica, con | os o0ojos cerrados, | a ment
movi mientos y el camino del aliento. »

E I maestro utilizdéd una vez una palabra extre
estado de practica después depruarc taficoa:, «ee stpow
partes esta el Dantian, en todas partes est a
ojos; actuar | i bremente seglun el corazoén. » D

principiantes solo pueden percibirctejesa peque

l a “"guardia del Dantian en punto fijo”. Desp
del cuerpo entero estan abiertos, y cada ten
Mueva una parte, y el Qi del Dantian .del <cue

Levante la mano, ponga el pie, gire el hombro, tuerza la cintura — sin hacer

descender deli beradamente el alient o, el Qi
y tambi én puede extenderse a | as cuatro extr
puntodelbaj o vi entre; el Qi del cuerpo es de | a |
|l o que deci mos que en todas partes esta el C
de ocho caracteres del Pangen relaja | os hon

los meridianos Chong y Ren, y estabiliza la base del quemador inferior. El Qi ya no
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estada |ligado a un solo lugar sino que puede f

l ugar a este sentimiento de unidad entera. »

Aungue estoy en Australia, nefarenteddimaessr&a par ado
E I maestro me dijo una vez con profundi dad:
me superaras! Eres mi esperanza.» No queria

forjara un camino que nadie habi @gante,micorri do
entrenamiento en Australia ha utilizado siempre como esqueleto los Cinco

Elementos, los Doce Animales y el Pangen transmitidos por el maestro,
experimentando repetidamente el corazdén del
rocas y los terrenos irregulares de Australia, asegurando que todo el marco no sea

solo una teoria pedagod6gica en papel, sino un

tierra.

I I I Mantener | a practica y corr

especificos para uwredelguemadort i t uci O

inferior
E I maestro, apuntando a mi estado de practic
extremadamente sensibl es, sensaci 6n de frio

recordatorios muy precisos para elsdemant eni mi

entrenamiento clave.

Escribio: «En esta etapa, es facil apegarse
el Dantian, todo el cuerpo son | os o0jos"”. L a

el mecanismo del Qi, y la zona sensible del quemador inferior es propensa a

sensaciones de hundi miento, hinchazon y frio
persiga, no busque; deje que | a naturaleza a
Pangen no debe ser abandonado. Incluso cuand

unificado,la postura diaria de ocho caracteres de

método para consolidar | a base. Aunque el Qi

cuerpo, su raiz reside siempre en el Danti an
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pr act i ca |Panggruelita que el @i flote hacia arriba y que la base se vuelva

vacia.» EI maestro también subraydé: «No ol vi
movi mento. Seguir el corazdén no es una | ice
rapidez, la lentitud, ladurezay | a suavidad pueden seguir al

subidas y las bajadas deben corresponder secretamente al aliento. Exhale al liberar

la potencia, inhale al retirar el impulso; el mecanismo del Qi debe tener su apertura y

su cierre para evitar disipar el Qi primordial del guemador i nfe
E I maestro también hizo un juicio claro con
aire claro por | a nariz que cae directamente
el abdomen»: «La ubicaci 6e delr ®gnbénahuesapd
cavidad pélvica, del ante del recto y detras

sensaciones corporales sensibles. Normalmente, cuando uno se sienta durante
mucho tiempo, tiene calor interno o una mente agitada, el Qi y la sangre en la

cavidad abdominal tienden a estar calientes. Una vez que toma una larga y profunda

i nhal aci 6n de aire claro, el frio y el <calor
hundi miento frio sea especial mente clara. Es
delQi que viaja a traveées del meri di ano Ren vy
reacci on nor mal . »

E I maestro me ensefido a distinguir el hundi mi
retenci o6n incorrecta del aliento. Esmari bi 6 c

de ocho caracteres; el Qi desciende lentamente hacia el Dantian profundo; la

sensaci 6n de frio es suave. Aunque |l a cintur
el pecho y el abdomen estan relajados, vy el
levantarse. Incorrecto: retener deliberadamente el aliento y empujar hacia abajo; el

bajo vientre se vuelve duro y tenso, Yy hay u
el tiempo, esto provoca frio en el baj o vien
particularmente frecuente en constituciones sensibles.» T
formula de correccidédn clave para |l a postur a

forma de ocho, rodillas siguen los dedos; relajar las caderas y sentarse en la cintura,

meter el c 6 c c i xvalta lgeramerdeccleperiaen,tmantendr la cavidad

pélvica vacia; el Qi regresa al campo profun
63

English: The Chinese version shall prevail. : . <hTr]

Francai s: La version wy DD 9B K OF. 9

Espafol: La version e Chinesische Original


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

e B s The Epochal Transitiof www.times.net.au| email: contact@times.net.au
:‘mﬁ TROVHInk: https://nla.gov.au/nla.obj- 3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORClitps://orcid.org/0009- 0009- 5318- 3027

dijo que esta foérmula habia sido transmitida

familia Che; él mio emestas $rases Ipaaabcor@gir aupposyura d

durante casi un afio como principiante.

Sobre | a base de mi condicio6n especifica, el
correccion exclusivo. Escribio:

1. No mantenga | a postura baja depraongadws:car act

con un quemador inferior sensible, ponerse en cuclillas demasiado bajo

comprime | a cavidad pélvica, agravando el
una postura alta para establecer una base.

2.Concéntrese superfici al msefijeengel espacioentreo f unda m
l a vejiga y el recto; simplemente note | ig
focalizaci én excesiva en |l as zonas sensi bl

estancamiento del Qi.

3. Despl ace el 70 % del p es oocarhctetesadl 6n en | a p.
desplazar el peso hacia atras, | a cavidad
cavidad del Dantian se dilata, y | a sensac:

calidez transparente.

4. Una vez que el bajo vientre setemlidoenta frio
|l evantese inmediatamente mas alto, frote e
y luego continte; no se obstine en soport al

Ademéds, el maestro dio métodos auxiliares de

«l nhalhastod osi ete décimas de capacidad; no p

aliento mas profundo. Permita que se hunda n

estimulara continuamente | a zona pélvica, pr

exhalar, use suavemente laintenci 6 n para di spersar el cal or

del bajo vientre para neutralizar el frio. A

agua caliente sobre el bajo vientre durante

frote las manos para generar calor y cubra el Dantian durante tres minutos para

evitar | a acumul aci én de frio en el quemador
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Esto no es solo un método de practica, sino
mar ci ales comparten el mi smo ori gem» persona
constitucion individual, permitieéndome, dur a
rocosos de Australia, mantener siempre un es

hundimiento sin estancamiento.
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| V. Los | imites del mar co de vei
Elmaestro subrayo en multiples ocasiones el &
acelerado. Me advirtidé: «Formar una i magen c
dias es | a formaci én de una memoria de entra

verdadera habihidaas bkosveai sobld@ para memor i
encontrar | a sensaci o6on del Qi del Danti an; p
fuerza de neutralizaci 6n requiere afios de pr
de formas. El corto plazo es solo una memoria de base; no se apresure a liberar

potencia y gol pear fuerte. »

Tambi én dijo: «Las personas sensibles deben
sensaciones fisicas. Muchos practicantes de
sensaciones deumecomieaktor p dnstensi é6n en el
deliberada de estas sensaciones los lleva en cambio a contener el aliento y tensar el
abdomen, conduciendo al estancamiento del Qi
Cuando | as sensac.i osareadurales modaa persigacéande | a s
aparezcan, y no se aferre a ellas cuando se vayan. La etapa del Pangen se centra
en | a relajaci6n, no en | a sujecion firme de
Pangen, es facil si mpl eme méerelamamen; e enboque el al i

correcto es hacer descender el Qi al Dantian mientras se mantiene todo el cuerpo

relajado. Los hombros, el pecho y |l a cintura
|l o que nutre el Qi; |l a rigidez | o bloquea. »
Estos recordatorios d e | maestro forman el l i mite mas i
veintiagn dias. No es un atajo hacia | a maest

base que conduce a un punto de partida corre

tambi én he reali asdoners mulet il @l &« ed@j aci 6n»
enfatizadas por el maestro son el fundamento
entorno; una vez que uno sSe apega a |l as sens

|l os principios correctlementssme di storsionaran i
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V. EI espiritu y el caracter del

sobre las artes marciales

Las ensefianzas del maestro no se | imitaban a
un espiritu nacional y wun caracter sprofundan
ensefianza: «Con un verdadero talento que se
muchas ofertas de otros paises durante mi es
incluyendo ofertas sustanciales de | os Estad
corazoén enetnd ef iemmeai zado en mi tierra nat al

arte tradicional nacional es un tesoro dejado por nuestros antepasados chinos, y

deseo solo permanecer en el pais para transn
dej andol o par acmiurset» oDipjueblma vez: «Naci do
China; mantenerse erguido y grande con integ
patri ético es valioso. Hoy, nuestro pais es

entorno para que practiguemos con tranquilidadde espiritu y para acep

para perpetuar el arte nacional. Es gracias a esto que tenemos la oportunidad de

cultivar y recibir alumnos en —peste. Mi apoyo
sentimiento simple y profundo es digno del r
Elmaestro también | amentaba | as dificultades
diciendo: «Comenzando en Harbin, has dedicad

artes tradicionales nacionales como el Hexiangzhuang y el Xingyi. Este sistema de

nut r detQid&nmraizamiento y potencia integrada interna es algo transmitido de
generaci Oon en generacioén por nuestros antepa
marciales tradicionales no son solo habilidades para la autodefensa y la potencia;

encierran los principios del cultivo de uno mismo y de la base moral para el pueblo

chino.» Tambi én dijo: «Comenzando a méas de t

incluso mas de una docena de vecesestatbo di a, d

de perseveranciararavez laposeeal gui en hoy en dia. Mucha ge

boxeo y practica regimenes de salud | o hace
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resultados rapidos, incapaz de soportar | os
huesos y de nutricion delanQiagpirtiandoarsd i ayl .e IS uGs
Sus cuerpos no se expulsa completamente, por lo que no pueden alcanzar

natural mente el estado de vacio interior y s
|l a sensaci 6n de ver el sol como umurgyi | ar de

dul ce. »

En cuanto al estado fragmentado del mundo de
maestro observo con agudeza: «La mayoria de
formas externas, separando | a presetvaci on d

Mucha gente practica simplemente las formas del Tai Chi por ocio, o practica solo

|l as rutinas del Xingyi, o solo practica ejer
gue, como tu, en tu juventud practicaron el
abrir todos |l os puntos de acupuntura del cue

cultivando asiduamente el Xingyi para el enraizamiento y el almacenamiento de
potencia, integrando también el Tai Chi vy el
si mul t aneame n t—enutrirelQi pdra abrirvo$ raesidianos y hacer

descender el Dantian para generar la potencia integrada — son extremadamente

rar os. La mayoria de | a gente tiene o bien wu
arriba, o un cuerpo inferior no anclado, por lo que no pueden alcanzar naturalmente

tu nivel de i mpermeabilidad al frio y al <cal
potencia ful minante en | a inmovilidad. » Tamb
norte y del sur tienen cada uno sus propios prejuicios; muy pocos alcanzan la

unidad del movimiento y la inmovilidad. Muchas artes marciales externas del norte
enfatizan | a fuerza bruta y |l as técnicas, de
estilos del sur a menudo se centran en la flexibilidad y los golpes a corta distancia,
enfatizando | a potencia | ocalizada, y rara Vv
cultivo tranquilo a largo plazo para armonizar el Yin y el Yang. Ambos lados separan

ampliamente | a nutricidén i8bdlonttld Wesliant ag@
apertura de los puntos de acupuntura mediante el trabajo silencioso, la potencia de
enraizamiento de las artes familiares internas, y la fuerza interna del Xingyi en un

todo, fusionando lo interno y lo externo en una unidad; incluso con ocho personas

acercandose, no pueden sacudir tu base. Este
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Todavia no me he apresurado a abrir una escu
Primero he organizado el sistema de linaje, las pruebas de transmisio n 'y  mi
entrenamiento empirico personal en documento
establ eciendo coordenadas de | iteratura cons
infraestructuras internacionales como la Biblioteca Nacional de Australia (Trove) y el

c a t gbo cotectivo mundial (WorldCat). Xingyi Quan enraizado en Australia se centra

en | os origenes completos y |l a integracioén d
gue el presente articulo se centra en | a pre
correcciones de practica y |l as perspectivas marci a
Juntos, forman el archivo de transmisioén del
Australia.

No puedo reproducir | a integridad del maestr
conmovieronlasofertas de muchos paises», pero he hech
extranjero: transformar | a geneal ogia del Xi
celeste consultable a escala mundial. Asi <co
guardo las coordenadas de la literatura—par a que cual qui era, en c|
gue busgque «Xingyi Quan», tenga una puerta p
E I l i naje histdérico c-dmptéepololp ktadenagmats

entrenamiento sobre el terreno del Xingyi Quan de estilo Zhao han sido organizados

sistematicamente en Xingyi Quan enraizado en
centra en | a preservaci on de | as transmision
directamente ensefiadas por el ma&estro a trav
compl ementan y verifican mutuamente, for mand
verificable.
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VI . Practicas de cierre diari as

La ultima instrucci on del maestro fue: «Desp

tranquilamente con los ojos cerrados durante tres a cinco minutos, recordando las

formas que practicdé ese dia y | os caminos de
ment al mas rapidament e. Después de | a practd.i
y cubra el bajo vientre para disipare | Qi fri o y armoni zar el Qi
Dantian, | o que conviene a su constitucidén s
En mi préactica diaria en Australia, he conve
continua: después ddel pi préacsti éatepéngasar al
permitir que | a respiracién vuelva gradual me

tranquilamente con los ojos cerrados durante tres a cinco minutos, recordando las
formas practicadas ese di a,nosldaalientboambi os de p
finalmente, frote las manos para generar calor y cubra suavemente el bajo vientre
durante un momento, permitiendo que el cuerpo y la mente pasen suavemente del
estado de préactica al estado cotidiano. Todo

sensaciones especiales, no comprime deliberadamente el aliento, no eleva el Qi y

no prolonga |l a retencion del aliento. Repet:i
estabilizar el mecani smo del Qi del Danti an,
sesi 6n dei emtto em@eamga un punto final y wuna re
Las ensefanzas y el ejempl o del maestro me h
Quan no es solo una habilidad marcial, sino
del Qi, el enraizamiento, la potenciaintegr ada y | a guardia del COr

principios de practica, | a | 6gica pedago
conservados en este articulo provienen princ
gue el maestro me envi O una a uchaesa tr av

compilar estos contenidos con mis propias experiencias de entrenamiento en

Australia, |l as pruebas de transmision y el t

linaje, el Gran Maestro Zhao Hongwei &es el 8
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Che,y yo soy el 9.° sucesor directo. Para mi,
titul os, ni en el namer o de discipulos que e
practico, registro y guardo | as ensefianzas,
maestrocul ti véd a | o | argo de su vida. Si, en el

generaciones posteriores en Australia preguntan sobre esta fuente, este registro
puede servir como testimonio: el Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en el hemisferio sur
nNo es un no;mbalegwiaecn ya ha tomado posesi on vy
traveés de objetos fisicos, entrenamiento vy I
di scipulo de 9.2 generaci o6n, vy el significad

transmisi o6n.

71

English: The Chinese version shall prevail. : . <hTr]
Francai s: La version wy DD 9B K OF. 9
Espafol: La version e Chinesische Original



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

e B s The Epochal Transitiof www.times.net.au| email: contact@times.net.au
Emsﬁ TROVHInk: https://nla.gov.au/nla.obj- 3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORClitps://orcid.org/0009- 0009- 5318- 3027

Anexo: Pruebasdetran s mi si 6 n y fuentes | it

1. Discipulado formal: En noviembre de 2024, el Gran Maestro Zhao Hongwei
aceptdé formal mente a Wu Zhaohui como 9.° s

estilo Che en Shenzhen.

2. Pl acas fisicas: En enero dHenWwz23, ealt r@mgan
personal mente a Wu Zhaohui dos placas gr ab.
Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia:
Chi Xingyi de estilo Zhao en Australian».

3. Foto de linaje: Foto de grupo del Gran Maestro Zhao Hongwei, del Gran Maestro
Lin WenHui (Hugo Lam) y de Wu Zhaohui (tomada en Shenzhen el 29 de
diciembre de 2007).
4. Literatura relacionada: Xingyi Quan enraizado en Australia.
Registros permanentes: La informesei 6n de t

articulo se ha establecido como archivos ¢

infraestructuras académicas que incluyen O
6. Periodo de | as palabras transmitidas del m
correccionesdelassens aci ones fisicas y | as perspect.i
por el Gran Maestro Zhao Hongwei a través |
2024 a 2026.
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Anexo: Literatura marci al rel aci
La siguiente | iter at uonaalacensetlidajedeal TaieCbitXiagyie nt e r e
de estilo Zhao, | a transmisioén del Xingyi Qu
integraci on australiana y | os registros empi

registrados en este art irengidseruzadgs: puede servir

1. Xingyi Quan enraizado en Australia
Resumen: Documento basado en | inaje auténtic
prolongada y transmisioén en el extranjero; s

de estilo Zhao desde el noreste de China, Shenzhen y Hong Kong hasta Australia,
con fotografias, registros publicos, experie

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

2. Los cuatro linajes marciales de JEFFI CHAO HUI WU en Australia

Resumen: Basado en mas de treinta affios de pr
maestro-d i sci pul o y registros corporales, presen
Australia del Qigong, Tai Chi Chen, Tai Chi Wu, Tai Chi Jingwu y Xingyi Quan de

estilo Che.

Enlace completo: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. Mi maestro de Xingyi Quan, el Gran Maestro Zhao Hongwei

Resumen: Registra al Gran Maestro ZhaoHongwei y su r el aci én de
Gran Maestro Li Chunling, el «Rey de | a Fuer
referencia biografica importante para | a cad

articul o.

Enlace completo: https://nla.gov.au/nla.obj-3945091321

4. Cultivar | a esencia verdadera del Xingyi

espada y la lanza

Resumen: A partir de una practica prolongada
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posturas, registra observaciones sobre estructura del tren inferior, impulso de cintura
y cadera, cambio del centro de gravedad, coo
entre armas y practica sin ar mas.

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

5. Xingyi San Ti Zhuang

Resumen: Registro de “artes marciales extren
directamente relacionado con el trabajo fundamental de posturas y estructura

corporal del Xingyi Quan de estilo Che.

Enlace completo:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697476

6. Postura del cabdlnl st uRldaioz eympdjrda co si st er
registro desde | a practica de posturas hasta | a
Resumen: Basado en mads de dos afios de pract.
caballo y registros de fecha, hora, lugar, t
cardiaca, calentamiende cadeponaaldycucmenht @ | a
gradual de la estructura corporal integral.

Enlace completo: https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

7. Academia Internacional de Qigong y Tai Chi de Australia (2024—presente)
Resumen: Registra el desarrollo continuo de la Academia Internacional de Qigong y
Tai Chi de Australia y de su practica marci a

Enlace completo: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657

8. Kungfu Is Life | El kungfu es vida

Resumen: Registro en primera persona basado
posturas, Tai Chi, Xingyi, dobles espadas, equilibrio Danti con ojos cerrados,

Rootless Step y apertura cotidiana de cadera, apoyado por datos de reloj inteligente,
sensaciones corporales y casos reales.

Enlace completo:

http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042
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Zhao-Stil Tai Chi Xingyi in Australien

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)

Prasident der Australian I nternational Qi gon
Internatonal er unabhangiger -GehdhtienstrEgmpf kuD
Nachfolger der 9. Generation des Xingyi Quan im Che-Stil

Oberhauptdes Zhao-St i | Xi ngyi Tai Chi in Austr-alien
style Xingyi Tai Chi Association

ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Einleitung

Der vorliegende Artikel ist eine thematische Aufzeichnung des

Ubertragungspr o zSél3a @hsXindyeirs Augralianpmit dem

Schwer punkt auf der Bewahrung des Lehrrahmen
Korrekturen koérperlicher Empfindungen und de
GroRBmei ster Zhao Hongwei direkt UOber WeChat
Passagen sind g rrigimaldvarté dez Meisterh oder Argpassdingen der

Zeichensetzung, die ohne Veranderung der ur

(7]

vorgenommen wurden; die nicht zitierten Pas

wn

und Reflexionen, die auf der Meister-S ¢ h G+Erfahrung, materiellen Beweisen und
persodénlicher Praxis beruhen. FO0r die vollsta

Li Chunling, GroRBmeister Zhao Hongwei wund d

D

Xingyi Quan verwurzelt in Australien; dieser Artikel konzentriert sich auf die

Auf zeichnung der konkreten und direkten Lehr

. Ur spridnge der Linie undStiGrund

Die Ubungsgrundséatze, der Lehrrahmen, die Ub

Kampfkunstansichten, die in diesem Artikel zitiert werden, stammen alle aus den
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Original worten des Meisters, die er mir einz
einschliefRBlich der Linienorganisation, der p
und des australischen Integrationsprozesses, wurde aus meinen eigenen

Erfahrungen zusammengestSelhliHbeacabgensi @ der Mei s
GroRBmei ster Zhao Hongwei der 8. -Stilaunchidhol ger d
bin der direkte Nachfolger der 9. Generation.

Das Xingyi Quan im Che-Stil geht auf Herrn Li Laoneng aus Shenzhou, Hebei,

zuridck und wurde von Herrn Che Yizhai geerhbt
eigenstandigen System gefor mt. Es ist beridhn
Schritt, der die Welt besiegt“, mit Betonung
Voranschreiten ohne Hindernis?®“, mit besonder

Kraft des Dantian und der Einheit von Korper
gr 6Bte Unterschied 2z wi-StitundkanderereZmeigénlieggyi i m Ch
darin, dass die Anfangs-und Endbewegungen inhéarent die Er
gegenseitige Wechselwirkung der FOUnf EIl ement
., Weg der Kraft® statt durch , Techniken®; mit
integrierte Kraft ein, anstatt eine zerlegte Akt i on zu sein. -®HiFr sagte
trainiert die Wurzelgelenke, um die Endgelenke anzutreiben; mit einer Bewegung

wird der ganze KoOorper zu den Handen, und nic

das Zitat, das ich im Laufe meiner jahrelangen Praxis am tiefsten verstanden habe.

GroRBRmei ster Li Chunl i ARSgsteenimd das
Li-Stil
Im Verbreitungsprozess des XingyiQuanimChe-St i I i n den Nordosten
hinaus gab es eine Schl lisselfigur, die als B
Zukunftdiente—-den , Konig der gottlichen Kraft des |
Chunling, der der entscheidende Begrinder de
ist.
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1. Leben und auBergewdhnliche Begeg
Das friohe Leben desworxGrUdmMgnei ck egsp waagt ; seit
er unter Tuberkul ose, Pleuraergiussen und zah

1940er Jahren traf er in Harbin auf seinen ersten Meister, Yang Yongwei, der ihm
di e , Tweeit h®hdie aus Shan xQuan inuChe-StibvarmitteXei Dagky

dieses Systems innerer und aufBerer Kultivier
sechs Monaten all mahlich, und innerhalb eine
Diese Erfahrung der Flucht vor dem Tod machte ihnden Kampf k tnsten vo6l |l ig

ergeben und er begab sich auf einen Weg bitt

dauerte.

2 . | ntegration und Schoépfung

GroRBmei ster Li Chunling blieb nicht bei der
den harten Schlag und das harte Voranschreiten des Xingyi im Che-Stil mit der

sanften FUOUhrung des Tai Chi aus Shanxi . Uber
und destillierte er schlieBlich sein eigenes
betonte er tiefe Haltungen und den einbeinigen Schritt, indem er das Wickeln und

Beugen der Glieder nutzte, um das Eindringen
System integrierter Kraft der Sechs Harmonien zu bilden. Seine technischen

Mer kmal e umfassten tiefe Strukturersidenur St ar
einbeinigen Schritt zur Locker umdDuder Gel enk
Meri di ane sowie eine Kraft, die die dynamisc
und der inneren drei Harmonien betonte und so eine federnde Kraft des gesamten
Kérperee. bil d

3. Das vollstadandige System der fidnf

GroRBRmei ster Li Chunling schu+TahiXihgyie 31 1 ch f 0
Grundl agenauf bau der F-iMethodek und amderet—-end Zwol f Da
bildete so ein einzigartigeQiXkKgyimpli-kunstsyste
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Stil* bekannt wurde. Er schlug die Kampfkuns
praktizieren, um die Kraft des Tai Chi zu suchen, und Tai Chi zu praktizieren, um die

Kraft des Xingyi zu suchen®“, wobenddier die i
Anwendung des Yin-Yang-Gleichgewichts sowie die Erzeugung und

Wechsel wirkung der Funf El emente gemafl den P
Die Details der funf Methoden sind wie folgt
(1) Haltungsmethoden

Dies ist die grundlegende Methode des Tai Chi Xingyi-Systems im Li-Stil, die sowohl

Aspekte der Ern&dhrung als auch des Trainings

Kultivierung der Wurzel, der Starkung der Ba
AulRen, dem Erreichen integrier$tedar Ke,afwoduwrdc
die Grundl age fur alle nachfolgenden Met hode

Haltungen nutzen die Li-Methoden die Wickelbewegungen der Glieder, um das

Eindringen innerer Kraft zu foéordern, wobei b
erreicht, di e Form das Qi erreicht und das Qi di e |
Chunling konzentrierte sich auf die ,innere

Einklang mit dem Dao und dem Senken des Qi in den Dantian. Mit der Zeit
kondensiert Qi im Mark,unddieKnochenkr aft zeigt sich natdurl
Stein; dies ist das Training der Knochenkraft — die Kraft, die nach innen eindringt.

Darudaber hinaus bildet sich durch die Stéarkun
Ursprungs, wenn Qi voll und sprudelnd ist, eine Schutzschicht um den gesamten

Kérper, die instinktiv dufReren Schl agen wide
grundl egend vom Weg der aufBeren Kampfkinst e,

trainieren, um Schl age auszuhalten.
(11) Grundl age f&lamenftd au der Finf

Dies ist eine der f iadnf M e-Stihunddseelit eibre s T a i Chi

grundl egenden Trainingsinhalt deéetementBbas Lehrn

Gesundheitsf &lemente-Veli i Fdmmgsf aust, Abschl uss

die Anforderungen an Hal tung, Bewegung, Ubungsmet ho
109

English: The Chinese version shall prevail. : . <hTr]

Francai s: La version wy DD 9B K OF. 9

Espafol: La version e Chinesische Original


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

e B s The Epochal Transitiof www.times.net.au| email: contact@times.net.au
:‘mﬁ TROVHInk: https://nla.gov.au/nla.obj- 3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORClitps://orcid.org/0009- 0009- 5318- 3027

Therapie und Gesundheitsforderung. Diese Met
F U rEfemente-Faust des beschleunigten Lehrrahmens im Che-Stil, mit dem Ziel, die

Atmung mit den inneren Organendur c h di e f Bi(Spaltdn)aResgt e

(Zerschmettern), Zuan (Bohren), Pao (Werfen) und Heng (Kreuzen) —in Einklang zu
bringen und eine aufrechte Skelettstruktur u
Ansiedlung des Dantian zu etablieren.

(111 )DarZMethddén

Dies ist eine der fiunf MeSthodenndebedanehChau
Dan-Methoden, darunter: Tigersprung, Pferdetritt, Affensprung, Drachenring,

Adl erfang, Froschsprung, Seeadlerschwung, Sc
Wachtelumdrehung, Schwal benfl ug und Huhnerpick, b
Abhandl ung UbeMediheo d2wmd | D i-Beth@dentehtdpreddenn

den Ph&nomenen der Natur und konzentrieren s
und SchlieBens der Wationbnantegrigrtel Keaft, wobdi sielverr Var i
festen Formen zu dynami schen Bewegungen UuUber

machen und die Zirkulation von Qi und Bl ut f
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Dies ist eine der fiunf Me-8thlbrd leehrmadegadienTai Chii
umf assen den Abri B des Tai Chi Xingyi Quan,
Tai Chi Xingyi Quan und den lllustrierten Leitfaden zu den Sequenzen des Tai Chi

Xingyi Quan, insgesamt 181 For men. Di eser Fo
Fal | en, Bohren und Wen8tinl* miets XemgyAbwenh Cére
Dricken und StoRen“ des Tali Chi und verlangt
weich und rund wie Tai Chi s i-Swednk kwaahfrte“n ds tiannn
die WurzeldesunddFaReadurchdringt. Es i st ei

den Ubergang von integrierter innerer Kraft
(V) Ganzkdmmpmgr kr aft

Dies ist eine der fuanf Me-&thibrofizellesss es Tai Chi
Inhaltsverze i chni s betitel t sliaiaingnmhregHauptnhatek 6 r per kr af
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umf assen: die Methodi k des Trainings der ach
die Ganzkoérperkraft i m Reaktionspartnertrain
beim Training der Schlagkraft des Tai Chi Xingyi im Li-Stil; und die Funktion des

Gan z k 6 r pTeamikgs. ®iesde Methode konzentriert sich auf die Verbindung

zwi schen den Haltungen, den Faustformen und
die KampfkunstanforddrurChuwdn n@r,o3rgiastnamg
Einhei t“.

4. Kernphilosophie und tiefgreifender Einfluss

GroRBmeister Li Chunling war nicht nur ein Bo
der ,gleichzeitigen inneren und adauBBeren Kul't
Er nrahng und Training und der dualen Kultur v
die Starkung der Basis und die Ernahrung des
vollendete das Waschen des Marks und die Umwandlung der Sehnen in einem

Training mit niedriger Struktur. Dieses System heilte nicht nur seine eigenen

schweren Krankheiten, sondern brachte i hm au
Kraft des Nordostens® unter seinen Schial ern
Methoden systematisch, sondern bildete auch eine Reihe von Nachfolgern aus,

darunter GroRBRmeister Zhao Hongwei, was es di

Nordosten nach Shenzhen und im ganzen Land zu verbreiten.

Obwohl ich nie direkt unter GroBmeister Li C
Trainingssystems, der Lehrmethoden und der Kampfkunstphilosophie, die von

GroRBmei ster Zhao Hongwei vollstandig Ubernon
Gesamtstruktur des Tai Chi Xingyi im Li-Stil systematisch zu erlernen. In diesem

Sinne Ubertragetriaclhi ehne untiec hitn nAuurs di e personl

GroflBmei ster Zhao Hongwei, sondern auch das v

GroRBmei ster Li Chunling organisiert und etab
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GroRBRmei ster Zhao Hongwei und di e
HerrZhaoHongwei , der direkte Schiuler von Gr oRme
Mant el und zog nach Shenzhen, wo er viele Ja
Militar, die Spezialpolizei, die bewaffnete

Sicherheitskrafte,tdasgewarehbDbe, Bbeseall Hand

Linie und praktische Kampfverifikation.

Die Verwurzelung meiner Linie des Xingyi Quan in Australien beruht nicht nur auf

Literatur in zehn Sprachen und Koordinaten in globalen akademischen

Datenbanken, sondern auch auf den Originalworten, die mir mein Meister auf

WeChat hinterlassen hat. GroRBRmeister Zhao Ho
2024 in Shenzhen offiziell als direkten Nachfolger der 9. Generation des Xingyi Quan

im Che-Stil an, und im Januar 2025 legtemird er Mei st er persoénlich z
Tafeln mit den Gr avur-8tihTai,Ch Kiegyificmesipt des Zhao
Australien® und -SPihinasiTdentChdeXi Alygd Vereinic
die Hande. Vom Nordosten uberAussdienwartleallr, Hong
Ubertragungs!linie damit endgultig etabliert.
Leben lang mit absoluter Hingabe und schmiedete die Kunst in seine Knochen. Er

sagte einmal: ,1lch habe ein Lebeertihnar@g Xi ngy
Kraft kultiviert und ein Leben-othmhewRede gié
fadr kein Geld der Welt eintauschen.“® Diese V

behalten.

Il. Der beschleunigte Lehrrahmen im Che-Stil und die
grundlegenden Methoden
Der Mei ster hatte einen Satz beschl eunigter

Quan, der in seiner Generation auf die gleiche Weise weitergegeben worden war;

die alteren Genertatlisodnemrdesnn Shlceh il er ebenf al
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die Grundlagen erfassten und sich erst dann mit den Variationen befassten. Er
erkl arte in seiner IEehente-Fausdriicksiehen , Fagé

Tiere in sieben Tagen, Tai Chi Xingyi Pangen in sieben Tagen; der Kern ist nur das

ErfassenderSkel et t st ruktur, nicht das Herumnorgeln
Rahmen. “ Er sagte, das s-Elanente-Faustelibsern Tage der
Rei henfolge folgen sollten: ,Tag eins bis zw

Suche nach der grundlsgeihdemk &Kmbs pcarf oWinr el s
Entspannens der Schultern und des Ansiedelns des Dantian; Tag drei bis vier:

Zuordnung jeder Faust zur entsprechenden Atmung—-Spal t en f 0r di e Lung
Zerschmettern flOr die Leber, Bohwen f 0r di e
Kreuzen f &einHhateen BimISammeln, ein Ausatmen zum Freisetzen;

Tag funf bis sechs: wiederholtes Gehen in de
Ubergangs der Kraft der Faust vom Dantian zu
Ver knipf un-glentemta-FausttFnofr men, f |l idssiges Abschl i el
Sequenz, mit der Sicherstellung, dass die AbDb
Eroffnung bis zum Abschluss.® Der Meister be

ein klares Bild formen. Das Wesen ist die Wiederholung fester Formen plus

absichtlicher FOhrung; die Bildung von Muske
erfolgt gleichzeitig, was eine gangige Visua
Quan als auch im Xingyi i st . *“

Der Meistersagteauc h UGUber die sieben Tage der Zwol f
Technik zu vertiefen. Die beschleunigte Lehrmethode besteht darin, die einzigartige

Kernkraft jedes Tieres zu erfassen. Meistere zwei Formen pro Tag, wobei du dich

auf die Nachahmung des Geistes und des Wesens des Tieres konzentrierst, anstatt

auf auffallige aulRRere Bewegungen. Zum Bei spi
das Herabsteigen des Tigers, die Geschicklichkeit des Affen und die Wildheit des
Pferdes, das Abs i nk emelldleisdeAdlere Koordimede auch e S
mit der Bauchatmung,; fur jJjede Form einat men
den Dantian, und ausatmen beim Freisetzen der Kraft. Nach den sieben Tagen der

Zwol f Tiere kann der Gei st jdderdrortior per f or men
visualisieren.®® Er erwahnte s iptlssbeseriddren dass d

Wer t auf die wiederholte Praxis der For men d
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Der aufsteigende Drache und der herabsteigen
Training des Offnens und SchlieBRBens der Wirhb
integrierter Kraft. Sobald diese beiden Forn

sich die anderen zehn von selbst ein.

Bezuglich der sieben Tage desr ThHei ther Xi nBagn
ist eine Fusion von grundlegender Haltungspraxis und langsamen Formen und

vereint gleichzeitig die Senkkraft des Xingyi und die Weichheit und Entspannung des

Tai Chi. Es ist speziell zur Stabilisierung des Dantian und zur Regulierung des Qi

und Blutes des gesamten Korpers gedacht. I n
Pangen-Haltung, entspanne die Schultern und senke die Ellenbogen, halte das

Stei Bbein zentriert und b e-Malng. b ddamittlerennui er | i
drei Tagen gehe langsam durch die Pangen-Routine, bewege dich extrem langsam,

atme tief und lang, und verwende den abdominalen Dantian, um die Glieder

wahrend des gesamten Verl|l aufs anzutreiben. A
und die langsame Form, sodassderDant i an si ch wadhrend der Bewe
zerstreut und man die gesamte Sequenz mit geschlossenen Augen abrufen

kann.*® Der Meister fasste zusammen: , Der Ker
einundzwanzig Tagen ist nicht die exquisite Natur der Techniken, sondern dass die

abdominale Dantian-At mung di e Wur zel ist. Alle Bewegur
sodass der Geist nach der Praxis mit geschlossenen Augen die Bewegungen und

den Weg des Atems vollstandig wiedergeben ka

Der Mei ster verwendetie fegirnimmadli geeisn Wou e r sutm d «

Praxis nach einem Jahr zusammenzufassen: ., Na
Danti an, Uberall sind die Hande, Uber all sin
gemadll dem Herzen.*“ Er zer | engnnerjedenidesnenwvei t er :

Hohl raum zwi schen Bl ase und Rektum wahr nehme

Dantian-Bewac hung " . Nach einem Jahr Praxis sind
Korpers offen, und jede Sehne, jJjeder Knochen
Bewegeeinen Tei |, und das Qi des Dantian des ge
gl eichzeitig. Hebe die Hand, setze den Ful3,
ohne den Atem absichtlich zu senken, sammel't
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kann sich auch auf die vier Glieder ausbreiten. Es ist nicht mehr auf jenen Punkt im
Unterbauch beschrankt; das Qi des Koérpers ha
Ursprung, daher sagen wir, dass uUberall der
Acht-Zeichen-Haltung des Pangen entspanntdi e Schul tern und offnet
Beckenhohl e, o6-fufdiRentMentiare und ktabifisgert die Basis des

unteren Brenners. Qi ist nicht mehr an einen Ort gebunden, sondern kann mit den
Veranderungen des Korpers fl i elRRemEinhetas di ese

hervorruft.

Obwohl ich in Australien bin, habe ich meine Praxis nie vom Referenzrahmen des

Mei sters getrennt. Der Mei ster sagte mir ein
Uben; du wirst mich mit Sicher hgei“t Hirbewotlrletfef
nicht, dass ich seinen Weg wiederhole, sondern dass ich auf seiner Grundlage einen

Weg schmiede, den niemand zuvor gegangen war. Daher habe ich in meinem

Training in Australien stets die vom Mei ster
und Pangen als Skelett verwendet und das Herz der Linie in Australiens

Meeresbrise, Sand, Felsen und unebenem Gel &an
sicherzustellen, dass der gesamte Rahmen nicht nur eine Lehrtheorie auf Papier ist,

sondern eine Methode, diewirkic h i n di eses Land eingepragt i

lll. Bewahrung der Praxis und Korrektur von Abweichungen:
Spezifische Anpassungen fdr eine

des unteren Brenners

Der Meister, der auf meinen Ubungszustand (e
unterenBr enner s, mer kliches Kaltegef dhl i m Dant

Erinnerungen zur Bewahrung der Praxis und wi

Er schrieb: ,In diesem Stadium ist es | eicht
Korper ist der Ranpeansiddrdgen?Zasgen’ zu kIl a
bewusste Verfolgen wird stattdessen den Qi-Mechanismus spannen, und der

empfindliche Bereich des unteren Brenners neigt zu Absenkungs-, Schwellungs- und
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Kalteempfindungen. Sei bewus sdnichi;iadsdie nt spannt
Natur wirken, und es wird Bestand haben.* Er
aufgegeben werden. Selbst wenn das Qi des ge

t 4agl i c¢c he -kewhemzHaltuAgcrhinier noch die Methode zur Festigung der

Basi s. Obwohl das Qi des KoOorpers im gesamten
i mmer noch im tiefen Dantian zwischen Bl ase
Praktizieren von Pangen verhindert, dass Qi nach oben steigt und die Basis leer

wird.*“ Der ®&easgthr p¥eéobgiss nicht, wahrend d
und zu vereinen. Dem Herzen zu folgen ist ke
Schnelligkeit, Langsamkeit, Harte und Wei chh
das Auf und Ab muss heimlich mitdem Atem Gber einsti mmen. At me au
Kraft freisetzt, atme ein, wennrMechanisdusn Schwu
muss sein Offnen und SchlieRen haben, um die

des unteren Brenners zu vermeiden.*“

Der Meister trafaucheine k|l ar e Aussage bezuglich meiner
,», El natmens von klarem Qi durch di e Nase, das
Wasser, das in den Bauch eindringt®“: ,Die La

Bereich der Beckenhohlienteordee mBRa«¢é umdemndd
empfindliche Koéorperempfindungen i st. Nor mal e
Hitze hat oder einen ruhel osen Geist, neigen
hei 8 zu sein. Sobald man eien@ nimmhtkaoligieren, t i ef e
Kadlte und Hitze, wodurch die kalte Absenkung
Dies ist die transparente Wahrnehmung, die von Qi kommt, das durch den Ren-

Meridian wandert, und von klarem Qi, das absinkt; es ist eine normale Reakti o n . *“

Der Meister lehrte mich, zwischen dem korrekten Senken des Dantian und dem
fal schen Anhalten des Atems zu unterscheiden

die Acht-Zeichen-Haltung; Qi senkt sich langsam in den tiefen Dantian; die

Kalteempifsthduamgft . Obwohl die Taille und die
sind Brust und Bauch entspannt, und di e Kal't
Auf st ehen. Fal sch: den Atem absichtlich anha

Unterbauch wird hart und angespannt, und es gibt einen stechenden Schmerz im
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Beckenbereich. Mit der Zeit fOuhrt dies zu Ka
Wasserl assen und Unwohl sein, was besonders h
Konstitutionen vorkommt.* Er sandtfelrmidri eauch
Acht-Zeichen-Ha |l t ung: , FuUBe in Achtform geé6ffnet, k
entspannen und in die Taille setzen, SteiBbe
anheben, Beckenhdhle | eer halten; Qi kehrt =z
ohneKraf t . * Der Mei ster sagte, diese Formel sei
Familie Che Uberliefert worden; er selbst ha
auf diese Sadatze gestiutzt, um seine Haltung z

Basierend auf meinem spezifischen Zustand lieferte der Meister einen exklusiven

Korrekturplan. Er schrieb:

1. Halte die niedrige Acht-Zeichen-Ha |l t ung ni cht UGber | d&ngere Z

empfindlichen unteren Brenner kompri mier:t

und verschlimmert die kalten, stechenden Schmerzen; beginne mit einer hohen

Haltung, um eine Grundlage zu schaffen.

2. Konzentriere dich oberfl achl i ch, ni cht ti e

zwischen Blase und Rektum; nimm lediglich leicht die Leere im Unterbauch wahr.

Uber maRi gseerurfg au empfindliche Bereiche verursacht leicht Qi-

Stagnation.

3. Verlager 70 % des Gewichts auf die Ferse in der Acht-Zeichen-Haltung: Durch

die Verl agerung des Gewichts nach hinten o6

die Dantian-HO6 h | e we i tdédi¢ Empfinduhg,wechselt von stechendem

Schmerz zu warmer Transparenz.

4. Sobal

d

sofort

bestehe

der Unterbauch sich kalt, schwer od
hdher auf rei be den Unterbauch, bi

n i c h trpertichen Bropfindungkemn z erkagen.

Dar dber hinaus gab der Mei stequndspezifische z
Anpassungsmet hoden: ,Atme nur bis zu sieben
den Atem nicht absichtlich tiefem. Lass i hn

Erzwungener Druck wird den Beckenbereich kon
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und Absenkung fuhrt. Beim Ausatmen verwende

des Dantian um den Unterbauch herum zu
Lege vor der Praxis einige Minuten lang einen Warmwasserbeutel auf den

Unterbauch, oder reibe nach der Praxis
bedecke den Dantian far dr ei Mi nut en,

Brenner ZU vermeiden. *“

Diesistnichtnurei ne Ubungsmethode, sondern ein

Kampfkinste teilen densel ben Ursprung?®,

vert

dein

um di

Prin

das

individuell en Konstitution maRgeschnei dert

Praxis auf dem Sand deAdstraiensmstetseihes ZugtanddeiGe | a n

Entspannung ohne Steifheit und der Absenkung ohne Stagnation zu bewahren.

I\VV. Die Grenzen des Einundzwanzig-Tage-Rahmens

Der Meister betonte mehrfach den Anwendungsbereich des beschleunigten

Rahmens. Er vibag Bildereeines iklardn Bildes im Geist nach sieben

e

e

e

W

Tagen ist die Bildung eines Einstiegsgedacht

Fad&higkeit. Die einundzwanzig Tage dienen nu

und das Gef 0hl -Qfzifinded; dis Prddakioh waharer innerer Kraft und
neutralisierender Kraft erfordert Jahre der Haltungspraxis und Formzerlegung. Der
kurze Zeitraum ist nur eine grundlegende Erinnerung; beeile dich nicht, Kraft

freizusetzen und hart zu schl agen. ®

Er sagt e auc ke Mensckempofitenesirisbesohdere vermeiden, an

korperlichen Empf i ndun gRraktizierendemefterntsielleichtVi el e

an Empfindungen von Kalte, Hitze, Taubhei't

bewusste Verfol gen di e sstattdesSsandazu, dend Atemg e n

anzuhalten und den Bauch anzuspannen, was mit der Zeit zu Qi-Stagnation und

f Ohr

r

X
0
t

korperlichen Schaden fidahrt. Wenn Empfindunge

verfolge sie nicht, wenn sie auftauchen, und klammere dich nicht an sie, wenn sie
gehen. Die Pangen-Phase konzentriert sich auf Entspannung, nicht auf das feste

Hal ten des Danti an. Wahrend der sieben
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Atem anzuhalten und den Bauch zu bewachen; der richtige Ansatz ist, Qi in den
Dantanzu senken, wadahrend der gesamte Koérper en
Brust und die Taille sollten nicht steif sei

Steifheit bl ockiert es . *“

Diese Erinnerungen des Meisters bilden die wichtigste Grenze des Einundzwanzig-

Tage-Ra h men s . Es ist kein AbkiUrzungsweg zur Me
Grundl agenaufbaus, der zu einem korrekten Au
in Australien habe ich auch wiederholt erkannt, dass die vom Meister betonte

», EnNt spammunodA‘chu samkeit“ die Grundlage der P
Umgebung sind; sobald man sich an Empfindungen klammert oder nach schnellen

Ergebnissen sucht, werden die richtigen Prinzipien unweigerlich verzerrt.

V. Der Geist und Charakter der Linie und seine Ansichten

Uber Kampfkinste

Die Lehren des Meisters beschrankten sich ni

auch einen tief verwurzelten nationalen Geist und Charakter. Er sagte einmal in

seiner Lehre: ,Mit wahrer Fahidegnksteht erhieltdi e al |
ich viele Angebote aus anderen Landern wahre
darunter betrachtliche Angebote aus den Vere
Mein Herz ist fest in meinem Heimatleand ver w

traditionelle nationale Kunst ein Schatz ist, den unsere chinesischen Vorfahren
hinterl assen haben, und i ch winsche nur, i m

weiterzugeben und Schiuler zu wunterrichten un

|l assen. * Balsagitia €hnna geboren, in China au
grofR mit I ntegritadt zu stehen. Dieses aufric
Heute ist unser Land stabil und friedlich wun
in Frieden zu praktizierenund Schual er aufzunehmen, um di e
fortzuf dhren. Dank dessen haben wir die Mogl
Schiuler aufzunehmen. Meine aufr iddsdsi ge Unter

einfache und tiefe Gefwiimldiigst des Respekts a
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Der Meister beklagte auch die Schwierigkeiten der Kampfkunstpraxis und sagte:

., Beginnend in Harbin hast du dein Leben der
Kinste wie Hexiangzhuang und Xingyi gewi dmet
Qi, der Verwurzelung und der inneren integrierten Kraft ist etwas, das von

Generation zu Generation von unseren chinesischen Vorfahren weitergegeben

wurde. Unsere traditionellen Kampfkinste sin
Selbstverteidigung und Kraft; sie enthalten die Prinzipien der Selbstkultivierung und

der moralischen Grundlage fur das chinesisch
Uber dreiBig Jahren, mehrmals oder sogar Ube
Tag fur Tag o hn-ede&kerAtt wn Behaerlichkait wigd heute selten von
jemandem besessen. Viele Menschen, die Boxen lernen und Gesundheitsregime
praktizieren, tun dies sporadisch, suchen sc
Jahre des H&a&rtens von Sehnen und spmamnigdn cthred
Qi zu ertragen. | hre Gedanken sind ruhel os,
nicht vollstandig ausgeschieden, daher kbénne
inneren Leere und Gelassenheit erreichen, geschweige denn die Empfindung

erfahr e n, di e Sonne als eine Saule aus Qi Zu s

schmecken.

Hinsichtlich des fragmentierten Zustands der Kampfkunstwelt heute bemerkte der

Mei ster scharfsinnig: ,Die meisten Menschen
Formen und trennen die Gesundheitserhaltung von der Kampfanwendung. Viele

Menschen praktizieren einfach TaiChi-For men zum Vergnigen oder |
Xingyir-Routi nen oder nur Gesundheitsfiohrungsibun
ihrer Jugend Hexiangzhuang umfassend praktiziert haben, um alle
Akupunkturpunkte des KoOorpers zu o6ffnen, und
haben, Xingyi fleiBig zur Verwurzelung und K
dabei auch Tai Chi und Bagua zu integrieren. Diejenigen, die gleichzeitig beide

Wege kultivieren = Qi Zzu nahr en, um die Meridiane zu 01
senken, um integrierte Kraft zu erzeugen—-si nd &duflRer st selten. Di e
Menschen haben entweder einen leeren Inneren mit Qi, das nach oben schwebt,

odereinen ni cht geerdeten Unterkorper, daher kor

Ni veau der Undurchl assigkeit foOor Kalte und H
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Kraft in der Stille zu speichern, erreichen.
NordenunddemSidden haben jeweils ihre eigenen Vor
erreichen die Einheit von Bewegung und Stil]l
Nordens betonen rohe Gewalt wund Techni ken wun
desDantian-Qi ; sudliche &tisliehkonzenmturfi &eddexi bil it
Kurzstreckenschl dage, betonen | okale Kraft wun

Meridiane oder die langfristige ruhige Kultivierung zur Harmonisierung von Yin und

Yang. Beide Seiten trennen weint gelhren d udiiee eni
Anwendung“. Nur du hast die Offnung der Akup
Verwur zelungskraft der inneren Familienkinst
eine Einheit integriert und Inneres und AuRe
sel bst wenn sich acht Personen nahern, koénne
Diese Art von doppelter Kultivierung ist sel
l ch habe mich noch nicht beeilt, i n Austral

auf zunehmen. Zun&chsmikRalgsitem,daie Ubertrac
mein persoénliches empirisches Training in el
Sprachen organisiert und | angfristig durchsu
internationale Infrastrukturen wie die Nationalbibliothek Australiens (Trove) und den

globalen Verbundkatalog (WorldCat) etabliert. Xingyi Quan verwurzelt in Australien

konzentriert sich auf die vollstandigen Ursp
Ausl and, wahrend dieser Art Lehrhmersiderh auf di e
Ubungskorrekturen und der Kampfkunstansichte
Ubermittelt hat. Zusammen bil den-S#TaeChidas Ube

Xingyi in Australien.

l ch kann die Integritéat dehswarMievosAngebateni n sei n
aus vielen Landern bewegt® nicht reproduzier
anderes getan: die Genealogie des Zhao-Stil Xingyi Quan in eine global

durchsuchbare Sternenkarte verwandelt. So wie der Meister seine Heimat bewachte,

bewache ich die Koordinaten der Literatur — damit jeder, in jedem Land, der nach

,» X1 ngyli Quan“® sucht, eine Tur zum Eintreten
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Die vollstandige hi stSacrhitBegdrunddiei ni e, di e Mei s
Feldtrainingsaufzeichnungen des Zhao-Stil Xingyi Quan wurden systematisch in

Xingyi Quan verwurzelt in Australien organisiert; dieser Artikel konzentriert sich auf

die Bewahrung der miundlichen Uberlieferungen
Mei sterbei re«Chat gelehrt hat. Beide ergéanze
und bilden eine Uberpriufbare Ubertragungslit
VI Tagli che Abschl ussidbungen

Die |l etzte Anweisung des Meisters an mich wa
drei bi s f 0nfitgéschiossénenrAugeruhiniurgl rufe dir die Formen, die

du an diesem Tag geubt hast, und die Wege de
die mentale Bildsprache schnell er starken. R
War me zu erzeugen, undchhmkbkes Qieuzergrauenlindt er b a u
das Qi und Bl ut des Dantian auszugleichen, w
Empfindungen empfindliche Konstitution geeig
Il n meiner taglichen Praxis in Australien hab
kontinuiericheRout i ne umgewandel t: Stelle oder setz
zundchst natuarlich hin, damit sich die At mun
dann dr ei bis funf Minuten ruhig mit geschlo
di esem Tag g¢gedilbt euchtsverlagenengen und dieeAtei@veege ins
Gedadchtnis; reibe schlieBBlich deine H&nde, u
sanft den Unterbauch fir einen Moment, dami:t
Ubungszustand in den Alltagszustand Ubergehe
Abschlussprozess sucht keine besonderen Empfindungen, komprimiert den Atem

nicht absichtlich, hebt das Qi nicht an und
Die tagliche Wi eder holMechgnisrhus tles Dantianzaht nur , d

stabilisieren, sondern stellt auch sicher, dass jede Trainingseinheit einen klaren

Endpunkt und eine Uberprufung hat.

Die Lehren und das Beispiel des Meisters haben mir klar gemacht, dass Xingyi Quan

nicht nur eine Kampfkunstfertigkeit ist, sondern eine langfristige Kultivierung der
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Ernadahrung des Qi , der Verwurzelung, der inte
Her zens. Die in diesem Arti kel bewahrten Ubu
Kampf kunstansichten stammen hauptsachlich au
Meisterei nzel n uUber WeChat gesandt hat; was i ch
meinen eigenen australischen Trainingserfahr
und der Literaturveroffentlichungsarbeit zus
GroRRmei st er Fder8BoNadifolgegdeseXingyi Quan im Che-Stil, und ich

bin der direkte Nachfolger der 9. Generation
Linie nicht auf den Titeln, noch auf der Anz

unterrichte, sondern darauf, ob ich selbst die Lehren wirklich praktiziere, aufzeichne

und bewahre und genau das weitergebe, was der Meister im Laufe seines Lebens

kultiviert hat. Wenn in Zukunft Mit-Sc h il er oder spatere Generat.i
nach dieser Quelle fragen, kann diese Aufzeichnung als Zeugnis dienen: Zhao-Stil

Tai Chi Xingyi auf der Siddhal bkugel I st kein
bereits durch materielle Objekte, Training und Literatur ergriffen und bewahrt. Dies

i st meine Pflicht al s S eiBédeuamng der BiederSchrit Gener at

di eser Ubertragungsaufzeichnung.
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Anhang: Ubertragungsbeweise und

1. Formell e Schulerschaft: Il m November 2024 n
Wu Zhaohui offiziell als direkten Nachfolger der 9. Generation des Xingyi Quan
im Che-Stil in Shenzhen an.

2. Materielle Tafeln: I m Januar 2025 UdUbergab
personlich zweli Tafeln mit d-8tih Tai&ChiXimgyir e n ,, O
Tores in Austral i en?*-StilTadChiXiRgyid/ereincgengin der Zh.
Australien® an Wu Zhaohui

3. Linienfoto: Gruppenfoto von GroRfRmeister Zh,.
WenHui (Hugo Lam) und Wu Zhaohui (aufgenommen in Shenzhen am 29.

Dezember 2007).

4. Verwandte Literatur: Xingyi Quan verwurzelt in Australien.

5. Permanente Aufzeichnungen: Die mit diesem Artikel verbundenen
Ubertragungsinformationen wurden als |l angf
akademische Infrastrukturen wie ORCID, Trove und WorldCat eingerichtet.

6. Zeitraum der UbermitteltenGWoRtmei desr MEhatb
Hongwei Uber WeChat Ubermittelten Ubungspr |
Empfindungen und Kampfkunstansichten decken den Zeitraum von 2024 bis
2026 ab.

124

English: The Chinese version shall prevail. : . <hTr]
Francai s: La version wy DD 9B K OF. 9
Espafol: La version e Chinesische Original


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

e B s The Epochal Transitiof www.times.net.au| email: contact@times.net.au
:‘mﬁ TROVHInk: https://nla.gov.au/nla.obj- 3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORClitps://orcid.org/0009 - 0009- 5318- 3027

Anhang: Verwandte Kampfkunstliteratur und empirische

Aufzeichnungen

Die folgende Literatur steht in direktem Zusammenhang mit der Zhao-Stil Tai Chi
Xingyi-Li ni e, der Ubertr agun ¢tildlenswustalisohgnyi Quan i n
Integrationspraktiken und den langfristigen empirischen Kampfkunstaufzeichnungen

des Autors, die in diesem Artikel dokumentiert sind, und kann als Querverweise

dienen:

1. Xingyi Quan verwurzelt in Australien

|l nhal tsibersicht: Dokumentarische Arbeit auf
hi storischer Materialien, -Ubaenrgtjraahgruingger sHrea xvi
Zhao-Stil Xingyi Quanund Zhao-St i | Tai Chi Xingyi vom Nordo
Shenzhen und Hongkong bis Australien und staid
Auf zeichnungen, Lehridbertragung und materi el

Vol | st an dhitpg:@nta.gdv.aumla.obj-4248231099

2. Die vier Kampfkunstlinien von JEFFI CHAO HUI WU in Australien

|l nhal tsiubersicht: Auf Grundlage von mehr al s
Meister-Sc hetlber t ragung und |l angfristigen Koérper:
Werk vier Linien sowie die Entwicklung von Qigong, Chen-, Wu- und Jingwu-Tai-Chi

und Che-Stil Xingyi Quan in Australien systematisch dar.

Vol | st an dhitpg:@nta.gdv.aumla.obj-4246730486

3. Mein Xingyi Quan-Me i st er , GroRBRmei ster Zhao Hongwei
Il nhal tsubersicht: Dokumentiert GroBmeister Z
Linienbeziehung zu GroRBmeister Li tasunl i ng,
Nordostens*®, und dient als wichtige biografi

Ubertragungskette.
Vol | st an dhitpg:@nta.gdv.aumk.obj-3945091321
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4, Die wahre Essenz von Xingyi und Tai Chi durch Faust, Schwert und Speer
kultivieren
|l nhal tsiubersicht: Aus |l angjahriger Praxis mi

Standarbeit werden Er kennt ni-&ifea-Argrigb, Unt er kor p
Schwerpunktverl agerungn WGadhzkeégeres kiotoirglé mallb
von Waffen- und waffenloser Praxis festgehalten.

Vol | st an dhitpg:@nta.gdv.aumla.obj-4248229812

5. Xingyi San Ti Zhuang

|l nhal tsiubersichtgefElUmMmr tienr d,el x tTrRsunagzumtar t i al A
Xingyi San Ti Zhuang, direkt verbunden mit Grundlagenarbeit, Standtraining und

Kor per st r ukStilimgyidQeasn. Ch e

Vol |l standiger Link:

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697476

6. Pferdehal tung - -WEne gystématischelempints¢éhe Studie
und Aufzeichnung von der Haltungspraxis zur
|l nhal tsiubersicht: Ausfzwe@ahien systangtischenon mehr al
Pferdestand-Trainings und Langzeitdaten zu Datum, Zeit, Ort, Temperatur, Atmung,
Herzfrequenz, Kérpererwarmung und Huftverand
Auf bau einer Ganzkodérperstruktur dokumentiert

Vol | st an dnitpg:#nta.gdv.auml.obj-4231977350

7. Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024—heute)

|l nhal tsiubersicht: Dokumentiert die fortlauf e
International Qigong & T a i Chi Academy wund ihrer ver kol
Australien.

Vol | st an dhitpg:@nta.gdv.aumk.obj-3771402657

8. Kungfu Is Life | Kungfu ist Leben
Il nhal t s 0 b @erisht audhjahrelanber Kkontinuierlicher Praxis mit Standarbeit,

Tai Chi, Xingyi, Tai-Chi-Doppelschwert, Danti-Einbeinstand mit geschlossenen
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Augen, Rootless Step und taglichebatejuft of f nu
Kérperempfindungen und reale Falle.

Vollstandi ger Link:

http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042
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Tai Chi Xingyi de Estilo Zhao

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)

Presidente da Australian International Qigong Tai Chi Academy

Pesquisador internacional independente / Herdeiro das artes marciais / Sucessor

direto da 92 geracdao do Xingyi Quan de estil
Chefedo Zzhao-st yl e Xingyi Tai Chi na Aughas-al i a [/ P
style Xingyi Tai Chi Association

ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

| ntroducéao

O presente artigo € um registro tematico do
XingyideestioZhao na Austréalia, com foco na preser
pedagdégica, dos principios de treinamento, d
e das perspectivas marciais que o Grande Mestre Zhao Hongwei me transmitiu

diretamente via WeChat. Os trechosentreaspas sadao, em principio, a
originais do mestre, ou ajustes de pontuacao
0s trechos nao citados sao minhas proprias n
experi éncdiasmepulre, nas eeimMd@&ngn atsi amatpaes [0 &
cadeia historica completa do Grande Mestre L
Hongwei e da transmissadao australiana, veja X
este artigo concentra-se no registro dos ensinamentos concretos e diretos entre

mestre e discipulo.

l. Origens da linhagem e fundamento do Xingyi de estilo Che

Os principios de treinamento, a estrutura pe

perspectivas marciais citados neste artigo p

O mestre me enviou uma a uma via WeChat; o r
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l inhagem, as percepcdes pessoais do treiname
australiana, foi compilado a partir de minha
genealogiamestre-di sci pul o, o Grande Mestre Zhao Hon
Xingyi Quan de estilo Che, e eu sou O sucess

O Xingyi Quan de estilo Che remonta ao Sr. Li Laoneng de Shenzhou, Hebel, e foi
herdado, desenvolvidoeemacdnstitntiodpeém Sm. s iC

famoso por seu "Beng Quan de mei o passo que

ataque duro e avanc¢co duro sem obstacul os",
integrada do Dantian e na unidade do corpo e da postura. O mestre dizia

freqguentemente que a maior diferenca entre o

reside no fato de que o0os movi mentos de 1inici
geracao e a interacdo mutua dos Cinco EI emen
da potémom aez de "técnicas"; com um Uni co mc
penetra, em vez de ser uma acado desmontada.
treina as articulacgcdes da raiz para i mpulsio
um movimento,ocorpoint ei ro se torna as maos, e nao ap:
bal ancando." Esta € a citacdao que entendi ma

anos de pratica.

O Grande Mestre Li Chunling e o sistema Tai Chi Xingyi de

estilo Li

No processo de difusdadlbodOh&Xipgaya Quldor destest

houve uma figura-chave que serviu de ponte entre o passado e o futuro — o "Rei da

For¢ca Divina do Nordeste", o Grande Mestre L
da |l inhagem de transmissao neste artigo.
1.Vidaeencontroext r aordi nari o: LI Chunling
A vida precoce do Grande Mestre foi mar cada
sofreu de tubercul ose, derrame pleural e i nda
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1940, em Harbin, ele conheceu seu primeiro mestre, Yang Yongwei, que lhe

transmitiu o "Método do Tai Chi de Shanxi " e
este sistema de cultivo interno e externo, S
sei s meses e, dentro de um ano, ele se recup

deescapar da morte o tornou total mente dedicad

em um caminho de pratica ardua por mais de u

2 . | ntegracao e criacao

O Grande Mestre Li Chunling nao se |imitou a
duro e o avXxmogydude @cstil o Che com a orient
Chi de Shanxi. Ao longo de décadas de pesqui
seu préprio sistema marci al . Nas estruturas,
passo de peso Uni cent awseana of loex&aao od@sn membr o
a penetracdao da forc¢ca interna, formando um s
Har moni as. Suas caracteristicas teécnicas 1inc
a poténcia da parte i nifeempiecro dnicor pa, aumop 4

articulacbdbes e abrir os meridianos Ren e Du,
dindmica das trés harmonias externas e das t

forca el astica do corpo inteiro.

3. O sistema completo das cinco partes

O Grande Mestre Li Chunling criou—fTanal ment e
Chi Xingyi, construgcadao de base dos Cinco EI e
—formando um sistema marci al Gnico que ficol
estioLi"El e propb6s a filosofia marci al de " prati
pot éncia do Tai Chi, e praticar o Tai Chi p a
enfatizando a "préatica interna" comoe fundame

Yang e da geréaog ado se Ginnceor akgl ement os de acord
| Ching.
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Os detal hes dos cinco métodos s&d8o0 0SS seguint

(/) Métodos de posturas

Este €€ 0o método fundamental do sistema Tai C
tanto aspect os d etreimamentoi epfatisandp o eultivio da raizeo

fortalecimento da base, a conex&do interna e
integrada e a geracao de grande forca, estab
métodos subsequentes. No dessliuglimamadsas postur as
movi mentos de enrol amento dos membros para p
interna, insistindo em que a intencao alcancg
alcanca a forca. O Grande Meestnrae "lpir &Zh uwmal ii mg

enfatizando a respiracao em conformidade con
Dantian. Com o tempo, o Qi se condensa na me
mani festa natural mente, como ferro ou pedra;
ossos—a forca @e@ueapanedemnmtro. Al ém disso, ao fc
origem, quando o Qi esta cheio e borbul hante
redor do corpo inteiro, capaz de resistir in
fundamentalmente diferente do caminho das artes marciais externas que apenas

treinam a pele e 0s musculos para suportar g

(/1) Construg¢do de base dos Cinco E/l ementos

Este €€ um dos cinco métodos do Tai Chi Xingy
de treinamento fundamental. Omater i al di dati co inclui o Punhc
El ementos, o Punho Encadeado dos Cinco EI eme
bem como os requisitos de postura, movi mento

terapia e promocao da shapedegamentesdme pariedoodo s e
Punho dos Cinco Elementos da estrutura de ensino acelerado de estilo Che, com o
objetivo de alinhar a respiracdao com-es O0rga

Pi (Fender), Beng (Esmagar), Zuan (Perfurar), Pao (Arremessar) e Heng (Cruzar) —
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estabel ecendo uma estrutura esquel ética eret

instalacdao do Danti an.

(/11) Doze métodos Dan

Este €€ um dos cinco métodos do Tai Chi Xingy
mét odos Dan, i nTTigrey Pisotdimdo Cavald, $ako dalMacaco,

Enrol amento do Dragdo, Captura da Aguia, Sal
pescadora, Torc¢cadao da Serpente, Choque do Urs

Andorinha e Bicada da Galinha, acompanhados do Tratado abreviado sobre os

Doze Métodos Dan. Os Doze Métodos Dan corres
natureza, com foco no treinamento da abertura e do fechamento da coluna vertebral

e nas variacdoes da poténcia integrada, passa

di nami coso, ot ocronragpnod 4gil e promovendo a circul

(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Este €€ um dos cinco métodos do Tai Chi Xingy
compreendem o Esboc¢co do Tai Chi Xingyi Quan,
doTaiChiXi ngyi Quan e o Guia ilustrado das sequ:

totalizando 181 formas. Este conjunto integra o "levantar, cair, perfurar e virar" do

Xingyi de estilo Che com o "aparar, rolar, pressionar e empurrar" do Tai Chi,

exigindo que os movimentos externos sejam suaves e arredondados como o Tai

Chi, enquanto internamente, a "poténcia de a
constantemente a raiz, penetrando as maos e

a transicdo da poténcia iatcecgraplai ¢ aa¢ &0 n@r Ppta
(V) Treinamento de poténcia do corpo [ nteiro

Este € um dos cinco métodos do Tai Chi Xingy
intitula Treinamento de poténcia do corpo in
incluem: a metodologiadetrei nament o das oito grandes postu
poténcia do corpo inteiro em treinamento de
a superar na pratica da poténcia de gol pe do
do treinament o dei nmptoetiérnoc.i akE sdtoe esoértpood oc c o @ x & 0
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entre as posturas, as formas de punho e a po

marcial do Grande Mestre Li Chunling de "treinar e lutar como um todo".

4 . Filosofia fundament al e i nfluénc
OGrandeMestre Li Chunling ndao era apenas um r e
um praticante do "cultivo interno e externo
treinamento, e da dupla cultura da vida e do

a

da base @oadaubdbrigem atraves da orientacéadao r
| avagem da medula e a transformacédo dos tend
bai xa. Esse sistema nao apenas curou suas pr
|l he valeu o tit WDioida "dReiNoda eldre¢a entre sel
nado apenas organi zou sistematicamente 0s cin
uma série de sucessores, incluindo o Grande

esse sistema se espalhasse do Nordeste para Shenzhenepor todo o pai s.

Embora eu nunca tenha estudado diretamente sob o Grande Mestre Li Chunling,

gracas ao sistema de treinamento, aos metodo
totalmente herdados do Grande Mestre Zhao Hongwei, sou capaz de aprender

sistematicamente a estrutura global do Tai Chi Xingyi de estilo Li. Nesse sentido, o

gue transmito hoje na Australia ndao sédo apen
Grande Mestre Zhao Hongwei, mas também o si s

estabelecido pelo Grande Mestre Li Chunling.

O Grande Mestre Zhao Hongwei e a

O Sr. Zhao Hongwei, discipulo direto do Gran
e mudou-se para Shenzhen, onde serviu por muitos anos como instrutor de artes

mar ci ai s parpobiexédarespecial, a policia ar ma
seguranca publica. O boxe que ele ensinava p

e verificacadao préatica em combate.
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O enraizamento da minha | inhagem de Xingyi Q
apenas em literatura em dez idiomas e coordenadas em bases de dados

académicas gl obais, mas também nas pal avras
no WeChat. O Grande Mestre Zhao Hongwei me aceitou formalmente como

sucessor direto da 92 ger acémShahzhenmngyi Quan
novembro de 2024, e em janeiro de 2025, o mestre colocou pessoalmente em

mi nhas mdos duas placas fisicas gravadas con
de estilo Zhao na Australia" e "Presidente d
Zhao na Australia". Do Nordeste a Shenzhen, H
transmissao foi final mente estabelecida. O n
absoluta por toda a vida, forjando a arte en
"Pratiquei Xin g y i por toda a minha vida, cultivei o

uma vida sem arrependi meatutosaoEatarboachaipbd

nenhuma quantia de dinheiro." Estas palavras, sempre as lembrei.

Il 1. A estrutura peabtdogfChegeiog a acel e

métodos fundamentai s

O mestre tinha um conjunto de | 6gica pedagodg
Quan, que havia sido transmitido em sua ger a
mai s antigas do estil o Che teaowhpanoesnsi navam

fundamentos e sO0 depois abordando as variac¢d
seu ensino: "Punho dos Cinco Elementos em sete dias, Doze Animais em sete dias,

Pangen do Tai Chi Xingyi em sete dias; o0 nuc
esque |l ética, nadao se preocupar com os detal hes

sete dias do Punho dos Cinco Elementos deveriam seguir esta ordem: "Dias um e

dois: formas fixas de posi¢cd&o Unica, buscand
afundamento da colunaverte b r a | do rel axamento dos ombr o:
Dantian; dias trés e quatro: associar cada p
—Fender para os pul mdes, Esmagar para o fige

Arremessar para o0 CcOraecdauma ei lCaluz@adao pmaraa or éa

exalacdo para |l iberar; dias cinco e seis: ca
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experimentando a transicao da poténcia do pu
encadear e conectar as formas do Punho dos Cinco Elementos, completando a

sequéncia inteira com fluidez, garantindo qu
da abertura ao fechamento." O mestre enfatiz
formar uma i magem clara. A esséncia € a repe
orienmaedhaeiional ; a formacdo da memdébria muscu
ocorre simultaneamente, 0o que €é um método de

no Yi Quan e no Xingyi."

O mestre também di sse sobre os sete dias dos

aprofundarc ada t écnica. O método de ensino acel er
Gnica de cada ani mal . Domi ne dsuea sn af oirnmatsa ¢cpaoor
espirito e da esséncia do animal, em vez de
exempl o, a bPlaegagade aodescida do Tigre, a ag
ferocidade do Cavalo, o afundamento do Ur so
também com a respiracao abdominal; para cada
o Qi para o Dantian, e expire ao liberarapot énci a. Apdés os sete dia:
Ani mai s, a mente pode visualizar as formas ¢

cada forma." Ele mencionou especificamente que os Doze Animais do estilo Che
dao énfase particular a pr atieda'Tigre&Wet i da das
Dragdo gue se eleva e o Tigre qgue desce sao
abertura e do fechamento da coluna vertebral
integrada. Uma vez que estas duas formas sejam completamente dominadas, as

outras dez se encadeiam naturalmente.

Em relacdao aos sete dias do Pangen do Tai Ch
Pangen é uma fusao da préadtica das posturas f

combinando simultaneamente a poténcia de afu

orel axamento do Tai Chi . E especificamente d
regul ar o Qi e 0 sangue do corpo inteiro. No
postura Pangen, relaxando os ombros e abai xa

centradoemantendocont i nuamente a respiracao do Dant

seguintes, caminhe lentamente pela rotina Pangen, movendo-se extremamente
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devagar, respirando profunda e longamente, usando o Dantian abdominal para

i mpul sionar o0os membr os dutinodia, etegrecagasturae per c ur

a forma |l enta de modo que o Dantian nao se d
se possa recordar a sequéncia inteira com o0s
“"O cerne desta | 6gica acel er adareqdietadzdannt e e u
técnicas, mas que a respiracdao abdominal do
movi ment os dependem do sopro, portanto, apos

mente pode reproduzir completamente os movimentos e o caminho do sopro.”

O mestre usou uma vez uma palavra extremamente profunda para resumir o estado

de pratica apo6s um ano: "Apdébs um ano de prat
Dantian, em todos os |l ugares estao as maos,
agir livremente de acordocomocoragc do. " El e desdobrou isso ai

iniciantes s6 podem perceber aquela peqguena

€ a 'guarda do Dantian em ponto fixo'. Apoés
corpo inteiro estéao abe el¢ppdereceberQavtbamumhae nd a o,
parte, e o Qi do Dantian do corpo inteiro re
coloque o pé, gire e senmiescerq sodroodelibesadamentej nt ur a
0 Qi se reune natural mente naspphaoparaosdi dade e
guatro membros. Nao esta mais confinado aque
corpo é da mesma raiz e da mesma origem, por
l ugares esta o Dantian. A pratica diaria da
relaxaos ombros e abre a cavidade pélvica, abre
estabiliza a base do queimador inferior O C
mas pode fluir com as mudancas do corpo, dan
unidade completa.”

Emboraeu esteja na Australia, nunca separei mi
mestre. O mestre me disse uma vez com profun
bem; certamente me superara! Vocé é minha es

repetisse seu caminho, masquef orj asse um caminho que ningu
antes sobre sua base. Portanto, meu trei name

Cinco Elementos, os Doze Animais e 0 Pangen transmitidos pelo mestre como
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esquel eto, experimentando ragerentlbrishanarimmat e o c o
na areia, nas rochas e no terreno irregul ar
guadro ndo seja apenas uma teoria pedagodgi ca

realmente impresso nesta terra.

Il 11l . Manter a prati ca peecciofrirciogsi r

para uma constituic¢cao sensivel d
O mestre, visando meu estado de pratica (ner
extremamente sensiveis, sensacdao notavel de

muito precisos par a aa emapnruitnecnicpdioo sd ad ep rtérteiicn a |

fundamentais.
El e escreveu: "Nesta fase, ¢é facil se apegar
Dantian, o corpo inteiro sao os ol hos'". A bu

tensionar o mecani smo doeQimadeora iéarfeea isoern séi v

sensacb6es de afundamento, inchaco e frio. Es
persiga, nao busque; deixe a natureza agir,
Pangen nao deve ser abandonado. Mes&o quando
uni ficado, a postura diéaria de oito caracter

para consolidar a base. Embora o Qi do corpo esteja disperso por todo o corpo, sua
raiz reside sempre no Dantian profundo entre

Pangen impede que o Qi flutue para cima e que a base se torne vazia." O mestre

também enfatizou: "N&ado se esqueca de recol he
Seguir o coracdo ndo é uma |licenca para uma
|l enti ddo, a ddmderapedaemssaguir o coracao, ma

descidas devem corresponder secretamente ao
inspire ao retirar o impulso; o mecanismo do Qi deve ter sua abertura e seu

fechamento para evitar adodueimadorpf@erpd o do Qi pr

O mestre também fez um julgamento claro em r

"inalar ar c¢claro pelo nariz que cai diretame

no abdododmen": "A localizacdo do Danidadan é pre
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pélvica, na frente do reto e atras da bexiga
sensiveis. Normal mente, quando se senta por
uma mente agitada, o Qi e o sangue na cavidade abdominal tendem a estar

guentes.Umavez que se toma uma | onga e profunda
calor colidem, tornando a sensacao de afunda
a percepcédo transparente que vem do Qi viaja

claro que dresa@go én armal

O mestre me ensinou a distinguir entre o afundamento correto do Dantian e a

retencdo incorreta do sopro. El e escreveu cl
de oito caracteres; o Qi desce |l entamente en
sensacao de frio €& suave. Embora a cintura e
peito e o abddédmen estao relaxados, e o frio

Incorreto: reter o sopro deliberadamente e empurrar para baixo; o baixo ventre

torna-seduroet enso, e h& uma dor | ancinante na are
|l eva a frio no baixo ventre, miccao frequent
frequente em constituicbes sensiveis." Ele t
fundamental paraa posturadeoi t o caracteres: "Pés abertos
joel hos seguem o0os dedos dos pés; relaxar os
coccix para frente; |l evantar | evemente o0 per
Qi retorna ao campo ereoémntdorcaem Prmsestine d

formul a havia sido transmitida pelas geracoe
proéprio havia se apoiado nestas frases para

como iniciante.

Com base na minha c omedsitgado feosrpneecciefui cuam pd ano

exclusivo. Ele escreveu:

1. NAao mantenha a postura baixa de oito carac:
um quei mador inferior sensivel, agachar mu
pél vica, agravando eoma®com dimaposturealtdparaci nant e

construir uma base.
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2. Concentre-se superficial mente, ndao profundament
a bexiga e o reto; apenas note | evemente o
excessiva em areas seresitvaginsa ¢cdaougda fQici | me

3. Desloque 70% do peso para o calcanhar na postura de oito caracteres: ao

desl ocar o peso para tréas, a cavidade peéel v
do Dantian se dilata, e a sensac¢cao passa d
transparente.

4. Uma vez que o baixo ventre se sinta frio, pesado ou ligeiramente distendido,

levante-s e i medi at amente mais alto, esfregue o
guente, e entao continue; nao insista em s
Al ém di sso, 0o mesauvei dearemgtesdpecificos de a

l nspire apenas ateé sete décimos da capaci da
profundamente deliberadamente. Permita que ele afunde natural e lentamente.

Forgcar a pressao estimul aradevandoafrioenuament e a
afundamento. Ao expirar, use suavemente a in
Dantian ao redor do baixo ventre para neutr a

uma bolsa de 4d4gua quente sobre o baixo ventr

pratica, esfregue as maos para gerar <calor e
evitar o acumulo de frio no queimador inferi
|l sto ndao é apenas um método de pr atica, mas

marciais compartilham a mesma origem" personalizado pelo mestre de acordo com
mi nha constitui ¢cadao-mendidwirdawale, mp exrthrai tpirmrad o c a
terreno rochoso da Australia, manter sempre

e de afundamento sem estagnacao.

V. Os limites do quadro de vinte e um dias

O mestre enfatizou repetidamente o ambito de

me advertiu: Formar wuma i magem clara na men
uma memoria de entrada, n&d&o a aquismgcéadao de u

dias servem apenas para memorizar o0s quadros
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Dantian; produzir a verdadeira forc¢ca interio

de pratica de posturas e desmontagem de forn

meméria fahdam&otse apresse em | iberar potén
Ele também disse: "As pessoas sensiveis deve
sensacbes fisicas. Muitos praticantes de Xin
de frio, <cal or ,nsdaoor méon chaan toiua nd.i sA ebusca del i
sensacbes os |l eva, em vez disso, a prender o
|l evando a estagnacdao do Qi e a danos fisicos
vierem,deixe-as ser naturais; nao aesm,p eer snidgoa sgeu aanpdec

a elas quando forem embora. A fase do Pangen concentra-s e no r el axament o,
na retencdao firme do Danti an. Durante o0s set
prender o sopro e manter o abdobémen; oa aborda
Dantian enquanto mantém o corpo inteiro rela

ndo devem estar rigidos. O relaxamento é o0 q

Esses lembretes do mestre formam o limite mais importante do quadro de vinte e

um di a®. uMmdatal ho para a maestria, mas um cCa&
gue |l eva a um ponto de partida correto. Na n
real i zei repetidamente que o "relaxamento" e

mestre sadao o pr éaprproatfiucnad aenme nqquwaldquer ambi en
al guém se apega a sensacdes ou busca resulta
serdo inevitavel mente distorcidos.

V. O espirito e o carater da | in

artes marciais

Os ensinamentosdomest re n&do se | imitavam aos métodos
carregavam um espirito nacional e um carater

uma vez em seu ensino: Com uma habilidade v
de norte a sul, recebi muitas ofertasdeoutrospai ses durante meu peri

ensino em Hong Kong, incluindo ofertas substanciais dos Estados Unidos. Nunca fui

movi do. Meu coracao esta firmemente enraizad
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profundamente que esta arte naci oonmdsost radi ci
antepassados chineses, e desejo apenas per ma
caminho e ensinar -@dipaipubdbosossei panadochi nés
vez: "Nascido na China, criado na China; manter-se ereto e grande com integridade.

Estecoracdo sincero e patrioético é valioso. Hc
of erecendo um bom ambiente para praticar mos
aceitarmos discipulos para perpetuar a arte
oportunidadedecult i var e receber alunos em paz. Me u

—este sentimento simples e profundo €& digno

O mestre também | amentou as dificuldades da
"Comecando em Harbin, yodaéidadidcadwas ua waird a s
tradicionais como Hexiangzhuang e Xingyi. Es
enraizamento e poténcia integrada interna é
geracao por nossos antepassados c¢ hiinse sneéso. N o
sdao apenas habilidades para autodefesa e pot
cultivo de si mesmo e da base mor al para o p
"Comecando com mais de trinta anos, pratican
duzia de dieaz,esdiporapds di—aessgemtiirmptoerdreupeadasev
raramente €& possuido por alguém hoje em dia.

e praticam regimes de saude o fazem de for ma

rapidos, incapazess dencupbe ttadmpesr 4 oo t end
de nutricédao do Qi primordial. Suas mentes es
corpos nao é completamente expelido, portant
alcancar o estado de vazi o i expeementra e ser eni
sensacdo de ver o sol como um pilar de Qi ou
doce."

Em relacdo ao estado fragmentado do mundo da
observou com agudeza: "A maioria das pessoas hoje pratica apenas as formas
externas, separando a preservacao da saude da aj

praticam simplesmente formas de Tai Chi por lazer, ou praticam apenas rotinas de

Xingyi, ou apenas exercicios de orientacao p
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vocé, em s apratigaam ldexiangzduang de forma extensiva para abrir

todos os pontos de acupuntura do corpo, e en
assiduamente o Xingyi para o0 enraizamento e
i ntegrando também o Tai Cultivamsimutandamenteas. Aqu e |

dois caminhos — nutrir o Qi para abrir os meridianos e descer o Dantian para gerar
a poténci a—saa egxtardemmament e raros. A maioria

interior vazio com Qi flutuando para cima, ou um corpo inferiornda o ancor ado,

portanto, nao podem natural mente alcancar se
ao calor, ou a capacidade de armazenar uma p
Ele também escreveu: "Praticantes do norte e
preconceitos; muito poucos alcancam a uni dade

Muitas artes marciais externas do norte enfa
negligenciando o cultivo do Qi do Dantian; os estilos do sul frequentemente se

concentram naflexibiidade e nos gol pes de curta distanci
|l ocali zada, e raramente exploram a orientaca
de longo prazo para harmonizar o Yin e o Yang. Ambos os lados separam

ampl amente a nut r iccddo eixmnteearnmd'. dSad 'veopcléi dan't ¢
dos pontos de acupuntura através do trabal ho
enraizamento das artes familiares internas e
fundindo o interno e o externo em uma unidade; mesmo com oito pessoas se

aproximando, elas ndo podem abalar sua base.

é visto."

Ainda n&do me apressei em abrir uma escol a e
Primeiro, organizei o0 sistema de Imemhagem, a
treinamento empirico pessoal em documentos e
estabel ecendo coordenadas de | iteratura pesq
infraestruturas internacionais como a Biblio

catalogo odiati y®WombdCat). Xingyi Quan Enr ai
concentra-s e nas origens completas e na integraca
enqguanto este artigo se concentra na presery
correcbes de prati ca etrahsngidappelo mgsteeclunios, as mar c

eles formam o arquivo de transmissao do Tali
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Ndo posso reproduzir a integridade do mestre

por ofertas de muitos pa kterierstransfornesas f i z outr a

geneal ogia do Xingyi Quan de estilo Zhao em
gl obal mente. Assim como o mestre guardava su
daliteratura—par a que qualquer pessoa, em qualquer

Quan", tenha uma porta para entrar e uma fonte para rastrear.

A linhagem historica eadmplietud,0 & owasdeaieag i md g ¢
treinamento de campo do Xingyi Quan de estilo Zhao foram organizados

sistematicamente em Xi ngyia estzuarigo seconceatiaz ad o n a
na preservacao das transmissbdes orais e corr

diretamente pelo mestre via WeChat. Ambos se complementam e se verificam

mut uament e, f ormando uma | iteegridtiwcrAavrede tr ans
VI . Prdataircaaass de encerramento ess:s
A instrucao final do mestre para -seim foi: "A

cal mamente com os ol hos fechados por trés a
gue vocé praticou naquele di aleceg ac amii maags t
ment al mais rapidamente. Apo6s a pratica, esf

cubra o baixo ventre para dissipar o Qi frio e harmonizar o Qi e o0 sangue do

Dantian, o que €& adequado para sua constitui
Nami nha pratica diaria na Australia, transfo
uma rotina continua: apoés -senguraimentepara f i que e

permitir que a respiracao retornsee gradual men
calmamente comosolhosf echados por trés a cinco minuto
praticadas naquele dia, as mudancas de peso
esfregue as maos para gerar <calor e cubra su

momento, permitindo que o corpo e a mente transitem suavemente do estado de

pratica para o estado cotidiano. Todo 0o proc

sensacb0es especiais, nao comprime o sopro de

prol onga a retencdao do sopro. R egstahbilizaro i sso d
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Apéndi ce: Evidéncias de transmi s

1. Discipulado formal: Em novembro de 2024, o Grande Mestre Zhao Hongwei
aceitou formal mente Wu Zhaohui como sucess:
Quan de estilo Che em Shenzhen.

2. Pl acas f ijseircde2025, &@ande Mestre Zhao Hongwei entregou

pessoal mente a Wu Zhaohui duas placas gr av.
Chi Xingyi de estilo Zhao na Australia" e
Xingyi de estilo Zhao na Austréalia"

3. Foto da linhagem: Foto de grupo do Grande Mestre Zhao Hongwei, do Grande
Mestre Lin WenHui (Hugo Lam) e de Wu Zhaohui (tirada em Shenzhen em 29 de
dezembro de 2007).

4. Li teratura relacionada: Xingyi Quan Enrai z.
Registros per manent etsr:a nAssmiisnsféoor naecl daecsi odnea d a
artigo foram estabelecidas como arquivos p
infraestruturas académicas incluindo ORCID

6. Periodo das palavras transmitidas do mestr.

correcbes sensacbes fisicas e as perspecti

Grande Mestre Zhao Hongwei via WeChat <cobr
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Apéndi ce: Literatura marci al rel

A seguinte |literatura estla ndiargetm ndeon tTeair elhd c
estilo Zhao, a transmissao do Xingyi Quan de
australiana e aos registros empiricos marci a
documentados neste artigo, e pode servir con
1. Xingyi Quan Enraizado na Australia

Resumo: Document o baseado em |inhagem autént
de |l ongo prazo e transmissadao no exterior, ac

Xingyi de estilo Zhao do nordeste da China por ShenzheneHong Kong at é a
Australia, com fotografias, registros public
fisicas.

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

2. As quatro linhagens marciaisde JEFFI CHAO HUI WU na Austr a

Resumo: Baseado em mais de trinta anos de pr
mestre-di sci pul o e registros corporais de |l ongo
o desenvolvimento na Australia da&ChQi gong, Ta

Jingwu e Xingyi Quan de estilo Che.
Link completo: https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. Meu mestre de Xingyi Quan, o Grande Mestre Zhao Hongwei

Resumo: Registra o Grande Mestre Zhao Hongwe i e sua relacao de |1
Grande Mestre Li Chunling, o “Rei da Forc¢ca D
i mportante referéncia biogréafica para a cade

Link completo: https://nla.gov.au/nla.obj-3945091321
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4, Cultivar a verdadeira esséncia do Xingyli
espada e da | anca

Resumo: Com base em pratica prolomegada de pu
posturas, registra percepcbes sobre estrutur
cintura e quadril, mudanca do centro de grav
verificacdo mutua entre armas e maos | ivres.

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

5. Xingyi San Ti Zhuang

Resumo: Registro de “artes marciais extremas
Xingyi San Ti Zhuang, diretamente relacionado ao trabalho fundamental de posturas

e estrutura corporal do Xingyi Quan de estilo Che.

Link completo: https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697476

6. Postura do cavadUmestudodreapizr iec oeisxicst emat i co ¢

da préadtica de posturas a estrutura corporal

Resumo: Baseado em mais de dois anos de prat
cavalo e em registros de data, hora, | ocal,
cardiaca, aquelcienemtdbacpapoda@a quadril, docum

gradual da estrutura corporal integral.

Link completo: https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

7. Academia I nternacional de 2D24gpeesegte)e Tai Ch
Resumo: Registra o desenvolvimento continuo

Qigong e Tai Chi da Austréalia e de sua prat.i

Link completo: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657

8. Kungfu Is Life | Kungfu é vida
Resumo: Registro em primeira pessoa baseado
posturas, Tai Chi, Xingyi, espadas dupl as, e

Rootl ess Step e abert adopordhdosde snartwdton, quadr i | ,
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sensacdes corporais e casos reais.

Link completo: http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042
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H bl € noBecTBOBaHMWA n pa3Mbiw/glieHNA,

yeMaTepunanbHBbBX cBunageTtTenbCcTBax n n

puueckoih uenouykum Benumkoro MacTepa

XyHB349 WU aBcTpanummckKkonm nepepaudwu

B ABCTpanunwu, LaHHaga cTaTwh® cocCcpe

TaBNeHWIH MexXxAy MacTepoM MU YUYeHMUK

Z NUNWHNMN 7 OCHOBaAa CUHDB DM C

EeHNpPOBKKN, YyyebHasda Hano

UmTupye

CTPYKTYpPpa,

Mble B O9TOW cTaTbe, BCe nNpo
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MacTepa, KOTDPpPaB/A®A MHe O[AHY 3a Apyroinin yYyepes
BKNWYasad opraHumsayumio IMHUKU, NMUYHbBIE NPO3pPEeHNSH

aBcTpanuMWcKoOW MHTerpauyumm, O6bINO CcCOCTaB/NEeHO Ha
onblTa. CornacHO TrgHeamrLniBemauxumeiy Maonep UYxac
aBnaem #Ha&&c negHMKoM CUHBULCAPE MGIMU BACHB AHM KD

9T 0 NMOKONeHWSH.

CuMHBMULWaAaHBL CcTUMUNg UYUs BocCcxXxoaWT K rocnopgwuHy Jiu

npoBMUHUMA X363ahw, wn O6GbIN yHacnepoBaH, pas3BUT MU
caMOCTOATENbHYI CMKUCT eumiya ervo.c N(HL U3HHOaVM eYHam T ¢ B O
«baHUywaHbL B nNnonwara, nNnob6bexpawwWnMm MUp», C akdu
XEéCcCTKOe npoaBuMuXeHUe 6e3 nperpapg», € 0CO0O6bM Yy
JaHbTAHA M efpuMHCTBO Tefna WM nNo3bl. MacTep 4yacT
oTnumunme CuvaH B coTTM Py rmux BeTBeW 3aknwvyaeTcsa |

3aBeplwatwiuime ABUXEeHMWS BHYTpPEeHHe coaepxaT nNopo

B3aumopgencTtBue MNatTm DnemMeHToB. OH O6bLET 4Yyepes
«KTEXHWUKMU»; O[HMUM ABUXEHUEM MUHTETr pupeorBcasH Hasa C
pa3ob6bpaHHbLM pgelicTBMeM. OH YacToOo roBopwun: «CT
cyctaBb, 4YTO0O6b NPUBOAUTDL B ABUXEHMUE KOHEUHBLbE
Teno CTaHOBMUTCSHA pykKamum, a He TONbKO pPyKun pas
rnyb6xe BCero NOWANPARTMRADL MOE

Bennknm MacTtTep /Im UYUYyHBNIUH U CUCT

CTWUNA Jn

B npouecce pacnpocTpaHeHna CurHBogmoam b cIra near
npepens 6blna KnwyeBada ¢Gurypa, CnyxumBwasa MoOCT
6yayuwramKoponb boxecTBeHHBOCc O aB eCeskerpiio Ma c T e |
In Yy HBAMUH, KOTOpPbLINA ABNAeTCHd pewawwmm OCHOBa

JAaHHOW cTaThbe.
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MacTtep /1M YYyHBNAUH HEe oOrpaHMymMmncda NpPOC:H
mpoBan XECTKUN ypgap MU XECTKOe NpPpoABMUXE
eHunem Tannusdum wunus3 WaHbCwK. B TeueHne pec
ycoOBepuweHCTBOBAaJ/ W BAWCHTYW /OMOpeOBByad1 C B

B cTpyKTypax OH nopg4yYyépkKkuBan HWU3KWUE

w < £ S5

ysa CKpyuyumBaHuMue U CrmbaHme KOHeuyHOCTEIW
H

I

enm cunbol, dopmMUpysa CcCUCTEeMYy WUHTEer pupos
XHUNUYEeCKURN KB pRKTIPaNNTN HU3IKUE CTPYKTYDPpHb
yacTtTun Tena, war ¢ eAMWHbIM BeCcOM ANnda oOCcC
aHoB XaHb un Ay, a TakKkxe cwuny, nNoag4YyepkKkwu
HEWHMWX T apMOHUN N TPEX BHWIPEHHNUX T apwm

MCcCTytrw cCcununy BCero Tena.
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OeHunue OCHOBGbBL [laTun 3nNnemMeHT

Y HU K a/lbHYCKr abBOUEYBKY KM 3CBMECCTTEHMOYA,

Nn». OH npepgnoxun 60eBYK
Ka cunbe Tanusm w“ npakTUKDO
T Ha «BHYTpPeHHen npakTwunke
MexneHnsa U B3IaumMopgenmcTBUS

MHUMNDamMn N L3 nH.

cnepywuwme :

MeTopn cuctemb Tanyusum CuH
, T ak W KTyplebH WMpBOaBLUKAM, KPEP/HaAS,
CoOeaAUWHEeHWNWN BHYTPEHHET O U
bl M NOPOXAEHWUU BENIUKON cCu
nepgytwouwmx wmeTopoB. B agusaim

NEN K OHEMEHIDCTTBUA NPOHUKHOB

cTamBasa Ha TOM, 4YTO HawmMep
jaocTtwuraeT CWANbI. Benunkun N
«KBHYTpPEeHHelW npakTuke», A
mbbw B JaHbTSAHDL. Co BpewmMeH

CTHOM MO3re, ¥ cuna KocCcTe
3TO FPL@MBIPOBIP® HCK A KDL GC BE
S OCHOBY W NUTaud UMCTOK, K
yeT 3alWMTHBLNA CNON BOKPYT
MBNATbLCSA BHEWHMWUM ygapam.

BHELWHNX 6 0 e B blX MCKYyCCTB,

oapbl.
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(/1) [lNocrpBeHAWRTODCB/IEeMEHTOB
9T 0 OoOAMH M3 nNaAaTnMm MeToposB Taunwyusunm CMHBWM CcTUNA
TPeHMpPOBOYHOE copepxaHue. Y4yebHbe mMaTepwuansl
MaTtTm SDONemMeHTOB, CBsa3aHHbBW Kynak MNatTum dnemMeHT
TakXe TpeobGOoOBaHLIHMUKK, N OMEET,0 AbB MM AKTUKN U NPUHLI
yKpenneHunsa 3opoBbA. IODTOT MeTOpn UAeaNnbHO
OQNneMeHTOB YCKOPEHHONW yyeOHONW CTPYKTYpPb CTMWUNS
AblXaHMWA C BHYTPpPEeHHUMU 0pr aHBum u( Piaecpceds'b arHANTEL) K Y
(CokpyuweHwue), LLs3yaHb (CBepneHwune), HAgoon a( Me T aH
yCTaHOB/IeHNA NPAMON CKeNneTHON CTPYKTYPH
ycTaHOBKUW [JaHbTAaAHA.
(/11) [fBeHaguyuars meToh40B MHaHb
9T 0 oAMH M3 NATWMW MeTopaoB Tanus3uvBEWRBEWaATMN N A
MeTopangoB [aHb, BK /MY awWn x : MpbiXok Twurpa,
CeBmBaHue J[lpakoHa, 3axsaTtvT Opna, MpbIXOoK Jlar y wk
3meun, Ypap MepBepsda, MepeBopoT I[lepenena,
conpoBoOXpgaeMbe Kpaor KaMBve HTapdaukarTaur oMve T O 4 a X
MeTOoOAOB JlaHb COOTBEeTCTBYWT SAB/EHWUAM NpPUPOAESbI,
TPEHUPOBKE OTKPHLTUA U 3aKpPpbTUA NO3BOHOYHMWUK a
C Wb, nepexopagsa OT (PUKCUPOBAHHDBX QOPM K AWUHAaM
Teno nopgBmwWKH nocobcTBYSA uUuumpkynauyuumum Unm um KpoBl
(!1V) Tavwyszum CuHBULYKWAHDSH
9T 0 OoOAMH M3 nNaAaTnm MeTopaoB Tanwyusunm CMmHBWM cCcTUANA
BKNnwyawT Ovyepk Tanyusum CMHBUMULUKWAHDb, PeecTp a
CMHbMUIWAHbL W WVWnnwcTpupoBaHHOEe pykKaBoOAgCTBO n
Tannyusaunm CMUHBUUWAHDb, Bcero 181 dopwma. AT 0T
najgeHune, cBepneHuvme U nepeBopoT» CUHBU CTWUN
cKaTbBaHuewm, HajaB/MWBaHMWEM U TONKaAaHWUEM>» n
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BIAUW MATKWUMU U OKPEMBAbIMIBK BMK TPERIHEMZE
KaHua [JaHbTAHS» NOCTOSAHHO ABAseTcCA
nonHas cuctemMa ANsS nepexopga OT BHY

mnyeckKoOorao npumMeHEeEHMWA .
OB Ka cuns1bl BCETroOoO reJsa

3 nlsatiw, 3mwe TCongHobBn c Tmna Jiv. Ero odgwuuyl
o3arnasneHo TpeHWpOBKAaAa CWUNb BCEero
BKNYalwWT: MEeETOAONOTlN NI TPEHUPOBK MY

MXx CTOEK A[ANnNga cunb BCero Tena B nap

opBlles Helo@xoaMnMMO nNnpeofonetTb B NpakrT

BN cTmnuna Jiv; M PYHKLUWI TPEHUPOBKMN

€H Ha coeAMWHeHWNW CcTOEK, Gopm Kynmack

oeBOoOe TpeboBaHMe Benumkor atMaxsiTepa

9 Kak eguMuHoe uLenoe».

Hasa dunocodpumsa U TnAnyb6GokKoe B

ctTep Jilm YyHbAWUH O6bIT HEe TONbKO pedwdo
«XOAHOBPEMEHHOTIO BHYTpPEHHEro U BHeLl
MMUTaHMWA U TpeHWmOo BKKNB,H UM 14 BAoyIKHO>I  KOW
a ykKpenneHume OCHOBbBL MU NUTaHUE UCTO
0O, 3aBepwas OMOBEeHMNUE KOCTHOTIO MO3T
Ke C HUM3KOW CTPYKTYypoWn. 3IDTa CcuUCTeEM
e TAaAxXxé@éobea GopneseBma emMy TUTyn «Kopo
on CBioiem cCkeaB»> popeagmnm ero yyvyeHumko. O
€ecCKMW opraHmsoBan nNATb MeTO[OB, HO

nnkoro MacTepa Uxao XyHBI34A, 4T O nNoO

p aHemgreHpamst T Ka B WO HBbBUYXI3HBL M NO BCEWN (

n K
nwn

orga He yuuMmncs HenocpeagcTBEHHO nofg

UyHbnNuMHa, 6Gnarogaps cucTemMe TPpPeHMU
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mMeToagamM MU 6o0eBOW GpunocodPuunm, MNONHOCTbLIW yHacnhHNe
MacTepaX{Ywkaoa, A cnocobeH cucTemMaTmyeckKkum unU3Yy
Tanusanm CuHbBM cTmunsa Nn. B atTomMm cmMbiCne TO, 4T O

—3TO0O He TONbLKO /NUYHbBIeE MeToOAb 60KCca Benwmkoro
nonHasa cucTemMa, Opr aHmun3s oB amkHraMm Na cytcerpacHiw B/hve H H

UYHbBAMHOM.

Benukunuim MacTep Uxao XYyHBIW N nep

FrocnogmH Yxao XyHBIW, nNpaAmMON yuyeHUK Benukoro

yHac/neanosan MaHTMWIO " nepeexan B I3 HbYX3HBL, r

X O

CNYXMUN WMHCTPYKTOPOM nNo 60 eB bl M MeCLUKHYac3caT, B aBM 0P/
nonMuumm M cumn obwecTBEeHHOW 6Ge3onacHOCTMN. Bok

pykoBoagcTBa, UYUE&TKYW NUHUI U nNpakTuUuuyueckytw 6o0e

YKopeHeHNe MoeWnw nNuUuHuMuM CUHBUULKWAaHBL B ABCcTpanunwu
nntepaTtType Ha peKkQaOpgRABAEAKAaX B MUPOBLIX akapjgew
X

0]
OaHHDbLX, HO n H a OpunUTr MNHaAanNb HBbLIX cnosax, ocTaBIne

AN

We Ch a

HacnepgHmmx an®koneHuma CuHbMmywaHb cTmna Yas B LWoa

—

Benunkuih MacTep Uxao XYyHB?3 ohumuyumanbH
rogpa, a B AaHBape 2025 ropga mMacTep /NAUWYHO BIJO X
Tabnmukum ¢ rpasupoBkamMum «lFnasa Bpat Tainnysum C
m «MNpeswnmpeHt Accouyuvmauyumum Tanwyuysum CuHbBM €Tuuna Y

BocTtToka Ao WaHbUYXosHwPanmuH kKinma mepe@adnm 6blNe

ycTaHoOB/AeHa. MacTep npaktTmkoBan CuHbM ¢ abco
XN3 HDb, B blK OB blBasAs MCKyCcCcCTBDO B CBOUX KOCTAX . C
npakTunkoBan CMUHBWU BCH XMU3Hb, KynbTuBunuposan [
BHYTPEHHIH POMWKMY] MKN3Hb 63 coXaneHwAa HX a BH)
obmMeHANn 6b e€& HW Ha KakKkue pgeHbrIum.» IDTWMW CcNO0Ba
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YCKOpeHHasa y4dyebOHasa CTpyKTypa

byHAaAaMEeHTanbHbLE MeTOA/Abl

Y MacTepa

CndunmuyrwaHb,

cTapiuwm

a 3arTe

MaTtTwn 2n

Tannuysmu
BblNCKMN
OnewmeH
bnkcwup
onyceka
M 4YyerTs

Pacceuy

e nokKon
M nepex
eMEHTO

0 bl N

Habop YyCKOpPeHHOW nNnepgarorumyecekKo

KOTOprVI nepepgasaincH B ero NoKOJ/MTEH

eHUSA cTuUunNnsas UYa TakKXe YUUNU YyUyYeHUu
oaas K Bapuauumam. OH nNnpsaAMO 3asasBwU

B 3a CceMb [fHesha cldeBvebH aggHueatt, b THaMHBEO

CMHBU 3 a eamMmblbKHeLXBRBOMAT b CKeNneTHYI
BaTb Menkunwe pgetanm pamMoKk.» OH ckKa3san,
TOB [AONXHbB cnepgpoBaTtTb 3TOMY nopagky: «[
OBaHHbBRBHPAMEN @EAPMbL, NOWUCK OCHOBHOW o
HMA NO3BOHOYHWUKA, paccnabneHuma nnedy wu
EpTbIn: conmocTaBNeHWE KaxX[oro Kynaka C
eHne agna nérknmx, CokpyuweHue AN19 NeyvyeHMU

Mer aHwue

cobupa
NMoBTOP
Kynaka
Ky na
rapaHrt
3akp
SCHBN
Py KOBO
npowncx

BU3Yyan

MacrTe

yrnyoen
YHWUKan

oana ceppaua u lMepecouweHne QA AC0ANEe 3 EH I

HUSS, OAWH BbLAOX ANS BbLCBOGOXAEHUSN;, AHMU

A0e ec A

n3

MaTwn

npy a,
ma. » MacTep noagyYyepKHY: «flocne nNpakxKkTMUK

O Im O

anT

CTBO,

Mm3auuwu

TakKxXe

ATbCA

XOXA€eHnue B OAMHOUYHBLIX GopMax, n

NaHbTAHA B PYKY; A€Hb CepmMoin: CBS

QnemMeHTORB, naiaBHOE 3aBepuweHne B C

4yTO HamMepeHMNWE HMNKOT Oga He nokKwuAaae

B

Opad@TOCYIDBTOPEHRAEBHHPXNK PP POBNAKC HaMepeE

bopMUpOBAHNUE MbIWEYHON NamMaATU #”

ogHOBpPEeEMEHHDO, 4yTO ABNAeTCHA O6LLI|I/IM

Kak B WytaH-b, Tak U B CUHDBNU. »

ckas3an 0 ceMuU AHAX 6keegmavmicarmm

KaXAytl TeXHUKY.—\MeROBMTEY CKOPEHH

bHYWO ULeHTpPpanbHYW Ccunny KaXagor o XNBOTHOT
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OH pas3noxXxun 3T0 pganbwe: «HOBUYKU MO
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NONOCTb MeXAy MOYEeBbLM NYy3bIPEM U nNp
TAHA" . Mocne ropa nNpakTWUKWNW Mepupaguna
KlookaT morytT npuHmmatsb Uwn. OBUHbBTE C
cero Tena oTBevyaeT OAHOBPEMEHHO. I
nnevyo, —Glepy HAME PERAMMIOD O OoONyckKkKaHWAa [
O cobupaeTcsa B T/NYyOWMMED A MOaKETE T K
OHO 60NbWe He OoOrpaHMyYeHO TON ToOu
OAWH KOPEeHb WU O0OA4WH UCTOK, NMo3TOMY
ExepHeBHaa npakTuMmkKka BOCbMWU3IHAUYHOMN
KpwWBaenotasOoBYTKpPbBaeT Mepupgua

yeTtT o0 OBaHMWe HUXHero oborpeBaTensd

M

TY, H MO XeT Teu4db C M3 MeHEHMWNHA

@ O O o O
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MHCTB »

3
s

oXycb B ABCTpa W, NPaKHMME@yLJa@THe OT

mMacTepa. MacTep oAaHaxXxAab cKasa

3

MHE€E

D:

ouwo TPpeHMWpoBaTbCA, Tbl ONpPp-&nmea&n HHO

OH H € XxXoTen, YT O0OObObL 1 NoBTOpPAAN er o

MYy HWMKPEOKAKE MY@LW®WM 0o OoOCcCHoBe. T[oaTomMmy

a

7

X B ABCTpanumwu 49 BCerpga uMcnNnonb3o0Ban
[MTaHBI3HbL, nepegaHHbBe MacTepowMm, K a

cepaoue NUHMUMW B aBCTpPpanummWckoMmM MOPpPCK

BMEOWMTHOCTN, obecneyunBas, 4yTO0ObGB BCSHA CTPYK
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