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Author: Jeffi Chao Hui Wu Martial Arts Lineage and Practical Background

1 Founder and Chairman of the Australian International Qigong & Tai Chi Academy.

9 Tai Chi Lineage: Disciple of Grandmaster Shan Ying (direct successor of Li Jingwu),
12th-generation inheritor of Chen-style Tai Chi Chuan, 6th-generation inheritor of
Wu-style Tai Chi Chuan, and Australian inheritor of the Jingwu Tai Chi tradition.

1 Xingyi Lineage: Disciple of Grandmaster Zhao Hongwei, 9th-generation inheritor of
Che-style (Che Yizhai) Xingyi Quan, Head of Australian Zhao-style Xingyi Quan, and
President of the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association.

1 Qigong and Tai Chi I nitiation: Studied under Grandmaster Lin Wenhui (of the
Wang Xi'an lineage, direct successor of Lin Housheng, Sun Dafa, Lin Hai, and Luo
Peiyu), focusing on stance practice and Qigong.

1 Core Practical Training: Daily practice of Tai Chi Chuan and Tai Chi double swords.
Has previously practiced Tai Chi Chungiu Broadsword and Tai Chi shaking long pole
(including a 4.5-meter white waxwood pole). Long-term training in Horse Stance,
seated Four-Level Horse Stance hip-opening, Three-Body Stance, and hip-tucking
exercises. His training system integrates heavy-weapon whole-body force with the
principle of “fist and weapon as one” across both Xingyi and Tai Chi.
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Kungfu Is Life

Aut hor: JEFFI CHAO HUI WU (I nternational Il nd
Martial Wisdom)

Source: |https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042

Date: July 7, 2026, Tuesday, 7:54 AM

Disclaimer

All training methods, movements, postures, and training durations described in this
article are the author's personal habits and records formed through long-term
physical practice. They do not constitute any training advice or instructional
guidance. Martial arts and physical training involve inherent risks, and each
individual's physical condition, foundational capacity, and adaptability differ. Please
do not imitate or attempt any of these practices without fully understanding your own
condition and the associated risks. If you have health concerns or training needs,
please consult a professional coach or medical practitioner. The author and this
article assume no responsibility for any injury or consequence arising from imitation

or attempted practice.
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Over the years, | have lost count of how many mornings | have begun on the eastern
coastline. Others watch the sunrise; | am more familiar with that quietest stretch of
time just before the sun rises each day. Even in winter, with a six- or seven-degree
sea breeze brushing against my face, | still wear a thin windbreaker over a short-
sleeved shirt, walk to the eastern shore, zip up my jacket, and begin my stance
practice. The elevation here is only about three meters. There are no deep
mountains, no ancient temples, no extraordinary training environment — only the
sea that is always there, the wind, and the ever-changing sky. | complete my full
morning session there almost every day, practicing for an hour and a half to two
hours. After the fist forms and the sword practice, | walk back slowly, and often sit
down to play the guitar for half an hour. This rhythm of life has, without my noticing,

become my own.

In Sydney's winter, the sea wind is strong, six to nine degrees Celsius. | wear a thin
windbreaker, a short-sleeved T-shirt underneath, and quick-dry trousers. | do not
warm up. | do not stretch my joints, slap my muscles, or rub my palms. | have none
of those habits. My warm-up is simply to stand there, feet apart, squat down, and
take the Four-Level Horse Stance. This is already the starting point of my day. | do
not need to do anything beforehand to "prepare" for stance practice — the stance
itself is the preparation. My kungfu does not begin somewhere else; it begins right

where | stand.

The Four-Level Horse Stance: three levels and one vertical alignment. Knees do not
turn inward or splay outward; hips do not jut backward; waist does not collapse; head
does not tilt upward; back does not round. | did not know these rules at first. My body
taught them to me. | settle into the stance, sink my weight into the soles of my feet,
relax my hip joints, straighten my spine, tuck my chin slightly, release my shoulders,
and let the force drain into the ground. Not by "pushing” the force away, but by "not
holding" it. Around the second minute, the warmth arrives. The whole body heats up
simultaneously — from the chest to the back, from the thighs to the calves, from the
soles of the feet to the crown of the head. It does not start in one place and spread
gradually. The whole body warms at once, as if someone inside me flipped a switch

and light filled the entire room. | have never focused on the Dantian. | have never
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even confirmed where it is. When | practice stance, | do not "guard" a specific point. |
let the skeletal structure find its own proper place. When the skeleton is correct, the
breath follows. When the breath follows, the warmth comes. | do not guide it with
mental intention. | do not push it with willpower. | do nothing. | only stand, then relax,

then wait. The warmth comes by itself.

Eight minutes. No trembling. No fatigue. Not because | grit my teeth and endure, but
because time simply passes while | stand. Sometimes | glance at my watch to
confirm eight minutes have passed before | close. Sometimes | do not look at my
watch, and when | finish, | glance down to see it is half a minute or a minute off. | do
not time my stance practice, nor do | set a timer to stop. | stop when my body feels
"enough." Eight minutes is a length | commonly return to, not a limit, not a goal —
just a convenient habit. | have stood longer and | have stood shorter, but eight
minutes is the number | come back to most often. Closing the stance is simple. | do
not rub my hands, massage my legs, swing my arms, or pat my waist. | stand up,
take two steps in place. My footwork is not fragmented. My breath does not float

upward. Then | move directly into the fist forms.

Later, | began to occasionally glance at my smartwatch, not to chase data, but to
understand what was actually happening in my body. | discovered that many
sensations follow their own patterns. During about eight minutes of Horse Stance, |
breathe approximately fifty-one to fifty-three times, which is about eleven to thirteen
and a half seconds per breath. After about ten to fifteen breaths, the whole body
begins to heat up together — not one part first, but the entire body suddenly lighting
up from within. The peak heart rate is usually around 140 beats per minute,
sometimes 137, sometimes 143, sometimes 149 — slightly different with varying
weather, but overall quite stable. When | close the session, often only a slight sweat
appears at the crown of my head. The body is not fatigued, not weak, and | never
rely on willpower to persist. | simply repeat the same thing every day, and my body
gives almost the same response every day. Two minutes after closing the stance,
my heart rate drops below 70. My knees can sweat. In winter, my feet are essentially

never cold. For systematic empirical records on Horse Stance practice, see Horse
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Stance - RoeFromastamte Aacticato Systemic Empirical Records of

Bodily Structure (|https://doi.org/10.5281/zenodo.20979219)).

After stance practice comes slow practice in a low frame. Tai Chi and Xingyi, with
nothing else mixed in. The frame is set very low — at least a head lower than my
normal standing posture. Not by deliberately pressing down, but by sinking the
center of gravity to the bottom, dropping the hips, bending the knees, and letting the
soles of the feet grip the ground. | do not pursue power, speed, how fast | can punch,
or how sharp | can turn. I only pursue one thing: throughout every movement, can
the body still maintain the same relaxation and sinking as it had during stance
practice? No matter how slow the movement, the body must not scatter. A Single
Whip, a Cloud Hands, a Beng Quan, a Pao Chui — moving slowly, shifting the
center of gravity slowly, transmitting force slowly from the heel to the fingertips. With
each movement, the breath matches one inhalation and one exhalation. No holding
the breath. No hurrying the breath. An hour and a half does not feel long. Sometimes
it feels short — I look at my watch and an hour and a half has already passed. | do
not feel tired, sore, or stifled. After the low-frame practice, the body is still warm, not
dry. The sweat is light — only on the back and at the temples. No heavy sweat. No
cold sweat. For empirical records on Tai Chi transmission and structural aspects,

see Tai Chi Enters the University System. Reassessing the Relationship Between

Inheritors and the Academic System (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.19906432)), An

Analysis of "Xu Ling Ding Jin" (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759|), and A

Biography of Tai Chi Grandmaster Li Jingwu: A Concise Modern History of Chen and
Wu Style Tai Chi (|https://doi.org/10.5281/zenod0.18529314)).

After slow practice in a low frame comes the sword. Medium-long-tassel Tai Chi
double swords. The two swords are not heavy, but the tassels are long — long
enough to reach the ground. This tassel is not decoration; it is a teacher. If the tassel
tangles on my hand, it means my wrist is not relaxed, my elbow is not sunk, my
shoulder is not open, or my waist has not turned. If the tassel flutters aimlessly,
dragging and lagging behind the blade, it means my force has not been continuous

and my jin has not been sent out. When | practice the double swords, | do not count
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forms or memorize routines. | only watch the tassels. When the tassels flow
smoothly, my hands are correct. When the tassels do not tangle, my body is correct.
The double swords dance together, and the tassels never entangle. Not because |
keep watching the tassels to prevent them from tangling, but because | do not need
to watch — they go their own way, and | go mine. My sword traces an arc, and the
tassel follows an arc. My sword stops, and the tassel swings once in the air, then
settles — no tangle, no wrap, no catch. Sometimes, in the later part of the practice, |
forget that | am holding two swords. | only feel an extension between my hands and
the air — an extension that breathes with me. The swords are not heavy. The tassels
are not burdensome. When | finish and set down the swords, there is not even a
mark on my fingers. | practice right-hand and left-hand grips daily, alternating hands,
syncing and asyncing, moving in the same direction and in opposite directions — not
to increase variety, but to continually reduce unnecessary movements in my body.
Slowly, | reached the point where, at medium speed, | could keep the two long-
tasseled swords from entangling each other. | know this is not because the tassels

obey me; it is because my body has become smooth.

After finishing the sword practice, my closing method is simple. | do not sit, squat,
lean against a wall, or wipe sweat. | stand still for a moment, close my eyes, and let
my breath return to the rhythm it had during stance practice. Sometimes | stand for
one or two minutes; sometimes three to five. Not deliberately "gathering qi," but
letting the body transition from movement to stiliness, gradually returning to itself.
Once my heartbeat has fully returned to its pre-practice level, and my breathing is
steady enough that | no longer need to listen to it, | open my eyes, wipe the swords
clean, put them back in their bags, zip up my jacket, and walk back. Along the
narrow coastal path, returning to where | live. Sometimes | encounter joggers. As
they run past, their white breath disperses in the cold wind. | walk steadily, neither
hurried nor slow. They run their run. | walk my walk. | do not know if they notice me. |

do not need them to.

My daily closing of practice does not end at the seaside—it ends on the strings of my

guitar.
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After the morning session, | spend half an hour on fingerstyle guitar. Most would see
this as a musical pastime, but for me, it is an indispensable "transformation practice"

within the Dan-Body Origin system.

Just as the whole-body force of Xingyi must reach the fingertips, fingerstyle guitar
demands that the fingers, wrist, and arm operate in a state of extreme relaxation and
sinking. The micro-vibrations of the strings test the relaxation cultivated in the

morning—if any joint remains stiff, the sound comes out rough and dry.

The half-hour flow of melody not only leads my body smoothly from high heart rate
and tendon stretching back to calm, but also draws the floating gi and scattered
intent inward, through the subtle motion of the fingertips. Only then is the day's

practice truly complete.

After returning home, | do not deliberately lie down to rest. | go about my usual
routine — washing up, eating breakfast, gazing at the sea outside the window, sitting
and drinking a cup of tea. Sometimes | do a few chores, sometimes | read,
sometimes | do nothing. | never take naps in the morning. | have never needed to.
Whenever | have the chance, | stand — not deliberately "standing while working,"
but naturally standing. Reading while standing, organizing things while standing,
talking with people while standing. Not because | force myself to stand, but because

| cannot sit for long. My body tells me it prefers to stand. | respect its wishes.

When | sit, | am also different from many people. | rarely collapse into a chair. The
height of my chair is roughly equal to the length of my lower leg. My feet are naturally
spread wider than my shoulders, allowing my hips to gradually open. Not to practice
kungfu while sitting, but because my body has grown accustomed to sitting this way.
When | write, | sit like this. When | read, | sit like this. When | organize materials, | sit
like this. Over time, | discovered that opening the hips does not require stance
practice alone — life itself can accomplish it slowly. Most of the time, | do not realize

| am practicing. My body has simply chosen the posture that feels most comfortable

and stable.
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My feet stopped being cold many years ago. Before | turned forty, | remember my
feet being cold every winter — even wearing socks to bed could not warm them.
That is no longer the case. On the coldest winter days, when the temperature drops
below zero, I still wear only thin-soled cloth shoes. No cotton shoes, no fleece-lined
boots, no thick insoles. When | walk outside, the soles of my feet are warm. Not hot,
not sweaty — a steady warmth, as if there is a fire beneath my feet, but the fire is not
blazing — it just radiates a constant, even heat. Even after sitting for a long time, my
feet do not get cold. When | stand up, my blood circulates, and the soles return to
that warmth. | do not know when this change occurred. | never deliberately "trained"
my feet. They changed on their own. | think it is because, during stance practice, qi
and blood always sink downward. Over time, the path of sinking becomes a channel.

When the channel opens, the warmth comes.

Eyes-closed single-leg standing is something | only began incorporating into my
morning routine in recent years. At first, it was not for practice. | simply wanted to
test whether | could still hold steady. As it turned out, | could stand for a long time.
Not by enduring, but by gradually stabilizing as | stood. | do not pursue records. |
pursue "stopping when | no longer want to stand." Once, | stood for seventy-five
minutes. Not by grinding it out, but by forgetting the time. At first, | knew | was
standing. After half an hour, | no longer knew whether | was standing or simply
spacing out. Not a wandering mind — the boundary between body and awareness
simply blurred. By the end, | had no fatigue, no trembling, no sense of impending
collapse. With eyes closed, | still knew where my center of gravity was. Occasionally,
| adjusted my weight — a very small shift, a slight press of the foot, and my body
corrected itself. From the first minute to the last, the sensation remained the same —
not easier, not harder. When | lowered my leg, the sole of my foot was still flat. No
numbness, no trembling. When | stepped onto the ground, both feet landed solidly,
as if I had only stood for a moment, not for over an hour. On some sessions, |
completed seventy repetitions on each leg. On other days, both legs together
exceeded two hundred repetitions, without a single loss of balance. The heart rate
recorded by my smartwatch stayed mostly between 70 and 80, occasionally peaking
at 103 or 107. | also noticed a very peculiar phenomenon: approximately every
18
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twenty minutes, my left eye would naturally shed a tear or two — no pain, no
discomfort, and it would return to normal shortly after. This happened repeatedly. |
never tried to explain it. I simply noted it, because my body is always telling me
something. For empirical records on eyes-closed single-leg standing, see Eyes-
Closed Danti Single-Leg Standing for 75

Minutes (Jhttps://doi.org/10.5281/zenodo.17862493|), Danti Training

Log (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.18143126|), and Danti Phenomenology under

Extreme Wind Condlitions (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.18294262]). On Golden

Rooster standing and meditative settling, see Golden Rooster Standing and

Meditation (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378}),

Golden Rooster Standing — 23 Minutes in One

Session (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677|),

and Structural Golden Rooster Standing — 40

Minutes (Jhttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807}).

Later, | made eyes-closed single-leg standing a regular part of my daily practice —
almost every day, but without fixed timing. Sometimes thirty minutes per leg,
sometimes fifty. | do not watch the clock. | do not set an alarm. | stand until my body
tells me "that is enough.”" When | stop, | walk to the window and stand for a while,
letting the sensation of the single-leg stance slowly dissolve. It dissipates slowly.
Sometimes, after finishing the fist forms, the memory of that stance still lingers in my

soles and hips. | do not try to erase it. It fades naturally as | move on to other things.

Rootless Step. This is my everyday way of walking. Heels off the ground, weight
borne by the front of the foot and toes. Not a tiptoe hop, but a smooth, sustained
walk on the forefoot. My stride is short — about thirty to fifty centimeters — shorter
than most people's. With each step, | "roll" the foot, transferring weight from back to
front, then taking the next step. | walk ten thousand to thirty thousand steps per day.
During a twenty-eight-day journey, | had no fatigue, no soreness, and never once
stopped to massage my feet. Not because | "endured" it, but because my feet felt
nearly the same after walking as before. Legs were not sore. Waist was not tired.

Breath was not disturbed. Sometimes | walked straight to my destination without
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sitting down once. This is not willpower. It is because my body has accepted this gait
as its default mode of movement, requiring no extra resources to sustain it. The
Rootless Step was never intended as a challenge. | simply walk this way naturally.
Only later did | realize that this way of walking had accompanied me across many
places. While traveling, | often walked over ten thousand steps a day, sometimes
over twenty thousand, for many consecutive days without noticeable fatigue. For

empirical records on Rootless Step, see Three Hours of Lingzi

Step (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930|)

and T7en-Kilogram Weighted Lingzi Step Cross-

Country (|nhttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103|).

Beyond walking, there is a variation of the Rootless Step that | call "Rootless
Independent Stance.” This fixes the Rootless Step posture in place — heels off the
ground, supporting the body solely on the forefoot and toes, standing on one leg.
This posture differs from eyes-closed single-leg standing: in eyes-closed standing,
the whole sole is on the ground, the support surface is large, and the center of
gravity is stable. In the Rootless Independent Stance, the support surface is only the
forefoot and toes, reduced by more than half. The ankle joint must constantly make
micro-adjustments, and the calf triceps and plantar fascia continuously bear static
load. For an ordinary person, this posture begins to shake after thirty seconds. But in
my daily life — while waiting, for example, at bus stops, in queues, at traffic lights —
| often stand in this posture and can hold it for five to seven minutes. It is not trained.
It is a natural extension formed by years of Rootless Step walking. When lifting the
heels becomes a habit, standing on one leg with heels lifted becomes the next level
of that habit. These five to seven minutes are a true reflection of the ankle-foot

structure in a static state.

In October 2025, | carried about ten kilograms of gear and completed the round trip
to Preikestolen in Norway using the Rootless Step. The vertical elevation was 604
meters. The entire journey took just over five hours, and | did not sit down once. | did
not treat it as a record. | simply walked at my usual pace. Not because | deliberately

refused to sit, but because | never felt the need to. | walked slowly, unhurriedly, step
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by step — using the forefoot to grip the stone, the toes to hold the rock surface, and
the Achilles tendon to cushion each descent. On the ascent, | lowered my center of
gravity, did not let my knees push too far forward, sat my hips back slightly, and let
my thighs and lower back share the load with my calves. On the descent, | took
shorter steps, heels still off the ground, controlling speed with the forefoot and
stabilizing each landing with the toes. | did not pause to catch my breath, lean
against a rock, or sit down to drink water. | carried a bottle of water and drank while
walking, without stopping. Along the way, people sat on roadside rocks gasping for
air, or bent over with hands on their knees. | passed by them. They looked at me. No
one spoke. | did not speak either. | just walked past. When | returned to flat ground,
my calves and soles were warm — not sore, but with that warmth one feels after
closing a stance practice. Looking back, | realize that what truly helped me was not
that day, but the countless ordinary mornings of repetitive practice that came before

it. For empirical records on the Preikestolen journey, see Preaching Sword at the

Batu Stone (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668}).

Every morning, | practice for one and a half hours. Calculated over a year, at least
330 days are spent on this morning routine — stance, slow low-frame practice,
double swords — adding up to about 500 hours per year. In addition, the Rootless
Step is my daily mode of walking. On average, | take about 5,000 steps per day.
With each step about thirty to fifty centimeters, and at a pace of roughly 100 steps
per minute, this amounts to about forty minutes per day. Thus, the Rootless Step
alone adds another 240 hours of sustained physical training per year. Together, the
total annual training time is about 740 hours. These hours are not squeezed out
deliberately. They are themselves the rhythm of my daily life. | do not need to
schedule extra time to practice, because | practice while walking, | practice while
standing, and | practice while sitting. Kungfu does not stop when my daily session

ends; it simply continues in another form.

| have no sparring practice. This means that all 740 hours are devoted to structural
construction and self-calibration, rather than technical combat or physical exertion.

Sparring requires partners, reaction speed, and real-time decision-making — it trains
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external response. What | train is internal calibration: the Four-Level Horse Stance
calibrates the skeleton statically, low-frame slow practice maintains structural
integrity in motion, eyes-closed single-leg standing rebuilds proprioception without
vision, the medium-long-tassel double swords reduce superfluous movement in
dynamics, and the Rootless Step redefines gait in daily walking. These do not rely on
an opponent or reaction speed. Their only opponent is the body's own tension and
inertia. Without sparring, my training hours are pure accumulation. Every minute acts
directly on the reconstruction of bodily structure, rather than being interrupted or
consumed by confrontation. Sparring also carries the highest risk of injury, while my
system is low-impact and high-sustainability — which is why it can operate steadily
for 740 hours per year without cumulative wear. The progress in sparring depends
on the level of the opponent, whereas progress in my practice depends only on the
depth of my own bodily awareness. Therefore, training efficiency is never disrupted
by the absence of a partner. Within the domain of "structural construction,” 740
hours is extremely high, because most practitioners spend a large proportion of their
time on sparring and very little on structural building. | am the opposite — no
sparring means all time goes into refining structure. This pure structural training does
not require sparring for validation, but it manifests in other ways — standing on one
leg with eyes closed for 75 minutes without swaying, walking Preikestolen in the
Rootless Step for five hours without sitting, feet never cold in winter, knees able to

sweat. These are signals the body sends once the structure is solid.

Each day passes this way — stance, fist, sword, single-leg, Rootless Step. It is not a
curriculum, not a plan, not a task | need to "complete.” When | do these things, | am
not "practicing kungfu" — | am living — living my morning, living my breath, living the
soles of my feet. If kungfu is a thing, it should be like breathing — something you do
without thinking. | do not focus on the Dantian, because | do not believe kungfu is
obtained by guarding any single place. I rely on placing the skeleton correctly, letting
the weight settle, and slowing the breath. Then everything turns by itself. The warmth
comes. The feet are warm. The knees sweat. The sword tassels never tangle. The
single leg does not waver. The Rootless Step does not tire. None of this is trained

into being. It is what remains after all unnecessary tension is removed. For
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comprehensive empirical records on overall bodily state, see Dan-Body Origin. A
Foundational Statement of a Personal Body-Mind Practice

System (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038)), The Body as the Universe. The

Life Structure of the Danben

Origin (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602|), Reverse

Aging (https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774]),

and Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024—Present). An
Institutional Documentation and Integrative Study of a Long-Running Independent

Body Practice System (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954)).

Over the years, | have come to believe that what truly changes the body is not any
single extraordinary effort, but a long-term stable way of living. When | practice fist
forms, | am practicing kungfu. When | walk, | am practicing. When | stand and
organize things, | am practicing. When | write, | still maintain the bodily state of
practice. Many people separate practice from life. | cannot separate them. Kungfu
does not stop when | finish my daily training. It simply continues in another form. It
enters my standing posture, my gait, my breath, my work, and my writing. | do not
schedule time each day to practice kungfu. I let kungfu gradually become life itself.
For empirical records on health preservation and natural reversals of bodily function,

see From Extreme Cold Sensitivity to Cold

Resistance (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427|),

Levels of Cold

Resistance (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432]),

Analysis of Improving Cold

Resistance (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430),

Reversal of Persistent Scalp

Scaling (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.181489659)), Circulating Qr and Blood,

Activating the

Brain (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916)),

and Qigong Healing Macular Degeneration from

Diabetes (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379|).

23

English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HARE: PEERAEELET.
Francais: clhd nwdrsei @m é CKMiZ TeKeT Wy QIO OB K OF. 9

Espafol: La version e Chinesische Original


http://www.times.net.au/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038
https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430
https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

B R (RHRERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

| am fifty-eight years old in the year 2026. | do not feel this age. This is not a number
| need to avoid. | have traveled to many places, stood in many types of stances,
practiced many fist forms, and tried many ways of walking. What remains is what |
have described above. They are not the most complex, not the most mysterious, not
the most famous — but they are the ones that have stayed with me longest. | have
never wanted to use kungfu to compete for anything. | simply stand by the sea every
dawn. Sometimes | watch the sea. Sometimes | close my eyes. Sometimes | count
my breaths. Sometimes | count nothing at all. Kungfu is when | raise my collar,
flatten my feet, let the sword tassel go, and give my breath to my body. It is not
persistence. It is not ascetic endurance. It is not patience. It is my way of living.

Kungfu is life.

Appendix: Related Literature

The following works are empirical records formed by the author through long-term
martial arts body practice. They are directly related to the content of this article and

may serve as extended reading and verifiable sources.

. Hor se St ance -— HandlancaRratticélia Systemic Empirical
Records of Bodily Structure

https://doi.org/10.5281/zen0d0.20979219

. Eyes-Closed Danti Single-Leg Standing for 75 Minutes

https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493

. Danti Training Log

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18143126

Tal Chi Post Standing Against an Opponent Twice My Weight
https://doi.org/10.5281/zen0d0.20128810
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Dan-Body Origin. A Foundational Statement of a Personal Body-Mind Practice

System

https://doi.org/10.5281/zen0do0.18075038
Extreme Martial Arts: Danti Origin Log 20260121
https://doi.org/10.5281/zenodo.18354954

An Analysis of "Xu Ling Ding Jin”
https://doi.org/10.5281/zenod0.18520759

A Biography of Tai Chi Grandmaster Li Jingwu: A Concise Modern History of Chen

and Wu Style Tai Chi
https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

Tai Chi Enters the University System. Reassessing the Relationshijp Between

Inheritors and the Academic System

https://doi.org/10.5281/zen0d0.19906432

Preaching Sword at the Batu Stone

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668

Ten-Kilogram Weighted Lingzi Step Cross-Country

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103

From Extreme Cold Sensitivity to Cold Resistance

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427

Levels of Cold Resistance

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432

Analysis of Improving Cold Resistance

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430

Golden Rooster Standing and Meditation

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378

Reverse Aging

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

The Body as the Universe: The Life Structure of the Danben Origin

https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
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18. Australian International Qigong & Tal Chi Academy (2024—Present): An Institutional
Documentation and Integrative Study of a Long-Running Independent Body Practice
System

https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

19. Golden Rooster Standing — 23 Minutes in One Session

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

20. Structural Golden Rooster Standing — 40 Minutes

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807

21. Three Hours of Lingzi Step

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

22. Reversal of Persistent Scalp Scaling

https://doi.org/10.5281/zenod0.18148965

23. Danti Phenomenology under Extreme Wind Conditions

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18294262

24. Circulating Qi and Blood, Activating the Brain

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916

25. Qigong Healing Macular Degeneration from Diabetes

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
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La Kungfu, c'est la vie

Auteur : JEFFI CHAO HUI WU (Chercheur indépe
sagesse martiale)

Source : [https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042

Date : 7 juillet 2026, mardi, 7h54

Avertissement

Toutes | es méthodes d' enttrieriense metntd u rmdoaisy e me n

d'"entrainement décrits dans <cet article sont

personnels de | " auteur, formés par une prat:.
constituent aucun conseil d'entrainement ni
arts martiaux et | '"entrainement physique con
individu posséde un état physiqgqgue, des capac

d'adaptation qui lui sont propres. Veuillez ne pas imiter ou tenter ces pratiques sans

avoir pleinement compri s votre propre condition et
avez des préoccupations de santé ou des beso
un entraineur professionnel ou un médecin. L
responsabilti dé mmage bouconségquence découl ant

d'une tentative.

Au fil des années, | 'ali perdu | e compte du n
|l a c6te est. D'autres regardent |l e | ever du
pluscalme,just e avant que | e sol eil ne se | eve cha

une brise marine de six ou sept degrve sur |
finsurunt-shi rt a manches courtes, je marche jusgq
veste et je commence ma pratique de la posture. L'altitude ici n'est que d'environ

trois metres. |1 n'"y a ni montagnes profonde
d'"entrainemen+sextemenotnhal mer qui est toujo

en perpétuent .chlJaengceomep| ét e presque chaque | o
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compl éte, pratiquant pendant une heure et de
de poing et | a pratique de | ' épée, je marche
m'assois pour jouer de la guitare pendant une demi-heure. Ce rythme de vie est

devenu | e mien, sans que je m'en aperc¢oive.

En hiver a Sydney, | e vent de mer est fort,
un coupe-ventfinunt-s hi rt a manches courtes en dessouUs:s
séchage rapide. Je ne m' échauffe pas. Je n'é
pas mes muscles, je ne frotte pas mes paumes. Je n'ai aucune de ces habitudes.

Mon échauffement consiste simplement a me te
prendre | a posture du Cheval a quatre niveau
journée. Besoiaidepakaire quoi que ce soit av
pratique de la posture — la posture elle-mé me est | a pr éparation. M

commence pas ailleurs ; il commence | a ou je

La posture du Cheval a quanaligeementvergcalles : tr oi
genoux ne tournent ni vers | '"inteérieur ni ve

pas en arr.i re ; la taille ne s"effondre pas

=)

dos ne se v te pas. Je naeu cdoénbnuati.s shMaoins cpoarsp sc

e
o]

a enseignées. Je m installe dans | a postur e,
p

pl ante des ieds, je détends mes articulatio
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vertébrale, je rentre | éger emseatjelaissela ment on,
force s' écouler dans |l e sol. Non pas en "pou
pas". Vers | a deuxiéeéme minute, |l a chaleur ar

si mul t a-n deteepoitrine au dos, des cuisses aux mollets, de la plante des

pieds au sommet de | a téte. Cela ne commence
progressivement. Tout | e corps chauffe en mé
actionné un interrupteur a | '"intérieur de mo
pi écee e ®NUi s jamais concentreé sur | e Dant.
ou il se trouve. Quand je pratique |l a postur

Je laisse la structure squelettique trouver sa propre place. Quand le squelette est
correct, le souffle suit. Quand le souffle suit, la chaleur vient. Je ne la guide pas par
Il "intention mentale. Je ne | a pousse pas par

seul ement, puis je me détends, -npéunies. j ' attend

Huit minutes. Pas de tremblement. Pas de fatigue. Non pas parce que je serre les

dents et j'endure, mais parce que le temps passe simplement pendant que je me

tiens debout. Parfois je jette un coup d' ceil
mi nut es se sont términeu Pagfasge naregame pasdra montre, et

guand je termine, je regarde en bas et je vois que c'est une demi-minute ou une

mi nute de plus ou de moins. Je ne chronometr
ne reéegle pas de mi nauwtm'uar rpéotue qmld aamrd émeenr .c adr p
Huit minutes est wune dur é e pasuhedimite,pdsbre j e r ev
objectif, juste une habitude commode. J'ai tenu plus longtemps et j'ai tenu moins

longtemps, mais huit minutes est le nombre auquel je reviens le plus souvent. La

fermeture de la posture est simple. Je ne frotte pas mes mains, je ne masse pas

mes jambes, je ne balance pas mes bras, je n
deux pas sur place. Mon pas mefldtsgasvprale f r ag me

haut. Puis je passe directement aux formes de poing.

Pl us tard, |j'ai commencé a jeter occasionnel

connectée, non pas pour chercher des données

passait reéeell emeps.ddhsai mdécouvert que de no

suivent | eurs propres schémas. Pendant envir
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je respire environ cithgouanstéoets,useiada enNgua
secondes et demie par respiration. Apr és environ dix a quinze r
corps commence a chpaswhefpartie dabord, maisdd cerps

entier s'illuminant soudainement de | '"interi

général ement d' envir on e batflis 1B7aparfois b8, pdrfgsis par mi

149 —1 égérement différente selon | e temps, mai
je termine | a séance, souvent une | égere sue
ma téte. Le corps n'est paypudjaaisagniae, pas f ai
volonté pour persévérer. Je répete simpl emen
corps donne presque | a méme réponse chaque |
fermeture de | a posture, ma fréquence cardi a

genoux peuvent transpirer. En hiver, mes pieds ne sont pratiquement jamais froids.

Pour |l es enregistrements empiriques systémat
Cheval,voir Post ur e du Ch e v a+t DelapRtgoedelaposiure abxx e
enregistrement s empi ri ques systéemiques de | a struc.

corporelle (|nttps://doi.org/10.5281/zenod0.20979219)).

Aprés | a pratique de | a post ur gaiGhieeXingyi,l a pr a

sans rien d'autre mélangé.—bha maidne \Bet pEaeé
gue ma posture debout normale. Non pas en ap
mai s en | aissant | e centre de gravité s'enfo
hanches,enpliant | es genoux et en | aissant | a plant
ne recherche ni |l a puissance, ni l a vitesse,
netteté de mes rotations. Je ne recherche qu
mouvement, le corps peut-i | mai ntenir | e méme rel dachement

gue pendant la pratique de la posture ? Aussi lent que soit le mouvement, le corps

ne doit pas se disperser. Un Simple Fouet, des Mains Nuageuses, un Beng Quan,

un Pao Chui — en bougeant lentement,en dépl acant | e centre de ¢
en transmettant | a force | entement du tal on
mouvement, la respiration s'accorde avec une inspiration et une expiration. Pas de

retenue de souffl e. Pas dheureet dérie ng semlalet i on du

pas long. Parfois cela semble court — je regarde ma montre et une heure et demie
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est déja passée. Je ne me sens pas fatigueé,
pratique en cadre bas, le corps est encore chaud, pas sec. Lasueurest| é g e+ e

seulement dans le dos et aux tempes. Pas de sueur abondante. Pas de sueur froide.

Pour les enregistrements empiriques sur la transmission du Tai Chi et les aspects
structurels, voir Le TaiChient r e dans | e systéeme universita

rel ation entre | es héritiers et | e systeme

a c a d é mtgpai/leoi.org/10.5281/zen0d0.19906432|), Une anal yse de « X,

Ding Jin » (Jhttps://doi.org/10.5281/zenod0.18520759)), et Une biographie du grand

ma i t rTai Chl & Jingwu : une histoire moderne concise du Tai Chi style Chen et

Wu (|https://doi.org/10.5281/zen0d0.18529314)).

Apres |l a pratique |l ente en cadrTaiChias vient |
glands de |l ongueur moyenne. Les deux épées n
sontlongs—as sez | ongs pour atteindre | e sol. Ce
c'est un enseignant. Si l e gland s'"emmél e da
poignet n'est pas détendu, que mon coude n'e
pas ouverte,ouque matailll e n' a pas tourné. Si l e gland f
trainant derriere |l a | ame, cela signifie que
jin n'"a pas été envoyé. Quand je pratique | e
formes ni ne mémdniementes dre regarde seul eme

les glands coulent harmonieusement, mes mains sont correctes. Quand les glands

ne s'emmélent pas, mon corps est correct. Le

l es gl ands ne s' emmélcequtjeguaeaiiadorstamni¢oties pas par

glands pour |l es empécher de s'emméler, mai s
regarder—i | s vont | eur propre chemin, et je vai s
l e gland suit un ar c. Malancedinedors daps l'arrpuiet e, et
se stabiise—pas d' emmél ement, pas d'enroul ement , |
dans | a partie ultérieure de | a pratique, '

seulement une extension entre mes mains et I'air — une extension qui respire avec

mo i . Les épées ne sont pas | ourdes. Les gl an
termine et que je pose |l es épées, il n''y a n
pratique quotidiennement les prises de la main droite et de la main gauche, en
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alternant | es mains, en synchronisant et en

l a méme direction et da-+songdaspourdugmenterttat ons opp

vari été, mais pour réduire continuell ement |
corps. Lentement , j ' ai atteint |l e point ou, a vites:c
deux épées a longs glands de s'emméler entre
gue | es glands m'  obéissent ; c'est parce que
Apres avoiratiegmeneéel la' epée, ma mét hode de c

m'assois pas, je ne m'accroupis pas, je ne m'appuie pas contre un mur, je n‘essuie

pas ma sueur. Je me tiens immobile un moment, je ferme les yeux et je laisse mon

souffle revenir au rythme qu'il avait pendant la pratique de la posture. Parfois je reste

debout une ou deux minutes ; parfois trois a
dél i bérément, mais pour | aisser | e corps pas
revenant pr ogr-mé me v efdsametmorarythma ¢ardiaque est
compl ét ement revenu a son niveau d'avant | a
suffisamment stable pour que je n'aie plus b
j
ma veste et je retourne chez moi. Le |l ong du

essuie |l es épées, je lexntreemat § edaned ulreurég

logis. Parfois je croise des coureurs. En passant, leur haleine blanche se disperse
dans | e vent froid. Je mar cldntellscourennleupas r égul
course. Je marche ma marche. Je ne sais pas s'ils me remarquent. Je n‘ai pas

besoin gu'ils le fassent.

La cl 6ture quotidienne de ma pratique ne s'a
les cordes de ma guitare.

Aprés | a séajeoesacrearteidemi-heur e au fingerstyle a
plupart y verraientun passe-t e mps musi cal , mai s pour moi, C
transformation » i ndi spen-BapOrigh.au sein du sy

De méme que | a f or c d&attgihdee ke ddutadesdlaigts¥e ng vy i do
fingerstyle exige que | es doigts, |l e poignet

d'"extréme rel achement-vebradataonoaosages kes dmiscmn
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| * épreuve | e r el ac heimeeraticulatian rdste raide, 1€ sn mat i n

devient sec et rugueux.

Lademi-heur e de mél odi qui s'écoule non seul em
véeé et des étirements ten

u s du bqutades doigtssle gnflottant @ me nt s s

rythme cardiaque él

aussi vers | "int

[N
—_
> ® o @

e. Ce n

—
D

S
I i n ntion dispers est qu' alors que
e

<
(-D\

ach e .

Apres étre rentré chez moi, je ne m allonge
poursuis ma routine habituelle — me laver, prendre mon petit-d € j euner , regar d:
mer par | a fenétre, m'asseoir et boire une t
taches ménagéres, parfois je Ilis, parfois je
matin. Je n'en ai jamais eu besoin. Chaque fois que j'en ai I'occasion, je me tiens

debout—non pas délibérément "debout en travail
Lire debout, ranger des choses debout, parler avec des gens debout. Non pas parce

gue je me force a rest erpealepbsaasterassimai s par ce

l ongtemps. Mon corps me dit qu' il préfére se
Quand je m assois, Jje suis aussi di fférent d
rarement dans wune chai se. La haut&ulrade ma c
l ongueur de mon mol |l et . Mes pieds sont natur
mes épaules, permettant a mes hanches de s'o
pratiquer | e kungfu en étant assis, mais par
s'asseoirainsi . Quand ' écris, je m assois ainsi. C(
Quand j'organise des documents, je m'assois
gue | "ouverture des hanches ne nécess+te pas
lavie elle-mé me tpelu' accomplir | entement. La plupart

gue je pratiqgue. Mon corps a simplement choisi la posture qui lui semble la plus

confortable et la plus stable.

Mes pieds ont cessé d'étre froids il y a de

qguar ante ans, je me souviens que memé mpe ears ét
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portant des chaussettes au | it, je ne parven
cas. Les jours |l es plus froids de | '"hiver, q
de zgeoporte encore seulement des chaussures
chaussures en coton, pas de bottes doubl ées
épai sses. Quand je marche dehors, |l a plante
brdl ant e, p-ause ckateur stable,.comme s'il y avait un feu sous mes

pieds, mais le feu n'est pas ardent — il rayonne simplement une chaleur constante

et égale. Méme apres étre resté assis | ongte
Quand je me | eve, lapantedesapreds retrouvecaite ahgleurele

ne sai s pas quand ce changement s'est produi
"entrainé" mes piedmémebs datpehaagqud’' eugst
pendant la pratique de la posture, le qi et le sang s'enfoncent toujours vers le bas.

Avec le temps, le chemin de I'enfoncement devient un canal. Quand le canal s'ouvre,

la chaleur vient.

La position debout sur une |jambe, |l es yeux f
commencé a intégrerndhersgmae cegatderenmaties an
ce n'était pas pour |l a pratique. Je voul ai s
en équilibre. Comme il s'est aveéré, |je pouva

endurant, mais en me stabilisant progressivement en me tenant debout. Je ne

recherche pas de records. Je recherche "m' ar
debout". Une fois, | e sui-suneeamsnutes. Ndreppscent pend
m' acharnant, mais en oubbvans Qheetempsai Audd
Aprés urheudemi je ne savais plus si |j'"étais
vague. Pasunespriterrant—1 a fronti ére entre | e corps et
simpl ement estompée. A la fin, Jemennduaw ai s au
sentiment d'effondrement | mminent. Les yeux
trouvait mon centre de grav+ure.t rPag fpetsi,t j' a
déplacement, une | égere pression du pied, et
premi éaedarniere minute, | a—npluafacdetnippus r est ai
di fficile. Quand j'ali bai ssé ma jambe, | a pl
d'"engourdi ssement, pas de tremblement. Quand
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piedssesont posés solidement, comme si je n'avai
d'"une heure. Lors de certaindsxseéeapéesti phai
chaque jambe. D'autres jours, | es deux |jambe
répétitions,e paenrd eurde égeaidll i bre. La fréquence
ma montre connectée restait | a plupart du te
103 ou 107. J'ai aussi remarqué un phénomene

vingt minut es, laissatmaturelleimengcaulecumeslarme ou deux —

pas de doul eur, pas d'inconfort, et tout rev
produit a plusieurs reprises. Je n'"ai |jamai s
not é | e fait, c¢ auvoursruelquecchosepPour leeenrdgistrements

empiriques sur | a position deboupsitisnur une | a
debout sur une jambe Danti, yeux fermés, pen

minutes (Jhttps://doi.org/10.5281/zenodo.17862493)), Jour nal d ' ent r ai ne me

Danti (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126)), et Ph é noménol ogi e

des condi ti ons (hdps://dvierg/t0.58kzemoéomE&?94262). Sur la

position du Coq d' Or etPositloradp @dg d'@rere n t

médit dh'utpé:/bvww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php’?t:697378

Position du Coq d'Or — 23 minutes en une

session (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

et Position structurelle du Coq d'Or — 40

minutes (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807)).

Plus tard, j'ai fait de | a position

Dant i

meditat

debout S

réguliere de ma p-—+ présque ahagueqourpnais sansehoraire fixe.

Parfois trente minutes par jambe, parfois cinquante. Je ne regarde pas la montre. Je

ne régle pas d'alarme. Je reste debout jusqu

assez". Quand je m arréte, je vais a

sensation de la posture sur une jambe se dissoudre lentement. Elle se dissipe

()}

|l a fen

|l ent ement. Parfois, aprés avoir terminé | es

posture persiste encore dans mes plantes et mes hanches. Je n'essaie pas de

| " effacer. EIll e s'"estompe naturell ement gquan
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Le Passansracine.C' est ma facon de marcher au quotid
poids porté par | '"avant du pied et |l es ortei
mais une marche souple et soutenue sur l'avant-p i e d . Ma fou+ée est co
environ trent et iametplugmate que celle de la plupart des

gens. A chaque pas, je "roule" | e pied, tran
puis je fais | e pas suivant. Je marche dix n
voyage de vingt-huit jours, je n'ai ressenti aucune fatigue, aucune courbature, et je

ne me suis jamai s arrété pour masser mes pie

mai s parce gque mes pieds ressentaient presqu

gu'avant. Les jambesen'sésai eattpasl|l donl ét ait
souffle n'"était pas perturbé. Parfois je mar
sans m' asseoir une seule fois. Ce n'est pas
a accepté cette démar cnhoeu veceomenmet spoanr ndoedfea udte
besoin de ressources suppl émentaires pour | a
jamais €eété con¢gcu comme un défi. Je marche si
facon. Ce n'est que plus tard rcherenavait ai réeal.i
accompagné dans de nombreux endroits. Pendan

souvent plus de dix mille pas par jour, parfois plus de vingt mille, pendant de
nombreux jours consécutifs sans fatigue not a

empiriques sur le Pas sans racine, voir 7rois heures de Pas

Lingzi (https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930)) et Pas

Lingzi pondérée de di x kil ogrammes en

ran d o n (héps:/lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103}).

Au-del a de | a marche, il existe une variante
"Postur e i ndépendante sans racine". Cette postu
racine—t al ons décol |l és du sol, sout e-pieett | e cor
|l es orteil s, en équilibre sur une jambe. Cet
une jambe,l es yeux fermés : dans | a position debc
est au sol, |l a surface d'appui est grande, e
Posture indépendante sans racineiedetles sur f ace
orteidusteré@de plus de moiti é. L'articulation
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effectuer des micro-ajustements, et les triceps du mollet et le fascia plantaire

supportent continuellement la charge statique. Pour une personne ordinaire, cette

postur e commelnlceer aapraes trente secondes. Ma i
—en attendant, par exemple, aux arréts de bl

circulation — je me tiens souvent dans cette posture et je peux la maintenir pendant

cing a sept emsitnuptaess .enGer ani'né. C' est une ext el
des années de marche en Pas sans racine. Qu a
habitude, se tenir sur une jambe avec |l es ta
cette habitude. (ess scoinntg uan es evpétr inianbulte expr e

chevileepi ed dans un état statique.

En octobre 2025, ' ai porté environ dix kilo

lallerrr et our vers Preikestolen en Norvege en ut

déniveltetical était de 604 metres. Le voyage
heures, et je ne me suis pas assis une seul e
record. J'ai simplement marché a mon ryt hme
deél i bér é me nnassead,fmais garcadgeae je n'ai jamais ressenti le besoin

de | e faire. Je marchai s Faitlisaetaeantipiedpsuans hat
agripper la pierre, les orteils pour tenir la surface rocheuse, et le tendon d'Achille

pour amortirchaquede scente. A | a montée, |j'abaissais
| ai ssai s pas mes genoux pousser trop | oin ve

hanches, et je laissais mes cuisses et mon bas du dos partager la charge avec mes

mollets. A l|lai deiscxethdsxe,pgxe @dlus courts, | es
sol, contr ol ant |-p&daet stabiksanschaque atercissdge avec B t
orteils. Je ne me suis pas arréteé pour repre

rocher ou m'asseoir pour boire de I'eau. J'avais une bouteille d'eau et je buvais en

mar chant, sans m' arréter. En chemin, des gen
bord de |l a rout e, hal etants, ou courbés avec
devant eux. lls me regardaient. Personne ne parlait. Je ne parlais pas non plus. Je

passais simplement mon chemin. Quand je suis revenu sur terrain plat, mes mollets

et mes pl ant e s— @gas dgouloaireux, maih avac deste chaleur que I'on

ressent apres avoir polsGtuureé Wnve cprl at ireuralde |
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qgui m' a vraiment ai-da, mei a8' ket paBoOombBr ablues
ordinaires de pratique répétitive qui | " ont
empiriqgues du voyagPrédcReerimapemedd eny voir
Batu (nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668]).
Chaque matin, je pratique pendant wuyae heur e
moins 330 jours sont co0ns a@ostrs, pratiqueéentd e r out i
en cadr e bas, —datalisant emdrond@0deuies par an. En plus, le Pas
sans racine est mon mode de marche quotidien. En moyenne, je fais environ 5 000
paspar jour. Avec chaque pas d'environ trente
rythme d'environ 100 pas par minute, cela re
jour. Ainsi, | e Pas sans racine ajoute a | ui
d'"entraphgegmegtie soutenu par an. Ensembl e, | e
total est d'environ 740 heures. Ces heures n
sontellessmé mes | e rythme de ma vie quotidienne.
programmer du tempspsuppmémentainer, car | e
mar chant, je m'entraine en me tenant debout,
kungfu ne s'arréte pas quand ma séance quoti
simplement sous une autre forme.
Je n'ai pas de pratique de combat. Cela signifie que toutes les 740 heures sont
consacrées a |l a construcdli iomr asttirawr,t upledtl &t eq
technique ou a |l a dépense physique. Le comba
de réaction etciwsnee®npreins—dieddngpesrdtéréacilne | a r épon
Ce que j'entraine, c'est | a calibration inte
calibre | e sqguelette de mani ére statique, | a
I "intégriteée semeantcla positienldeébeut imunerjambe, les yeux
fermés, reconstruit | a proprioception sans Vv
| ongueur moyenne réduisent | es mouvements su
sans racine redéfinit elqutidéenen@euwcchne dans | a ma
dépendent pas d'un adversaire ou d'une vites
est la tension et l'inertie du corps lui-mé me . Sans combat, mes heur e
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d'"entrainement sont une pure accumullation. C
reconstruction de | a structure corporelle, p
consommée par |l a confrontation. Le combat <co
ri sque de bl essure, tandis que mon sysSsteme e
c'estpourquoiilpeut fonctionner réguli érement pendar
usure cumulative. Les progres dans | e combat
alors que | es progres dans ma pratigue ne deée
propre conscience corporelle. Par conséquent, | "efficacite de
jamais perturbée par | ' absence d'un partenai
structurelle"”, 740 heures est extr émement el

passent une grande proportionde leurtemps au combat et tres peu
structurelle. Je suis l'inverse — pas de combat signifie que tout le temps est

consacré au raffinement de |l a structure. Cet
nécessite pas de combat maourf e&ttree dv ahkHtd &, ma
se tenir sur une jambe avec | es yeux fer més
marcher sur Preikestolen en Pas sans racine pendant cing heures sans s'asseaoir,

les pieds jamais froids en hiver, les genoux capables de transpirer. Ce sont des

signaux que le corps envoie une fois que la structure est solide.

Chaque jour passeainsi—posture, poing, épée, une | ambe,
n''est pas un programme d' études, pas un plan
"accomplir’. Quand je fais ces choses, je ne "pratique pas le kungfu" — je vis — je

vis mon matin, je vis mon souffle, je vis la plante de mes pieds. Si le kungfu est une

chose, il devrait &+ guelque chosm@gue Yoas faites sapsiyr at i on
penser. Je ne me concentre pas sur le Dantian, car je ne crois pas que le kungfu

s'obtienne en gardant un endroit quelconque. Je m'appuie sur le placement correct

du squelette, laisser le poids se poser et ralentir le souffle. Puis tout se met en route

de lui-mé me . La chaleur vient. Les pieds sont <ch

gl ands de | ' é mtgaemaim la jasibe @myoeénk &cille pas. Le Pas sans

racine ne fatigue pas. Rien de tout cela n'e

toute tension inutile a été retirée. Pour | e

| " état cor pobaeBo Ay o@railg /i woi rune décl arati on
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systeme de p-esprti gque corps

personnel (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038|), Le corps comme univers . la

structure de vie de [l'origine Danben (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602)), Le

vieillissement

I nv e(lhttpsé/www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:696774 ,

etAcadémi e I nternati onal eTaaQhig202-plricsremd )de @ing
documentation [ nstitutionnell e et une étude

corporell e I ndepen dlhtaps:/tdoi.drg!lO.B?@]dzgrwdm.l?@@?%é!)e

Auf i | des années, |j'en sui s venu a croire qu:

ce n'"est aucun effort extraordinaire ponctue
long terme. Quand je pratique les formes de poing, je pratique le kungfu. Quand je

marche, je pratiqgue. Quand je me tiens debout et que je range des choses, je

pratique. Quand j'écris, je maintiens encore
de gens séparent |l a pratique de | a vie. Je n
s'arr éte ptaesr ngiunmen dmgnre entrainement quotidien
sous une autre forme. |1l entre dans ma postu
mon travail et mon écriture. Je ne planifie
le kungfu. Je laisse le kungfu devenir progressivement la vie elle-mé me . Pour | es
enregistrements empiriqgues sur | a preéservat.

naturelles des fonctions corporelles,voirDe [ " ext r éme sensi bil it é &

rési stance au

froid (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427|), NMiveau

X de résistance au

froid (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432|), Analys

e de | "amélioration de | a résistance au

froid (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430)), /nversi

on de la desquamation persistante du cuir

chevelu (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.18148965|), Faire circuler le qi et le sang,

activer le

cerveau (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916)),
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etLe Qi gong guéerit | a degéenérescence macul air

di a b(llsi'ttpsd/www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:697379 .

Jaicinquante-huit ans en 2026. Je ne ressens pas C:¢
gue je dois eéeviter. J'air oviotysa,g ép rdaatnisq udée dheo mb
types de postures, exécuté de nombreuses for
nombreuses facons de marcher . @Qlessug.Céner est e e
sont pas | es plus complexes, pas I|l-emaspl us my
ce sont ceux qui sont restés avec moi | e plu

le kungfu pour rivaliser avec quoi que ce soit. Je me tiens simplement au bord de la
mer chaque aube. Parfois je regarde la mer. Parfois je ferme les yeux. Parfois je

compte mes respirations. Parfois je ne compte rien du tout. Le kungfu, c'est quand je

rel éve mon col, j'aplatis mes pieds, je | ais
mon souffle a mon corps. Ce n'est pas de | a
endurance ascétique. Ce n'est pas de | a pati
kungfu, c'est la vie.

Annexe : Littérature connexe

Les ouvrages suivants sont des enregistremen
une pratiqgue cor pdrealmee nrdrst isaolng ailrcercg e me nt

cet article et peuvent servir de |l ectures co

Posture du Cheva+tDelapRtgoedelaposiure abdxx e
enregi strements empiriquesompsrgllet e mi gques de | a

https://doi.org/10.5281/zen0d0.20979219

Position debout sur une jambe Danti, yeux fe

https://doi.org/10.5281/zenod0.17862493

Jour nal d’' entralinement Danti.i

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18143126

Positionde TaiChif ace a wun adversaire deux fois plus

https://doi.org/10.5281/zen0d0.20128810
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. Dan-Body Origin . wune décl aration fondament al e
esprit personnel

https://doi.org/10.5281/zen0do0.18075038

.Arts martiaux extrémes < journal de | " ori gin

https://doi.org/10.5281/zenodo.18354954

Une anal yse de « Xu Ling Ding Jin »
https://doi.org/10.5281/zenod0.18520759

Une bi ographi e dTa GpirlLidingdvu :mizeihistoire modegne concise
adu Tai Chi style Chen et Wu

https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. LeTaiChient re dans | e systeme wuniversitaire . r
héritiers et | e systéeme acadéemi que

https://doi.org/10.5281/zen0d0.19906432

.Précher |  épee sur | a pierre de Batu

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668

Pas Lingzi pondéerée de di x kil ogrammes en r an

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103

De | "extrémefsendi/ &i Il ateésaustance au froid

https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427

Ni veaux de résistance au froid

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432

Anal yse de | " amél i oration de | a résistance a

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430

Posi tion du Coq d’' Or et méditation

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378

Le vieillissement | nverseé

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

.Le corps comme univers : la structure de vie de l'origine Danben

https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
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I nternati onal eTaaQhg204-lricsmemdé )de Q@Qingo

documentation I nstitutionneysreme adeaepratuideu

corporell e iIindépendant de [ ongu

https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Position du Coq d'Or — 23 minutes en une session

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

Position structurelle du Coq d'Or — 40 minutes

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807

Trois heures de Pas Lingzi

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

Inversion de la desquamation persistante du cuir chevelu

https://doi.org/10.5281/zenod0.18148965

Phénoménol ogi e Danti dans des ¢

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18294262

Faire circuler le qgi et le sang, activer le cerveau

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916

Le Qigong guérit | a dégénéresce

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

e dur ée

ondi ti ons de

nce macul ai r e
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El Kungfu es la vida

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (Il nvestigador indep

de |l a sabiduria marcial)

Fuente: |https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042

Fecha: 7 de julio de 2026, martes, 7:54 a. m.

Aviso legal

—+

Todos | os métodos de e renami ent o, movi mi en

n
entrenamiento descritos en trespéersmnakesdeli cul o son
é

autor, formados a través de una practica fis
consejo de entrenamiento ni instrucci 6n peda
entrenamiento fisico conllevan ri ess@dns i nher
fisico, unas capacidades basicas y una capac
Por favor, no iIimite ni intente estas practic
propia condicion y |l os riesgos asociados. Si
necesi dades de entrenamiento, consulte a un en
EI autor y este articulo declinan toda respo
consecuencia derivada de |l a imitacidén o el i
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A 1o |largo de | os afios, he perdido |l a cuent a
|l a costa este. Otros miran el amanecer; yo ¢
silencioso, justo antes de que el sol salga
brisamarinadeseiso si ete grados en | a cara, todavi a

cortavientos fina sobre una camiseta de manga corta, camino hasta la orilla este, me

subo |a cremallera de | a chaqueta y comienzo
agui es de sol oNonbayt mestmétsoprofundas, ni
ni un entorno de entrenamiento excepcional—s ol o e | mar que Ssiempre
viento y el cielo en perpetuo cambio. Compl e
completa, practicando durante unahoraymediaa dos horas. Después d
formas de puino y |l a practica de | a espada, ¢

menudo me siento a tocar la guitarra durante media hora. Este ritmo de vida se ha

convertido en el mi o, sin que me diera cuent
EninviernoenSi dney, el viento marino es fuerte, e
centigrados. LI evo una chaqueta cortavientos
debajo y un pantal én de secado rapido. No ca

gol peo mi s mu snaispalmas. No tengo nfngupnatde esas costumbres.
Mi calentamiento consiste simplemente en par
agacharme y tomar la postura del Caballo de cuatro niveles. Este es ya el punto de
partida de mi dia. Nesnepaeai t'prlepaerarmaeda pan
delapostura—l a postura misma es | a preparaci on. |

lugar; comienza donde me paro.

La postura del Caball o de cuatro niveles: tr
rodillas no giran hacia adentro ni hacia afuera; las caderas no se inclinan hacia

atras; |l a cintura no se hunde; |l a cabeza no
encorva. No conocia estas reglas al principi
en la postura, hago descender mi peso en la planta de los pies, relajo mis

articulaciones de las caderas, enderezo mi columna vertebral, meto ligeramente la

barbilla, suelto mis hombros y dejo que la fuerza fluya hacia el suelo. No

"empuj ando"” | a f uer z a,aciasel segondd minuto,llegaet ni é ndol a

calor. Todo el cuer po s-edetpadhaadaespaldasdelosu | t & n e a
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muslos a las pantorrillas, de la planta de los pies a la coronilla. No comienza en un

lugar para extenderse gradualmente. Todo el cuerpo se calienta a la vez, como si

al guien hubiera accionado un interruptor den
habitaci 6n. Nunca me he concentrado en el Da
nunca donde estéda. Cuando practpecmont d aeppesdiufia
Dejo que | a estructura esquel ética encuentre
es correcto, el aliento sigue. Cuando el al i
l a intenci on mental. No | o empujmepaoon | a vol
l uego me relajo, luego espero. EI calor wvien

Ocho minutos. Sin temblores. Sin fatiga. No porque apriete los dientes y aguante,

sino porque el tiempo simplemente pasa mientras estoy de pie. A veces echo un

vistazo a mi reloj para confirmar que han pasado ocho minutos antes de terminar. A

veces no miro el reloj, y cuando termino, miro hacia abajo y veo que es medio

minuto o un minuto mas o menos. No cronometr
un temporizador para detenerme. Me detengo cuando mi cuerpo siente "suficiente".

Ocho minutos es una duraci-émoauthal Qmiet @ ueh®o
objetivo, solo un habito conveniente. He est
tiempo, pero ocho minutos es recuenaalBnmerreo al gu
de la postura es simple. No froto mis manos, no masajeo mis piernas, no balanceo

mis brazos, no golpeo mi cintura. Me levanto y doy dos pasos en el lugar. Mi paso

no esta fragmentado. Mi aliento amentefala®t a hac

formas de pufio.

Mas tarde, comencé a echar wun vistazo ocasio
buscar datos, sino para entender lo que realmente estaba sucediendo en mi cuerpo.
Descubri gque muchas sensaci ones ntsungswg®m sus p
minutos de la postura del Caballo, respiro aproximadamente de cincuenta y una a

cincuenta y tres veces, lo que equivale a unos once a trece segundos y medio por

respiraci on. Después de unas diez a quince r

acalentarsejunto—no una parte primero, sino el cuer |

repente desde dentro. La frecuencia cardiaca

por minuto, a veces 137, aveces 143,aveces 149 —| i ger ament e di ferent
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tiempo,per o en gener al bastante estable. Cuando
aparece un |ligero sudor en | a coronill a. El
dependo de | a voluntad para perseverar. Simp
micuerpodacasi | a mi sma respuesta cada dia. Dos m
|l a postura, mi frecuencia cardiaca desciende
sudar. En invierno, mis pies practicamente n
empiricos si st dmatpiraacd iscmabrde | a pPosaimaur a del

del/ Caball o—bDeRhazpya€feca de | a postura a |/
sistémicos de | a https:/ldﬂi.org‘/JtOBZSJa’zerwdeZQszml)l

Después de | a practica de | a post ulai€hivi ene |
Xingyi, sin nada mas mezcl|l adeoalmeBdsunmar co se ¢
cabeza mas bajo que mi postur a dadanmentee nor mal

hacia abajo, sino dejando que el centro de gravedad se hunda hasta el fondo,
bajando las caderas, doblando las rodillas y dejando que la planta de los pies se

adhiera al suelo. No busco la potencia, ni la velocidad, ni la rapidez de mis golpes

depufio, ni |l a nitidez de mis giros. Solo bus:
movi mento, ¢puede el cuerpo mantener el mis
gue durante | a practica de | a postura? Por n

cuerpo no debe dispersarse. Un Latigazo Simple, Manos de Nubes, un Beng Quan,

unPaoChui—movi éndose | entamente, desplazando el
l entamente, transmitiendo | a fuerza | entamen
dedos. En cada movi mientobonl aareepiunai bnhak
exhalacién. Sin retener el aliento. Sin apre

parece larga. A veces parece corta — miro el reloj y ya ha pasado una hora y media.

No me siento cansado, ni dcel drai doa,adcritii cap reinmir
bajo, el cuerpo todavia est a—solenlaespaldan o s eco
y en |l as sienes. Sin sudor abundante. Sin su

sobre | a t r BanGhimiosaspectos estucturales, v é a &/da/ Chi entra

en el s/i stema universitario: reeval uaci on de

s/ st ema a(Ihta)si/éiomirgfloBZSl/zenodo.19906432 ,Un anal i si s de

Li ng Di /(Irgtps;I/doimrg/,io.5281/zenodo.18520759), yUna biografia de,
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maestro de Tai Chi Li Jingwu. una historia moderna concisa del Tai Chi estilo Chen

y Wu (|nttps://doi.org/10.5281/zen0d0.18529314)).

Después de | a practica | enta en marco bajo
Tai Chi con borlas de longitud media. Las dos espadas no son pesadas, pero las

borlas son largas — lo suficiente para llegar al suelo. Esta borla no es un adorno; es

\Y

un maestr o. Si |l a borl a se enreda en mi man o

relajada, que mi codo no est& bajado, que
cinturanohagi rado. Si l a borla flota sin rumbo,
de la hoja, significa que mi fuerza no ha sido continua y que mi jin no ha sido

enviado. Cuando practico las espadas dobles, no cuento las formas ni memorizo las
secuencias. Solo miro las borlas. Cuando las borlas fluyen armoniosamente, mis

manos son correctas. Cuando las borlas no se enredan, mi cuerpo es correcto. Las
espadas dobles bailan juntas, y |l as borl as
vigilando constantemente las borlas para evitar que se enreden, sino porque no

necesito mirarlas—el | as van por su propi o camino, Yy
traza un arco, y la borla sigue un arco. Mi espada se detiene, y la borla se balancea

una vez en el aire, luego se estabiliza — sin enredos, sin enrollamientos, sin

enganches. A veces, en | a parte posterior

mi

a

de

espadas. Solo siento una ext-ewnmsa aaxteaht sied mi ¢

respira conmigo. Las espadas no son pesadas. Las borlas no son pesadas. Cuando
termino y dejo las espadas, ni siquiera hay una marca en mis dedos. Practico

diariamente los agarres de la mano derecha y de la mano izquierda, alternando las

manos, sincronizando y desincronizando, movVvi

direcciones opuestas — no para aumentar la variedad, sino para reducir

continuamente | os movimientos superfluos en

punto en que, a velocidad media, podia evi
se enredar an eestdnoes psriue lasheérlasgne ebedezcan; es

porque mi cuerpo se ha vuelto fluido.

t a

Después de terminar | a practica de | a espada

siento, no me agacho, no me apoyo contra una pared, no me seco el sudor. Me
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guedode pieun momento, cierro |l os ojos y dejo que
gue tenia durante | a practica de | a postura.

minutos; a veces tres o cinco. No para "reunir el gi" deliberadamente, sino para dejar

qgue el cuerpo pase d e | movimiento a |l a inmovilidad, vo
mi smo. Una vez que mi ritmo cardiaco ha vuel
|l a practica, y mi respiraci on es | o suficien

necesite escucharla, abro los ojos, limpio las espadas, las guardo en sus fundas,

subo la cremallera de mi chaqueta y regreso a casa. A lo largo del sendero costero

estrecho, regresando a mi hogar. A veces me encuentro con corredores. Al pasar,

su aliento blanco se dispersaenelvientof ri o. Cami no con paso fir
ni | ent o. El'l os corren su carrera. Yo camino

necesito que lo hagan.

ElI cierre diario de mi practica no termina |
guitarra.

Despuéssasi dm matinal, dedico media hora al
mayoria | o veria como un pasatiempo musical,

transformaci 6n » i ndi spenBodylOrign. dentro del si

Asi como | a fuerza c deggpdlapurdaddlesideddsiehgyi debe
fingerstyle exige que | os dedos, | a muiheca vy

extrema relajaci 6n y-vibdnagiondsidedaseuerdas pondnas mi cr o

prueba | a relajaciédn cul ti vadian ppoerr mMaan encaefi an a
rigida, el sonido resulta aspero y seco.

EI flujo mel o6dico de media hora no solo cond
ritmo cardiaco elevado y el estiramiento de
tambi én atrae haci autihbnmbemiganto dela pomtade Ias dedas, e | S

el qi flotante y | a intencién dispersa. Sol o
verdaderamente completa.

Después de volver a casa, no me tumbo del i be

mi rutina habitual — lavarme, desayunar, mirar el mar por la ventana, sentarme y
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beber una taza de té. A veces hago algunas t
nohagonada.Nunca tomo siestas por | a mafnana. Nun
Siempre que tengo la oportunidad, me pongo de pie — no deliberadamente "de pie

mientras trabajo", sino naturalmente de pie. Leyendo de pie, ordenando cosas de

pie, hablando con la gente de pie. No porque me obligue a estar de pie, sino porque

no puedo estar sentado mucho tiempo. Mi cuerpo me dice que prefiere estar de pie.

Respeto su voluntad.

Cuando me siento, también soy diferente de n
en una silla. La altura de mi silla es aproximadamente igual a la longitud de mi
pantorrill a. Mi s pies estan natural mente sep
permitiendo que mis caderas se abran gradualmente. No para practicar kungfu

mientras estoy sentado, sino porque micuerposeha acostumbrado a sent

Cuando escribo, me siento asi. Cuando | eo, n
documentos, me siento asi. Con el tiempo, de
no solo requiere | a—Ipwidamismapuadetbgrarlb a postur a

|l entamente. La mayoria de | as veces, no me d
Mi cuerpo simplemente ha elegido | a postur a

Mi s pies dejaron de estar frios hace muchos

recuerdkogue mi s pies est ab axincliiso isando calaetthes erilan vi er n ¢

cama, no | ograba calentarl os. Eso ya no es a
cuando | a temperatura desciende por debajo d
teladesuelafna. Sin zapatos de algoddén, sin botas
gruesas. Cuando camino afuera, | a planta de

sudorosa — un calor estable, como si hubiera un fuego bajo mis pies, pero el fuego

noesardiente—s ol o irradia un calor constante y un
estar sentado mucho tiempo, mi s pies no se e
circula, y | a planta de | os pies recupera es
cambi o. Nunca ememdreé md sl iphersada&ambi aron por
es porque, durante | a practica de | a postur a

hacia abajo. Con el tiempo, el camino del hundimiento se convierte en un canal.

Cuando el canal se abre, el calor llega.
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Laposi ci 6n de pie sobre una pierna con | os 0]
a i ncorporar a mi rutina matinal en | os 0l ti
practica. Solo queria probar si todavia podi
podi ar ecsd api e durante mucho tiempo. No aguan
gradual mente mientras estaba de pie. No busc

ya no tengo ganas de estar de pie". Una vez, estuve de pie durante setenta y cinco

mi nut os. No foralaniddanmedo seln ti empo. Al princ
pie. Después de media hora, ya no sabia si e
nubes. No una mente errante — la frontera entre el cuerpo y la conciencia
simplemente se difumimga., Al fiemdbll oresc ,tani & ¢
colapso inminente. Con | os o0ojos cerrados, to

gravedad. A veces, ajustabamipeso—un despl azamiento muy pequ

|l igera presi én del pi e, Yy miimemiuto,ja0 se corr e
sensaci 6n seguia—siemd® fi@acimi smai mas di fici
pierna, |l a planta de mi pie todavia estaba p
Cuando pisé el suelo, ambos pies seraasentaro
estado de pie un instante, no mas de wuna hor
setenta repeticiones en cada pierna. Otros d
|l as doscientas repeticiones, sin una sola peée
car di acadar epgoirstnrtia r el 0] i nteligente se mant el
entre 70 y 80, alcanzando a veces 103 o 107.

peculiar: aproximadamente cada veinte minutos, mi ojo izquierdo dejaba caer

natural mente unasimdoldors, | faigm i malsestias, y tod
normal i dad poco después. Esto ocurrié varias
Si mpl emente | o anoté, porque mi cuerpo siemp

registros empiricos sobr e laxonposgos ceiradlas, de pi e

veafesicion de pie sobre una pierna Danti co

minutos (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493)), Diario de entrenamiento

Danti (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126)),y Fenomeno/ ogi a Dant i e

condiciones de viento extremo (|https://doi.org/10.5281/zen0d0.18294262]). Sobre la
postura del Gal |l o de Or o Postura @/ Gallodenxaoyme di t at i
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me d i t ghtaps:Bwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378]),

Postura del Gallo de Oro — 23 minutos en una

s e s f|hips://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677]),

y Postura estructural del Gallo de Oro — 40

minutos (Jhttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807}).

Mas tarde, hice de | a posi ciadoscedagospnae sobr e
parte regul ar de-cmaisiprtéocdtoisc a odsi adriiaas, per o S|
veces treinta minutos por pierna, a veces cincuenta. No miro el reloj. No pongo

alarma. Me mantengo de pie hasta que mi cuerpo me dice "eso es suficiente".

Cuando me detengo, voy a la ventana y me quedo de pie un momento, dejando que

|l a sensaci 6n de | a postura sobre una pierna

|l entamente. A veces, después de terminar | as
postur a trsste anvmisplanaey mis caderas. No intento borrarlo. Se

desvanece naturalmente cuando paso a otras cosas.

E I Paso sin raiz. Esta es mi forma de camina
del suelo, peso soportado por la parte delantera del pie y los dedos. No un caminar

de puntillas, sino un caminar suave Yy sosten
cora—de unos treinta a =mAsuepntraacegonei mat des |
de | a gente. En cada paso, "ruedlmta el pie, t
adelante, y luego doy el siguiente paso. Camino de diez mil a treinta mil pasos al

di a. Durante un viaje de veintiocho dias, no
nunca me detuve a masajear mis pies. No porque "aguantara”, sino porque mis pies

sent i an casi l o mi smo después de caminar qgue
doloridas. La cintura no estaba cansada. El aliento no estaba alterado. A veces

caminaba directamente hasta mi destino sin sentarme ni una vez. Esto no es

voluntad. Es porque mi cuerpo ha aceptado esta forma de andar como su modo de

movimiento por defecto, sin necesidad de recursos adicionales para sostenerlo. El

Paso sin raiz nunca fue concebido como un de

natur al de esta maner aentaEale@stafodnsa dd camirdhre me d i

me habia acompafiado a muchos |l ugares. Dur ant
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mas de di ez mil pasos al dia, a veces mas de
consecutivos sin fatiga notablel. FPagm dioms Irreae

v é a gres horas de Paso

Lingzi (https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

y Paso Lingzi con carga de diez kilogramos en

tra |/dhtﬂ)s':/lavww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:697103 .

Mas all 4@ de caminar, existe una variante del
independi ente sin raiz". Esta postudtalanesf i j a | a |
despegados del suel o, sosteniendo el <cuerpo
dedos, en equilibrio sobre una pierna. Est a
sobre unapiernacon | os o0oj os cerrados: en | a posicior
toda | a planta estéd&a en el suelo, | a superfic
gravedad es estable. En |l a Postura independi
sol o el andgdps,te ryedwei dda en mads de | a mitad.
debe realizar constantemente microajustes, y
pl antar soportan continuamente | a carga est a

postura comienzaatambal ear se después de treinta segunc
diaria—mi entras espero, por ejemplo, en paradas

s e ma f e-ramenudo me mantengo en esta postura y puedo sostenerla durante

cinco a siete minutos. Non sesotnd neantturrean a dof co.r nkEas
afos de caminar en Paso sin raiz. Cuando | ev
habito, mantenerse sobre una pierna con | os
siguiente nivel de ese hé&bito.verdtadetaos ci nco a
expresi on de | apiestenncunmnreasttado |ldéd ot ati co.

En octubre de 2025, cargué unos diez kilogr a
vuelta a Preikestolen en Noruega utilizando
de 604 metros. Todo el viaje durdé algo mas de cinco h
sola vez. No |l o traté como un récord. Simple
porque rechazara deli beradamente sentar me, s
de hacerlo. Caminaba despacio, sin prisas, pasoapaso—usando el antepié
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agarrar | a piedra, | os dedos para sujetar | a
para amortiguar cada descenso. En la subida, bajaba mi centro de gravedad, no

dejaba que mis rodillas empujaran demasiado hacia adelante, retrasaba ligeramente

mis caderas, y dejaba que mis muslos y la parte baja de mi espalda compartieran la

carga con mis pantorrillas. En | a bajada, da
siempre despegados del suelo, controlando la velocidadc on el antepi é vy
estabilizando cada aterrizaje con los dedos. No me detuve para recuperar el aliento,

apoyarme en una roca o sentarme para beber agua. Llevaba una botella de agua y

bebia mientras caminaba, sin detenenme. En e
rocas al borde del sendero, jadeando, o inclinada con las manos sobre las rodillas.

Pasaba junto a ellos. Me miraban. Nadie hablaba. Yo tampoco hablaba. Solo

pasaba de |l argo. Cuando regresé a terreno ||
estaban calientes—no dol ori das, sino con ese calor gt
cerrar una practica de postur a. Mi rando haci
real mente me ayuddé no fue ese dia, sino | os

préactica repetietrioma dPuae al d opsr eceeggdist ros empi I
e

Pr ei kest olPredicariaesparls an la piedra de

Batu (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668]).

Cada manana, practico durante una hora y med
menos 330 dias se dedie@aonsauesatapracitnaamaten
bajo, espadas dobles—s umando alrededor de 500 horas al
sin raiz es mi modo de caminar diario. En pr
Con cada paso de unos treinta a cincuenta ce
pasos por minuto, esto supone unos cuarenta
afade polrosalrededor de 240 horas adicionale
sostenido al afio. Juntos, el tiempo de entre
horas. Estas horas no se extraen deliberadamente. Son el propio ritmo de mi vida

diaria. No necesito programar tiempo extra para entrenar, porque entreno mientras

camino, entreno mientras estoy de pie y entreno mientras estoy sentado. El kungfu

no se detiene cuando ter mina mi sesi 6n diari
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No tengo practica de caomhat é . asEgtdd diog
completo a |l a construccion estructur al
técnico o el gasto fisico. EI combate
toma de decisiones en tiempo real — entrena la respuesta externa. Lo que yo

entreno es |l a calibracidén interna: | a
esquel eto de forma estatica, | a pract.i
estructural en movi mi ent opiernh @n lps®jss cerradnn
reconstruye | a propiocepciédn sin visiéo

media reducen | os movimientos superf]l

c

la marcha en el caminar diario. Estos no dependen de un adversario ni de la
vel ocidad de reacci én. Su uUnico advers
cuerpo. Sin combate, mis horas de entr

mi nuto actua directamente sobre | a rec

mis est

y |
requ

post
ca |
de

0S e

ari o

a

©Q T O

n

enami

onst

lugar de ser interrumpido o consumido por |

conlleva el mayor riesgo de lesiones, mientras que mi sistema es de bajo impacto y
alta durabilidad — por eso puede funcionar de manera constante durante 740 horas
al anfo gaste acuntblatsvo. El progreso en el combate depende del nivel del
adversario, mientras que el progreso e
de mi propia conciencia corporal. Por lo tanto, la eficiencia del entrenamiento nunca
se ve perturbadaporl a ausencia de un compafier o.
“"construcci 6n estructural"™, 740 horas

|l os practicantes pasan una gran propor
en | a construcci 6n coatsrorusin tombate,ltado eYtiemps sey
dedica a refinar la estructura. Este entrenamiento puramente estructural no requiere
combate para ser validado, pero se manifiesta de otras maneras — estar de pie
sobre una pierna con los ojos cerrados durante 75 minutos sin tambalearse, caminar
por Preikestolen en Paso sin raiz dura
frios en invierno, |l as rodill as capace

envia una vez que | a estructura es sol

Cada diartrtreapsétura, puio, espada, una

un plan de estudios, no es un plan, no es una tarea que deba "completar”. Cuando
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hago estas cosas, no estoy "practicando kungfu" — estoy viviendo — viviendo mi

mafana, Vi vi e wveodo iaplanta deimespiesoSi el kungfu es una

cosa, deber i a sealgoguehaces singanpar. Noanre concentro en

el Dantian, porque no creo que el kungfu se
particular. Conf i o emctamenteodejar que & pesoesss quel et o ¢
asiente y ralentizar el aliento. Entonces to
calor | lega. Los pies estan calientes. Las r
nunca se enredan. La piernai ZnnecacamsayachNadada
esto se entrena Es | o gue queda después de
eliminado. Para | os registros empiricos comp
vead®am-Body Origin: wuna decl araci omrdamnidaanent ¢

cuerpo-mente personal (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038)), E/ cuerpo como

universo: la estructura de vida del origen

Danben (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602)), E/ envejecimiento

inverso (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774j),

y Academia Internacional Australiana de Qigong y Tai Chi (2024-presente): una
documentaci on [institucional y wun estudio [ nt

corporal independiente de larga

d u r a ghitpg:mdoi.org/10.5281/zenodo.17957954)).

A Il o largo de | os anos, he Il egado a creer q
es ningun esfuerzo extraordinario puntual , s
pl azo. Cuando pr act i caoticokangfu. Cuandoncaeinode pufio, p
practico. Cuando estoy de pie y ordeno cosas
mantengo el estado corporal de | a préactica.
vida. Yo no puedo separarlas. El kungfu no se detiene cuando termino mi

entrenamiento diario. Simplemente continta d

pie, en mi forma de andar, en mi aliento, en mi trabajo y en mi escritura. No

programo tiempo cada dia para practicar kung
gradualment e en | a vida misma. Para | os registro
de |a salud y | as reversiones natwelal es de |

extrema sensi bilidad al frio a | a resistenci
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f r (htps://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427|), Niveles

de resistencia al

f r (htps://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432)), An a/ i s/ s

de la mejora de la resistencia al

f r(Ihttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:696430 , Reversi

on de | a descamaci on persistente del cuero

cabelludo (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965|), Hacer circular el qi y la

sangre, activar el

cerebro (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916|), y £/

Qi gong cura | a degeneraci on macul ar debi da a

diabetes (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379|).

Tengo cincuenta y ocho afios en 2026. No sien
deba evitar. He viajado a muchos lugares, he practicado muchos tipos de posturas,

he ejecutado muchas formas de pufio y he prob
gue queda es | o que he descrito anteriorment
mas misteri osas, -Aperolsanfasquéhan peramanecel@acenmigo

mas tiempo. Nunca he querido usar el kungf u
me paro junto al mar cada amanecer. A veces miro el mar. A veces cierro los o0jos. A

veces cuento mis respiraciones. A veces no cuento nada en absoluto. El kungfu es

cuando levanto mi cuello, aplano mis pies, dejo que la borla de la espada vuele y

confio mi aliento a mi cuerpo. No es perseve

es paciencia. Es mi forma de vivir. El kungfu es la vida.
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Haftungsausschluss

Alle in diesem Artikel beschriebenen Trainingsmethoden, Bewegungen,
Kérperhaltungen und Trainingsdauern sind per
Auf zeichnungen des Autors, die durch |l angj ah
sind. Sie stellen keine Trainingsempfehlung
Kampf kunst und kdérperliches Training bergen i
seinen eigenen korperlichen Zustand, seine ¢
Anpassungsféahigkeit. Bitte imitieren oder ve
Ihren eigenenZust and und die damit verbundenen Ri si
haben. Wenn Sie gesundheitliche Bedenken oder Trainingsbedarf haben,

konsultieren Sie bitte einen professionellen Trainer oder Arzt. Der Autor und dieser

Arti kel UbernehmengkéiineV¥elahzwogen oder Fo

Nachahmung oder Versuch entstehen.

I m Laufe der Jahre habe ich den Uberblick ve
Ostkiste begonnen habe. Andere schauen auf d
stillste Zeit besser, kurz bevor die Sonne jeden Tag aufgeht. Selbst im Winter, mit

einer Meeresbrise von sechs oder sieben Grad im Gesicht, trage ich noch eine

didnne Windjacke uUber -hinretm, kgelzd@ranerm i @setnl iTc h
den Rei RBverschlussddbéegldanlke mMeoole Standpraxi
betragt nur etwa drei Meter. Es gibt keine t

auBergewodhnl i che T+ rurdad Meg dasmgnerkdaiist,glen Wind

und den sich standi g v e rhenedastijeded €ag mdihe mme | . (e
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voll standige Morgeneinheit und Ube eineinhal
Faustformen und der Schwertpraxis gehe ich |
mich oft hin, um eine halbe Stunde Gitarre zu spielen. Dieser Lebensrhythmus ist

ohne mein Zutun zu meinem eigenen geworden.

REQ0 B
20255108 14H 15:35
644 333851-1
By JEFFI WU AEBREE 2025 JEFFI WU (times.net
/ Onefndur Vegur, 7857k %

64

Im Winter in Sydney ist der Seewind stark, zwischen sechs und neun Grad Celsius.

l ch trage eine diunne Wi ndjacHieunddrescanelt er ei n
trocknende Hose. | chichhénemeinendelenke nicht, schlage a u
nicht auf meine Muskeln und reibe nicht mein
Gewohnheiten. Mein Aufw&rmen besteht einfach
spreizen, in die Hocke zu gehen und die Vier-Ebenen-Pferdehaltung einzunehmen.

Dies ist bereits der Ausgangspunkt meines Tages. Ich muss nichts tun, um mich auf

die Standpraxis "vorzubereiten" — der Stand selbst ist die Vorbereitung. Mein

Kungfu beginnt nicht woanders; es beginnt dort, wo ich stehe.

Die Vier-Ebenen-Pferdehaltung: drei Ebenen und eine vertikale Ausrichtung. Die
Knie drehen weder nach innen noch nach auBen
hinten; die Taille bricht nicht zusammen; der Kopf neigt sich nicht nach oben; der
Riucken wol bt ksamcrht eniccihegs e IRehgel n anf angs nic

mir beigebracht. Ich lasse mich in der Haltung nieder, senke mein Gewicht in die
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FuBRsohlen, entspanne meine HUftgelenke, stre
Kinn leicht ein, lasse meine Schulternlosund | asse di e Kraft in dei
Nicht indem ich die Kraft "drucke", sondern
zweiten Minute kommt die War me. Der —ganze K20

von der Brust zum RuUcKken,denwWaden,dandenOber schenk

FuBRsohlen bis zum Scheitel. Es beginnt nicht
all mahlich aus. Der ganze Ko6érper erwarmt sic
einen Schalter umgel egt und Lichtenhichnig e den
auf den Dantian konzentriert. |l ch habe nie b
die Standhaltung Ube, "bewache" ich keinen b
seinen eigenen richtigen Platz finden. Wenn das Skelett korrekt ist, folgt der Atem.

Wenn der Atem folgt, kommt di e War me. Il ch 1| e
dridcke sie nicht mit W llenskraft. l ch tue n
mi ¢ h, dann warte 1ich. Die Warme kommt von se
Acht Minuten. Kein Zittern.Kei ne Mudi gkei t. Nicht, weil i ch
zusammenbei Be und aushalte, sondern weil die
stehe. Manchmal werfe ich einen Blick auf me
Minuten vergangen sind, bevor ich beende. Manchmal schaue ich nicht auf meine

Uhr, und wenn ich beende, schaue ich nach unten und sehe, dass es eine halbe

Minute oder eine Minute mehr oder weniger ist. Ich stoppe meine Standpraxis nicht

mit der Uhr und stelle auch keinen Timer zum Anhalten. Ich stoppe, wenn mein

Kérper "genug" fOhlt. Acht Minuten—kst eine
Limit, kein Ziel, nur eine bequeme Gewohnhei
gestanden, aber acht Minuten ist die Zahl 6 z
DasBeendender Hal tung ist einfach. I ch reibe ni
meine Beine, schwinge nicht meine Arme und klopfe nicht auf meine Tallle. Ich stehe

auf und mache zwei Schritte auf der Stelle. Mein Schritt ist nicht zerhackt. Mein

Atem steigt nichtnach o b e n. Dann gehe ich direkt zu der
Spater begann ich, gelegentlich einen Blick
um Daten zu verfolgen, sondern um zu versteh

geschah. Ich entdeckte, dass viele Empfindungen ihren eigenen Mustern folgen.
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Wahrend etwa acht Minuten der Pferdehal tung

dreiundfiunfzig Mal, was etwa elf bis dreizeh
entspricht. Nach etwa zehn bis fHKdOrfmerh,n SAitem
zusammen zu —enriwcadhrtmeeni n Tei | zuerst, sondern
erl euchtet plotzlich von innen. Di e maxi mal e

etwa 140 Schl agen pro Minute, manch mgd 137,
nach Wetter leicht unterschiedlich, aber insgesamt recht stabil. Wenn ich die Sitzung
beende, erscheint oft nur ein |l eichter Schwe
nicht mide, nicht schwach, und ich verl asse
durchzuhalten. Ich wiederhol e ei nfach jeden Tag dassel be,
dieselbe Antwort jeden Tag. Zwei Minuten nach dem Beenden des Standes sinkt

mei ne Herzfrequenz unter 70. Mei ne Knie kodnn
FuRe praktisch ni e knpiridche AEzégichnusgerszure mat i sc he
Pferdehaltungs-Praxis siehe Pf er dehal t ung - ‘WWwndeel! wund Achs
Stanadpraxis zu systematischen empirischen Aufzeichnungen der

Korper sdhtﬂpsrl/ﬁot.avgflO.SZBl/zenodo.20979219 .

Nach der Standpraxis kommt die langsame Praxis im niedrigen Rahmen. Tai Chi

und Xingyi, ohne etwas anderes gemischt. Der Rahmen wird sehr niedrig gesetzt —

mindestens einen Kopf niedriger als meine normale Stehhaltung. Nicht durch
absichtliches Herunterdricken, sondern inden
sinkt, die Huften fallen, die Knie gebeugt w
greifen. Ich suche nicht nach Kraft, nicht nach Geschwindigkeit, nicht nach der

Schnelligkeitmei ner Schl age, nicht nach der Scharfe
nur eines: Kann der Korper wahrend jeder Bew
das gleiche Sinken bewahren wie wadhrend der
Bewegung i st , denichtKetsirepen.rEinelemnzelne Peitsché,

Wol kenhande, ei n Bengsiuaagsam bewiegen,fea o Ch u i
Schwerpunkt langsam verlagern, die Kraft langsam von der Ferse zu den
Fingerspitzen Ubertragen. Bei |jedeEIn-Bewegung

und einer Ausatmung an. Kein Anhalten des Atems. Kein Hetzen des Atems.

Eineinhalb Stunden fdhlen sich nicht—I1ang an
90

English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HARE: PEERAEELET.

Francai s: clhd nwdrsei @m é CKIA TekcT wy DYHIDY OB K OF. 9

Espafol: La version e Chinesische Original


http://www.times.net.au/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://doi.org/10.5281/zenodo.20979219

B R (RHRERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

ich schaue auf die Uhr und eineinhalb Stunde
mi ¢ h n i c hdnt schidedzbaft, nioht beengt. Nach der Praxis im niedrigen

Rahmen ist der KOorper noch warm, —muranht trock
Rucken und an den Schl afen. Kein starker Sch
empirische Aufzeichnungen zur Tai Chi-U kerlieferung und zu strukturellen Aspekten
siehe7aiChit ri tt I n das Universitdtssystem ein.: |

zwischen Erben und akademischem

System (|https://doi.org/10.5281/zen0d0.19906432)), E/ ne Anal yse wvon , Xu

Ji d’ntl’ps://doi.org/lO.5281/zenodo.18520759 und Eine Biographie des Tai Chi-

GroBmei sters Li Jingwu.: Ei neTailChider@enmmd er ne C

Wu-Stile (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.18529314)).

Nach der langsamen Praxis im niedrigen Rahmen kommt das Schwert. Tai Chi-

Doppelschwerter mit mittellangen Quasten. Die beiden Schwerter sind nicht schwer,

aber die Quasten sind lang — lang genug, um den Boden zu erreichen. Diese

Quaste ist keine Dekoration; sie ist ein Lehrer. Wenn sich die Quaste in meiner Hand
verfangt, bedeutet das, dassistmeeinkllbdgenndgel enk
nicht gesenkt ist, meine Schulter nicht geof

gedreht hat. Wenn die Quaste ziellos flattert, hinter der Klinge herschleppt und sich

verzogert, bedeutet das, dass meneimdnnight aft ni
ausgesendet wurde. Wenn ich die Doppel schwer
und mer ke mir keine Abl &auf e. Il ch schaue nur
rei bungslos flieBen, sind meine Hande Kkorrek
verfangen, i st mein Korper korrekt. Die Doppel scl
Quasten verfangen sich nie. Nicht, weil i ch

verhindern, dass sie sich verfangen, sondern weil ich sie nicht ansehen muss — sie
gehen ihren eigenen Weg, und ich gehe meinen. Mein Schwert zieht einen Bogen,
und die Quaste folgt einem Bogen. Mein Schwert stoppt, und die Quaste schwingt
einmal in der Luft, dann beruhigt sie sich — kein Verfangen, kein Wickeln, kein

Hangenbl ei ben. Ma n c il deaRraxis, vergessepch, dass ich aweiT e

Schwerter halte. l ch splire nur eine Verl ange

Luft—ei ne Verl angerung, die mit mir at met. Di €
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Quasten sind nicht belastend. Wenn ich fertig bin und die Schwerter ablege, bleibt

nicht einmal eine Spur auf meineund Fi nger n. I
Linksgriff, wechsle die H&ande, synchronisier
die gleiche Richtung und in entgegengesetzte Richtungen — nicht, um die Vielfalt zu
erhohen, sondern um Uberfl Ussige Bewegungen
reduzieren. Langsam erreichte ich den Punkt, an dem ich bei mittlerer

Geschwindigkeit die beiden langquastigen Schwerter davon abhalten konnte, sich

ineinanderzu verfangen. l ch wei B, dass dies nicht

gehorchen; es | iegt daran, dass mein Koérper

Nach Beendigung der Schwertpraxis ist meine Abschlussmethode einfach. Ich setze

mich nicht, ich hocke mich nicht, ich lehne mich nicht an eine Wand, ich wische

keinen Schwei 8 ab. I ch stehe einen Moment st
meinen AtemzudemRhyt hmus zur dckkehren, den er wé&ahr
hatte. Manchmal stehe ich eine oder zwei Mi n
um absichtlich , Qi Zu sammel n*“, sondern um d
Stillstand Ubergehen zsithssehbsndzatlimibhiuke
mein Herzschlag vollstandig auf sein Niveau
mein Atem stabil genug ist, dass ich nicht n
Augen, wische die Schwert erchea,lzichetlerge si e zur

Rei Bverschluss meiner Jacke zu und gehe nach
Kistenwegs zuruck zu meiner Wohnung. Manchma
vorbeil aufen, zerstreut sich ihr weiBer Aten
Schritt, weder eilig noch langsam. Sie laufen ihren Lauf. Ich gehe meinen Weg. Ich

wei B nicht, ob sie mich bemer ken. l ch brauch

Der téagliche Abschluss meiner Praxis endet n

meiner Gitarre.

Nach der Morgensitzung widme ich eine halbe Stunde dem Fingerstyle-
Gitarrenspiel. Die meisten wirden dies als e
fdr mich ist es eine unverzichtbar eBody-Ver wan

Origin-Systems.

92

English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HARE: PEERAEELET.
Francais: clhd nwdrsei @m é CKMiZ TeKeT Wy QIO OB K OF. 9
Espafol: La version e Chinesische Original


http://www.times.net.au/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

B R (RHRERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;;‘mﬁ DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

So wie die Ganzk 6 bipia dikFingefspitzed reichennuss,g vy i

verlangt der Fingerstyle, dass Finger, Handgelenk und Arm in einem Zustand

dAuBerster Entspannung und Absenkung arbeiten
testen die am Morgen kultivierte Entspannung — wenn ein Gelenk steif bleibt, klingt

der Ton rau und trocken.

Der hal bstindige Melodiefluss fiahrt meinen K
Herzschlag und Sehnenstreckung zuridack zur Ru
schwebende Qi und die verstreute Absicht durch die feine Bewegung der

Fingerspitzen vollstandig nach innen. Erst d

abgeschlossen.

Nach der Ruckkehr nach Hause | ege ich mich n
Ich setze meine gewohnte Routine fot —Wa s chen, Fr idahstioaken, auf
dem Fenster schauen, mich hinsetzen und eine Tasse Tee trinken. Manchmal

erledige ich ein paar Hausarbeiten, manchmal lese ich, manchmal tue ich nichts. Ich

mache nie ein Nickerchen am Morgen. Ich habe es nie gebraucht. Wann immer sich

die Gelegenheit bietet, steheich—ni cht absichtlich ,stehend b
sondern natdrlich stehend. Lesend stehend, D
sprechend stehend. Nicht, weil ich mich zwinge zu stehen, sondern weil ich nicht

|l ange sitzen k sagtmmir, dddeer as vokzieht zuetehen. Ich

respektiere seinen Willen.

Wenn ich sitze, bin ich auch anders als viele Menschen. Ich sacke selten in einen

St uhl zusammen. Die H6he meines Stuhls entsp
Unterschenkeles siMali matkiial®i ch weiter als scht
sich meine HuUften all madahlich 6ffnen kdnnen.
sitze, sondern weil mein KoOorper sich daran g
schreibe, sitze ich so. Wenn ich lese, sitze ich so. Wenn ich Dokumente ordne, sitze

ich so. Mit der Zeit entdeckte ich, dass das
Standpraxis erfordert — das Leben selbst kann es langsam vollbringen. Die meiste

Zeit bemerke ich nichtr, Hhats seiimncfha diltbedi eMeH anl tK

die sich fiur i hn am bequemsten und stabil ste
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sinken. Mit der Zeit wird der Weg des Sinkens zu einem Kanal. Wenn sich der Kanal

Das einbeinige Stehen mit geschlossenen Augen ist etwas, das ich erst in den

letzten Jahren in meine Morgenroutine aufgenommen habe. Anfangs war es nicht

zum Uben. | ¢ h

woll te nur testen,

ob ich

sich herausstellte, konnte ich lange stehen. Nicht durch Aushalten, sondern durch

al | méa

,auf hor en,
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stand

zwi schen
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der ei

Midgkeit, k ei

geschlossenen Augen wusste ich immer noch, wo mein Schwerpunkt lag. Manchmal

nfach nur vor
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n Zittern, k ei

noc

St eh

mocht
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n Gef U

hl el

justierte ich mein Gewicht — eine sehr kleine Verschiebung, ein leichter Druck mit

dem FuR,

u npér korrigierte sidk 8etbst. Von der ersten bis zur letzten

Minute blieb die Empfindung gleich — nicht leichter, nicht schwerer. Als ich mein

Bei n

S €

nkte,

war mei ne FuRsohl e n
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ich den Boden betrat, setztenbei de FuURe fest auf, als hatte
gestanden, nicht mehr als eine Stunde. Bei manchen Sitzungen absolvierte ich

siebzig Wiederholungen auf jedem Bein. An an
zusammen zweihundert Wiederholungen, ohne einen einzigen

Gleichgewichtsverlust. Die von meiner Smartwatch aufgezeichnete Herzfrequenz

blieb die meiste Zeit zwischen 70 und 80 und erreichte gelegentlich 103 oder 107.

|l ch bemerkte auch ein sehr merkwiurdiges Phan

flossausmei nem | i nken Auge nat Or |—keihSclemern,&einoder z
Unbehagen, und alles kehrte kurz darauf wied
geschah wiederholt. |l ch habe nie versucht, e
wei l mei n KOreppewasmisragitmmeridr empirische Auf z

einbeinigen Stehen mit geschlossenen Augen siehe Einbeiniges Stehen (Danti) mit
geschl ossenen Augen fdur 75

Minuten (|nttps://doi.org/10.5281/zenodo.17862493)), Danti-

Trainingstagebuch (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126|) und Danti-

Phdnomenol ogi e unter extremen

Windbedingungen (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262]). Zum Goldenen-

Hahn-Stand und zur meditativen Ruhe siehe Goldener-Hahn-Stand und

Meditation (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378}),

Goldener-Hahn-Stand — 23 Minuten in einer

Sitzung (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

und Struktureller Goldener-Hahn-Stand — 40

Minuten (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807]).

S p &t achte ioh das einbeinige Stehen mit geschlossenen Augen zu einem

regel manigen Tei l me-ifastgeden Tag, @denobne 'esten Pr a x i s

Zei tpl an. Manc h mal drei Big Minuten pro Bein,
auf die Uhr. Ich stelle keinen Weck e r . l ch stehe, bis mein Korp
reicht“. Wenn ich aufhore, gehe 1 ch zum Fens
Empfindung des einbeinigen Standes | angsam vV
auf. Manchmal bleibt die Erinnerung an diese Haltung noch i n mei nen Ful:
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und HUOGft en, nachdem ich die Faustformen been
auszul 6schen. Sie verbl asst auf nat dgrl i che W

Ubergehe.

Der Wurzell ose Schritt. Di es FdrsentvoomBonden e al | t &
abgehoben, Gewicht vom vorderen Full und den
Zehenspitzenlaufen, sondern ein sanftes, anh

Schrittistkurz—et wa dr ei Bi g bis—kKiimfei galZendemeder
ich den Ful &

Menschen.Bei jedem Schritt ,rolle
hinten nach vorne und mache dann den nachste

drei Bigtausend Schritte pro Tag. Wahrend ein

ich keine MuSla grkern zen kienacehielt nie an, um m
massieren. Nicht, weil ich ,aushielt®®, sonde
fast genauso anfiahlten wie vorher. Die Beine

war nicht mude. Der A nhchmal gng ich dinekt gunteinegne st 6 r t .
Ziel, ohne mich auch nur einmal hinzusetzen. Dies ist kein Wille. Es liegt daran, dass

mein Koérper diesen Gang als seinen standardn
hat, ohne zusatzliche Resso0ughtzoeehalterzer bendt i ge
Wurzellose Schritt war nie als Herausforderung gedacht. Ich gehe einfach auf
natdarliche Weise so. Erst spater merkte ich,
Orte begleitet hatte. Wahrend meiner Reisen
Schritte am Tag, manchmal mehr als zwanzigtausend, an vielen
aufeinanderfolgenden Tagen ohne nennenswerte

Aufzeichnungen zum Wurzellosen Schritt siehe Drei Stunden Lingzi-

Schritt (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

und Zehn-Kilogramm-beschwerter Lingzi-Schritt im

Gel & dht!pe://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:697103).

Uber das Gehen hinaus gibt es eine Variante

» Wur zel |l osen unabhadngigen Stand® nenne. Di es

Wurzellosen Schritts —Ferse n vom Boden abgehoben, Kérper

und den Zehen gestiutzt, im Gleichgewicht auf
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unterscheidet sich vom einbeinigen Stehen mit geschlossenen Augen: Beim
einbeinigen Stehen mit geschl osachleatdem Augen |
Boden, die Aufl agefl ache i1st grofl und der Sc
unabhéangigen Stand ist die Auflagefl @che nur
als die Halfte reduziert. Das Sprunggel enk n
vornehmen, und der Trizeps der Wade und die Plantarfaszie tragen kontinuierlich die
statische Last. Fir eine gewothnliche Person
Sekunden zu schwanken. Aber—wanhrmeen d ede st awd ri tc
zum Beispiel an Bushaltestellen, in Schlangen, an Ampeln — stehe ich oft in dieser

Hal tung und kann sie funf bis sieben Minuten
eine naturliche Erweiterung, die durch jahre
entstanden ist. Wenn das Anheben der Fersen zur Gewohnheit wird, wird das

Stehen auf einem Bein mit angehobenen Fersen
Gewohnheit. Diese funf bis sieben MiARAuten si

F u {Struktur in einem statischen Zustand.

Im Oktober 2025 trugichet wa zehn Kil ogramm Ausridstung un
und RuUckweg zur Preikestolen in Norwegen mit
Hohenunterschied betrug 604 Meter. Die gesan

fanf Stunden, und i ch s b&it ich behamdélte s nicthealsn e i nz i
Rekor d. l ch ging einfach in meinem uUblichen
mi ch hinzusetzen, sondern weil ich nie das B
| angsam, ohne Eil-emi 6§cHdemt V¥V den Bteir3z8 grdifemj t t

mit den Zehen, um die Felsoberfl ache zu halt
jeden Abstieg abzufedern. Beim Aufstieg senk

mei ne Knie nicht ZUuU wei't nach vorne driucken,

|l i el meine Oberschenkel und den unteren RUcKk
teil en. Beim Abstieg machte ich kiturzere Schr
abgehoben, kontrollierte die Geschwindigkeit

Landung mit den Zehen. Ich hielt nicht an, um Luft zu holen, mich an einen Felsen

zu lehnen oder mich hinzusetzen, um Wasser zu trinken. Ich hatte eine

Wasserflasche und trank i m Gehen, ohne anzuh
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Felsen am Strafenrand,n lkewhhemd, dederHalmadeqt &
Knien. Ich ging an ihnen vorbei. Sie sahen mich an. Niemand sprach. Ich sprach

auch nicht. l ch ging einfach weiter. Als 1ich
mei ne Waden und Fuwigh schmerehaft, soadermmit dieser

War me, die man nach dem Abschluss einer Stan
erkenne ich, dass mir nicht dieser Tag wirk]l
gewdhnlichen Morgen wiederholter Praxis, die

Aufzeichnungen der Preikestolen-Reise siehe Schwertpredigt am Batu-

Stein (Ihttps://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668]).

Jeden Morgen Ube i cHbeirneiimhallathrStglenmcerm.net \
mi ndestens 330 Tage fiar di es Stanfldanggaenar out i ne
Praxis im niedrigen Rahmen, Doppelschwerter — was etwa 500 Stunden pro Jahr

ergibt. Dar Uber hinaus ist der Wurnnzell ose Sc
Durchschnitt gehe ich etwa 5.000 Schritte pro Tag. Bei einem Schritt von etwa

drei Big bis funfzig Zentimetern und einem Te
entspricht dies etwa vierzig Minuten pro Tag
etwa24 0 weitere Stunden kontinuierlichen korpe
Zusammen betragt die jahrliche Gesamttrainin
Stunden sind nicht absichtlich herausgepresst. Sie sind der Rhythmus meines

tdglichen Lebeunsss skeelibnset .z ulscaht znh i che Zeit zum
denn ich trainiere beim Gehen, ich trainiere beim Stehen und ich trainiere beim

Sitzen. Kungfu hoért nicht auf, wenn meine ta

einfach in anderer Form fort.

Ich habe keine Sparringspraxis. Das bedeutet, dass alle 740 Stunden dem

strukturellen Aufbau und der Selbstkalibrierung gewidmet sind, nicht dem

technischen Kampf oder der korperlichen Anst
Partner, Reaktionsgeschwindigkeit und Entscheidungsfindung in Echtzeit — es

trainiert die externe Reaktion. Was ich trainiere, ist die interne Kalibrierung: Die Vier-
Ebenen-Pferdehaltung kalibriert das Skelett statisch, die langsame Praxis im

niedrigen Rahmen bewahrt diegungsdageinteiniger el | e | n
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Stehen mit geschlossenen Augen rekonstruiert die Propriozeption ohne

Sehver mbgen, die Doppelschwerter mit mittel!]l
Uberfl dssi ge Bewegung in der Dynamik, und de
Gang 1 m tGéhgnhnew bhiesasind nicht auf einen Gegner oder

Reaktionsgeschwindigkeit angewiesen. Ihr einziger Gegner ist die Spannung und

Tradgheit des Korpers selbst. Ohne Sparring s
Akkumulation. Jede Minute wirkt direkt aufdie Rekonst r ukt i on der KOor pei
anstatt durch Konfrontation unterbrochen oder verbraucht zu werden. Sparring birgt

auch das hoéochste Verletzungsrisiko, wahrend

hochbelastbar ist — weshalb es 740 Stunden pro Jahr stabil ohne kumulativen

Verschlei B betrieben werden kann. Der Fortsc
des Gegners ab, wahrend der Fortschritt in n
eigenen Korperbewusstseins abhéangt. Daher wi

durchdie Abwes enheit eines Partners beeintréachtigt

Auf baus sind 740 Stunden extrem hoch, weil
groBen Teil i hrer Zeit mit Sparring verbring
Aufbau. Ich bin das Gegenteil — kein Sparring bedeutet, dass die ganze Zeit in die
Verfeinerung der Struktur fliel3t. Di eses rei
Sparring zur Validierung, aber es manifestiert sich auf andere Weise — einbeiniges

Stehen mit geschtl7Mseuen eine Séhwanken, Géhén zur

Prei kestolen im Wurzell osen Schritt for fdnf
Wi nter nie kalt, Knie zum Schwitzen fahig. D

sobald die Struktur solide ist.

Jeder Tag vergeht so — Stand, Faust, Schwert, ein Bein, Wurzelloser Schritt. Es ist

kein Lehrplan, kein Pl an, keine Aufgabe, die
Dinge tue, , Ube=ichhlebk—mchlebk meinknuMorgedn,uch lebe

meinen Atem, ichlebemeineFulRsohl en. Wenn Kungfu eine Sac
Atmensein—et was, das man tut, ohne daridber nach

mich nicht auf den Dantian, weil ich nicht glaube, dass Kungfu durch das Bewachen
eines bestimmten Ortes erreicht wird. Ich verlasse mich darauf, das Skelett richtig zu

platzieren, das Gewicht sich setzen zu lassen und den Atem zu verlangsamen. Dann
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beginnt alles von sel bst. Di e War me kommt. C
schwitzen. Die Schwertquasten verfangen sich nie. Das eine Bein schwankt nicht.

Der Wurzellose Schritt ermiudet nicht. Nichts
bl eibt, nachdem alle unndtige Spannung entfe
Auf zei chnungen zum ges ambDag-BodKlsprprgtEmal st and s
grundl egende Er kl d&rung -€gishes personl i chen Ko

Ub ungs s Wstpse/dnisorg/10.5281/zenodo.18075038)), Der Kdér per al s

Universum: Die Lebensstruktur des Danben-

Ursprungs (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602|), Umgekehrtes

Altern (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

und Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024-heute): Eine

Iinstitutionell e Dokumentati on und [ ntegratiyv

unabhédngi gen -Sys'z‘e/mp(Ihttpsx)//dm.org719.5281/zenodo.17957954 .

I m Laufe der Jahre bin ich zu der Uberzeugun
wirklich verandert, keine einmalige aulRer gew
langfristige stabileLeb e nswei se. Wenn i ch Faustformen Ub:¢
ich gehe, Ube i ch. Wenn ich stehe und Dinge
bewahre ich noch den kdérperlichen Zustand de
Praxis vom Leben. Ich kann sie nichttrennen. Kungfu hoért nicht auf
tdgliches Training beende. Es setzt sich ein

meine Stehhaltung, meinen Gang, meinen Atem, meine Arbeit und mein Schreiben

Uber. 1l ch plane keine ZeirnlchdasseKungfiun t &gl i ch K
all mahlich zum Leben sel bst werden. Fur empi
Gesundheitserhaltung und natuidrlichen Umkehru

sieche Von extremer K&l teempfindlichkeit zur

Kédl t er esttpssmvenmaustralianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69642

), Stufen der

Kdadl t er eattpssiwvenrnastralianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69643

), Analyse der Verbesserung der

Kél t er e(sttpssmvenrazstralianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69643
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Iél), Umkehrung anhaltender

Koprthautschuppung (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965|), Q/ und Blut

Zirkulieren lassen, das Gehirmn

aktivieren (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916

und Qigong heilt diabetische

Makuladegeneration (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=

697379)).

lch bin im Jahr 2026 achtundfianfzig Jahre al
Dies ist keine Zahl, die ich vermeiden muss. Ich bin an viele Orte gereist, habe viele

Arten von Standen praktiziert, viele Faustfo
Gehens ausprobiert. Was Ubrig bleibt, ist da
sind nicht die komplexesten, nicht die geheimnisvollsten, nichtdieb e r 0 h mt—e st e n
aber sie sind diejenigen, die am |l angsten be

Kungfu um irgendetwas konkurrieren wollen. Ich stehe einfach jeden Morgen am

Meer. Manchmal schaue ich auf das Meer. Manc
Manchmalz ahl e i ch meine Atemzulige. Manc hmal zahl
ist, wenn ich meinen Kragen hebe, meine FURe

| osl asse und meinen Atem meinem Ko6érper anver
nicht asketisches Ertragen. Es ist nicht Geduld. Es ist meine Art zu leben. Kungfu ist

Leben.

Anhang: Verwandte Literatur

Die folgenden Werke sind empirische Aufzeichnungen, die der Autor durch
l angj ahri geK&ramerf kuasits erstellt hat. Sie st
Zusammenhangmitdem I nhalt dieses Artikels und kdnn

und verifizierbare Quellen dienen.
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Pferdehal t ung - —WWondeeStandpraxd zukysteraatischen

empi ri schen Aufzeichnungen der

https://doi.org/10.5281/zenod0.20979219

Ei nbei ni ges Stehen (Danti ) mit
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493

Danti-Trainingstagebuch

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18143126

TaiChi-St and gegen einen Gegner mit

https://doi.org/10.5281/zenod0.20128810

Dan-Body-Ur s pr ung. Ei ne grundl egende

Ubungssystems

https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

Extreme Kampfkunst: Danti-Ursprung-Tagebuch 20260121
https://doi.org/10.5281/zenodo0.18354954

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18520759

Eine Biographie des Tai Chi-Gr o 8me/ st er s Li Ji ngwu:

Geschichte des Tai Chi der Chen- und Wu-Stile

https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

Korperstruktu

geschl ossenen

doppel tem K

Er-Gdiséir ung e

Eine Anal yse von ,Xu Ling Ding Jin*”

Ei ne ku

TaiChit r7 tt i n das Universitdtssystem ein: Neu.

Erben und akademischem System

https://doi.org/10.5281/zen0d0.19906432

Schwertpredigt am Batu-Stein

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103

zZehn-Kilogramm-beschwerter Lingzi-<Sc¢c hr i t t I m Gel d&nde

Von extremer Kdadlteempfindlichkei zur
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427
Stufen der Ké&Glteresistencz
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432
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Anal yse der Verbesserung der K&dlteresistencz

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430

Goldener-Hahn-Stand und Meditation

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378

Umgekehrtes Altern

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

https://doi.org/10.5281/zen0do.19060602

Der Korper als Universum: Edrsprungse bensstrukt ur

18. Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024-heute): Eine

19.

20.

21.

22

23.

24.

25.

fnstitutionell e Dokumentati on und

unabhédngi gen -Sysiemper pr axi s

https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Goldener-Hahn-Stand — 23 Minuten in einer Sitzung

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

Struktureller Goldener-Hahn-Stand — 40 Minuten

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807

Drei Stunden Lingzi-Schritt

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

. Umkehrung anhaltender Kopfhautschuppung

https://doi.org/10.5281/zenod0.18148965

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18294262

Qi und Blut zirkulieren lassen, das Gehirn aktivieren

Danti-Ph dnomenol ogi e unter extremen

https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916

Qigong heilt diabetische Makuladegeneration

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
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Kungfu € Vi da

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (Estudioso independ
sabedoria marcial)

Fonte: |https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042

Data: 7 de jJul-feim,7d5%¢ 2026, tercga

Aviso legal

Todos 0s métodos de turasnoe duonrvagées ode pProsit

neste artigo sao habitos e registos pessoai s

pradatica fisica de |l onga duracdao. Nao constit
orientacdo pedagdégica. As arretarsriscosar ci ai s e o0
inerentes. Cada individuo possui O seu propr
capacidade de adaptacao. Por favor, né&ao i mit

compreendi do plenamente a sua propria condi g

preocupacdoes de aude ou necessidades de tre

S
profissional ou um médico. O autor este ar
n

nw @@ @

por quaisquer danos ou consequénci a decorre

Aolongodosanos,perdia conta de quantas manhas comecel
Qutros ol ham para o nascer do sol; eu conhecg
silencioso, pouco antes de o sol nascer todos os dias. Mesmo no inverno, com uma

brisa maritima de seis ow0,satadar ase® -amsbpusa
vento fino sobreumat-s hi rt de manga curta, caminho até

blusédo e comec¢co a minha préatica de postur a.

trés metros. Ndo ha montanhas prumémbierdeas, nen
de treino excecional—apenas 0 mar que esta sempre | a,
constante mudanca. Completo quase todos os d

completa, praticando durante uma hora e meia a duas horas. Depois das formas de

punho e cadaespada ¢aminho lentamente de volta a casa e, muitas vezes,
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sento-me para tocar guitarra durante meia hora. Este ritmo de vida tornou-se o meu,

sem que eu me apercebesse.

By JEFFI WU A& FIWU (
OnefndurVegur,

No inverno em Sydney, o vento maritusmo e f
Uso um bl uvenfodinocumatisdni rt de manga curta por
secagem rapida. Nao aqueco. Ndo estico as
ndao esfrego as pal mas das maos. Ndo tenho
aquecimento consistes i mpl esmente em ficar ali de pé,
agachar e assumir a postura do Cavalo de ¢
partida do meu di a. Ndo preciso de fazer n

postura—a pr opria postuOaméuakpngpar a@®docomecg

|l ugar; comeca onde me col oco.

A postura do Cavalo de quatro nivei s:

joel hos nadao viram para dentro nem par a
a

cintura n

480 colmpse ;i mclciarbe ¢cpparma ci ma;

t

r és
for

as

Ndo conhecia estas regras rmmsi.niEcsit-menad emeu

postura, faco descer 0 meu peso na

ancas, endireito a minha coluna vertebral, puxolige i r ament e

0]

guei
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solto os ombros e deixo a forc¢ca fluir para o
"ndo a segurando". Por volta do segundo minu
aquece simultaneamente —d o pei t o as costas, asddaplantaoxas a
dos pés ao topo da cabeca. Nao comeca num si
Todo o corpo aquece de uma sO6 vez, como se a

dentro de mim e a luz tivesse preenchido toda a sala. Nunca me concentrei no

Dantan.Nunca confirmei sequer onde ele fica. Qu
"guardo” nenhum ponto especifico. Dei xo a es
proéprio lugar. Quando o esqueleto esta corre

respiracdao segué&q ® guwilorcomm.ntNencdo ment al

com for¢ca de vontade. Nao faco nada. Apenas
espero. O calor vem por si sbo0.
Oito minutos. Sem tremores. Sem fadiga. N&ao

mas porque otemposimpl esment e passa enquanto estou de
ol hadela ao meu rel 6gio para confirmar que p
terminar. As vezes, ndo ol ho para o relégio

vej o que €é mei o minut oa onue nuons .mi Nauo oc rao nmmoamest ro

pradtica de postura, nem coloco um temporizad
corpo sente "chega". Oito minutos é—uma dur a
nao um | imite, ndo um objetivo, eamsnas um ha
tempo e menos tempo, mas oito minutos €& o0 nua
frequénci a. Fechar a postura é simpl es. N&ao
pernas, nadao balanco os br aceaneedomdbiepasast o na ¢
nolugar,. Omeupassonao esta fragmentado. A minha r es|

cima. Depois, passo diretamente para as formas de punho.

Mai s tarde, comeceil a dar wuma ol hadel a ocasi
para procurar dados, mas para entender o que realmente se passava no meu corpo.
Descobri gue muitas sensacbes seguem 0S Sseus

de oito minutos da postura do Cavalo, respiro aproximadamente cinquenta e uma a

cinguenta e trés vezes, oOou seja, cerca de on

respir acado. Depois de cerca de dez a quinze res
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aquecer-seemconjunto—n a0 uma parte primeiro, mas 0 CC
se subitamente por dentro. A frequéncia card
de 140 batimentos por minuto, por vezes 137, por vezes 143, por vezes 149 —

|l i geiramente diferente consoante o tempo, ma
Quando termino a sessao, muitas vezes aparec
mi nha cabeca. O corpo adw, estraurfad i geamen d o edr

vontade para perseverar. Simplesmente repito a mesma coisa todos os dias, e 0

meu corpo da quase a mesma resposta todos os
fechar a postura, a minha frequénusioalhog ar di ac
podem suar . No inverno, 0S meus pés pratican
empiricos sisteméaticos sobre a pPositaidc a da po

Caval o - Raba per aktiixcoa da postura aos regili sto

estrutura corporal (|https://doi.org/10.5281/zenodo.20979219)).

Depois da préatica da postura, Va@hieXingyi ati ca

sem mai s nada mi st uraanwito b&xo ¢-pelodhemoswmac ol o ¢

cabeca mais baixo do que a minha postura de
del i beradamente para baixo, mas dei xando o <c
fundo, baixando as ancas, dobrandoagarsar  oel ho
o chao. Ndo procuro a poténcia, nem a veloci
nem a nitidez das minhas rotacdes. Procuro a
movi mento, sera qQque 0O CcCOrpo consegue manter

afundamentoquet i nha durante a pratica da postura?
movi mento, o corposeaoUmeCkei dospeBSsmpl es, Ma

um Beng Quan, um Pao Chui — movendo-se lentamente, deslocando o centro de

gravidade | ent amentae,l etnrtaamsemittei nddoo caa | fcoarnch ar
dedos. Em cada movi ment-®¢ @omesmariagspi camdo
expiracao. Sem prender a respiracao. Sem apr
nao parece |l onga. PeonlwWwezesar pa oje& ep adsgsidwl u ma
hora e mei a. Ndao me sinto cansado, nem dorid
em quadro baixo, 0o corpo ainda esthmnaguent e,

nas costas e nas témporas. Sem suor abundant
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empiiccos sobr e a TarChir ssmspstas&srutulas, consulte O 7a/
Chientra no sistema universitario. reavaliac¢é

s/ st ema a(h']tmsl/lﬁomjrgfl@.528llzenodo.19906432 ,Uma anal i se de

Ling Ding Jin" (|https://doi.org/10.5281/zenod0.18520759|) e Uma biografia do

grande mestrede TaiChiL i Ji ngwu. uma hi st oFaiChidosoder na

estilos Chen e Wu (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314]).

Depois da pratica |l enta em quadr o sdeTeixo, ven
Chicom borl as de compri mento médio. As duas e
borl as s&oculfamcgeaesnt emente | ongas para chegar ¢
€ um adorno; €é um professor. Se a borla se e
meupulso ndo esta relaxado, que o meu cotovel o

ombro ndo esta aberto ou que a minha cintura
rumo, arrastando-se e atrasando-s e atras da | amina, significa
foi continugiem que d omewnviado. Quando prati
onto formas nem memorizo sequéncias. Ol ho a
orlas fluem suavemente, as minhas mados est a

c
b
enredam, o0 meu corpadast dupdrarsetda.ncAsn ¢ umt as
nunca se enredam. Ndo porgue esteja constant
q

ue se enredem, mas por guelm&do spergaucims @ &e ua g

caminho, e eu sigo 0 meu. Aalborlasbgaeumarppada t r a
A minha espada para, e a borla batsemc¢ca uma Vv
enredos, sem embrul hos, sem ganchos. Por vez
esguemeode que seguro duas espadas. Sinto ape
minhas mados—e ma a&ixtensao que respira comigo. ¢/
pesadas. As borlas nadao sao pesadas. Quando t
sequer fica uma marca nos meus dedos. Pratic

direita e da mao asqumémda, salntcemomarzdmdo e de
movendo-me na mesma direcao e—mrdno dparcg daesmemptoast .
vari edade, mas para reduzir continuamente o0Ss
corpo. Lent ament e, cheguei ao posegua em que,

impedir que as duas espadas de borlas longas se enredassem uma na outra. Sei
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gue i sso0o ndao acontece porgque as borlas me o0b

tornou fluido.

Depois de terminar a pratica da espada, o0 me
Ndo me sento, néd&o me agacho, nao me encosto
Fico parado um momento, fecho os ol hos e dei
gue tinha durante a pratica da postur a. Por
vezes dirretso.a Nao para "recolher o qgi" delibe
corpo passar do movimento a imobilidade, reg

Assim gqgue o0 meu ritmo cardiaco voltar compl e
pratica, e a mimrhasuds giireag¢ @meaeadtei st avel p &
a ouvir, abro os olhos, limpo as espadas, coloco-as de volta nas suas bainhas, fecho

o fecho do meu blusé&do e volto para casa. Ao

regressando a mi nh asenocerdro abréedoces. Quandb passany, e z e

seu héalito b-seanowemo fribiCarpirdho cora passo firme, nem
apressado nem |l ento. Eles correm a sua corr.i
sei se me notam. Ndo preciso que o facam.

O encerr amamt oni chihd@ar ipos 4t i ca -mag mashascomasma a bei

minha guitarra.

Ap6és a sessdao matinal, dedico meia hora ao f
i sto como um passatempo musical, mas para mi

» | ndi s pcesisterdaDan-Body Origin.

Assim como a forg¢ca integral do Xingyi deve ¢
fingerstyle exige que o0os dedos, o pulso e o
relaxamento e afundamento. Asmicro-vi br acdes das cordas testar
cultivado—¢e mdmludana articul acadao perrsenanecer r

aspero e seco.

O fluxo mel 6dico de meia hora nadao s6 conduz

cardiaco elevado e do estiramento dos tendode
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atraiparadentro, atraveées do movimento subtil das
a intencdao dispersa. S6 entdao a pratica do d
Depois de voltar a casa, nadao me deito delibe
minha rotina habitual — lavar-me, tomar o pequeno-al mo¢o, ol har para o
janela, sentarrme e beber uma ché&dvena de ché&d. Por ve:
domésticas, por vezes |l eio, por vezes nao f a
Nunca precisei. Sempre que tenhooportuni dade, f4+oc@8odeéelpiéber adame
"de pé enquanto trabal ho", mas natural ment e
de pé, a falar com pessoas de peée. Ndo porqgque
nNdao consigo estar sent ado -mewguetpefere estarpde® . O meu
pé. Respeito a sua vontade.

Quando me sento, também sou diferente de mui
desmorono numa cadeira. A altura da minha ca
compri mento da minha perna. deafastadesimaisdonés est a
gue a largura dos meus ombros, permitindo que as minhas ancas se abram

gradual mente. Nao para praticar kungfu enqua
corpo se habituou a sentar-se assim. Quando escrevo, sento-me assim. Quando

leio, sento-me assim. Quando organizo documentos, sento-me assim. Com o tempo,
descobri que a abertura das ancas -A@0 requer

propria vidd apddkeatraenelnitzd A mai or parte do t
de que estou a praticar. O meu corpo simplesmente escolheu a postura que lhe

parece mais confortavel e estavel

Os meus pés deixaram de estar frios ha muito
lembroome de que 0SS meus pés est avmesmofusandos t odo:
meiasnacama,n a0 consegdHioas .aqgquaecnédo é assi m. Nos d
inverno, quando a temperatura desce abaixo de zero, ainda uso apenas sapatos de

tecido de sola fina. Sem sapatos de al godao,
pal mil has grossas.f oQuaandao pclaamitnah od olsh meus pé:
Ndo ardente—umiacadwadeaestavel, como se houves

dos meus peés, mas o— dpengsadrradiadum caor canstantee t e
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uniforme. Mesmo depois de estar sentado muito tempo, osmeusp €s hnao

arrefecem. Quando me | evanto, 0O meu sangue ¢
esse calor. Nao sei quando ocorreu esta muda
0s meus pés. Eles mudaram por si proéprios. A

da postura, o gi e o sangue afundam-se sempre para baixo. Com o tempo, 0
caminho do afundamento torna-se um canal. Quando o canal se abre, o calor

chega.

Ficar de pé sobre uma perna com os ol hos fec
i ncorporar na minha rotina matinal nos ultin

Queria apenas testar se ainda conseguia mant

verificar,conseguia f i car de pé durante muito tempo. N
estabilizacadao gradual enquanto estava de pé.
guando j &4 nadao quero ficar de pé". Uma vez, f
mi nut os. Ndo pporeséorevsgqgueaisdo o tempo. N o
estava de pé Depois de meia hora, j& nadao sa
di vagar . Ndo umaamenberterranéertre o corpo e
simplesmente se esbateu, Nemftnampredp themhas

de colapso iminente. Com os olhos fechados, ainda sabia onde estava o0 meu centro

de gravidade. Por vezes, ajustava 0 meu peso — um deslocamento muito pequeno,

uma | igeira pressao do-se Bqgprieirocaoimetui mo r mion € oo
a sensacao per manreemumai smesf@mai |l , nem mais di
bai xei a perna, a planta do meu pé ainda est
tremores. Quando pisei o chao, ambos o0s pés
tivesse estadodepé apenas um instante, nao mais de u
sessfdes, completei setenta repeticdes em cad

pernas juntas ultrapassaram as duzentas repe

equilibrio. A frequénaiea ¢ &l digaoa i mespil $tgaeda e
na maior parte do tempo entre 70 e 80, ating
not ei um fendmeno muito peculiar: aproxi mada

ol ho esquerdo vertia natur-asemdonseen uma ou dua

desconforto, e tudo voltava ao normal pouco depois. Isto aconteceu repetidamente.
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Nunca tentl ei. eApmrlniacsa o regi stei, porgu-e 0 me.l
me al guma coisa. Para registos empiricos sob

os olhos fechados, consulte /7 car de pé sobre uma perna Dan

fechados durante 75 minutos (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493|), D/ ar /i o de

treino Danti (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126|) e Fenomenologia Danti em

condi ¢bes de (.lhtam//?dm.orgélﬁa.528152@modo.18294262). Sobre a

postura do Galo de Ouro e a calma meditativa, consulte Postura do Galo de Ouro e

medit dhtgcpsi/bvww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t:697378 :

Postura do Galo de Ouro — 23 minutos numa

s e s Sdtps:/lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

e Postura estrutural do Galo de Ouro — 40

minutos (Jhttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807]).

Mais tarde, fiz de ficar de pé sobre uma per
regulardamin ha pr &4t +—ga acdieantioados os dias, mas sem
vezes trinta minutos por perna, por vezes CcCi
coloco um al ar me. Fico de pé até o meu corpo
para a |j aneluam emofmecnot od,e dpeéi xando a sensacao
perna dissolver-se lentamente. Ela dissipa-se lentamente. Por vezes, depois de

terminar as formas de punho, a memdéria dessa
pl antas e anc as :la. ¢svanece-sematwalmeernieaqgaado passo a

outras coisas.

O Passo sem raiz. Esta e a minha forma de ca
|l evantados do ché&dao, peso suportado pela part
um andar na ponta dos peéwst ematsadian samkdrag o uarn
mi nha passadaerécaudd atri nta a -emasqgwtadot a cent
gue a da maioria das pessoas. A cada passo,
para a frente, e depois dou o0 passo seguinte. Caminho dez mil a trinta mil passos

por di a. Durante uma viagem de vinte e oito
dor, e nunca parei para massajar O0S meus pés

porgue O0OS mMeus pés sentiam quase 0 mesmo dep
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pernasndo estavam doridas. A cintura nadao estavs:
estava perturbada. Por vezes caminhei direta
sentar uma Unica vez. |Isto nao e forcgca de vo
esta forma de andarcomooseumodo de movi mento padr ao, sem

recursos adicionais para a sustentar. O Passo sem raiz nunca foi concebido como

um desafio. Simplesmente caminho natural ment
percebi que esta forma de caminhar me tinha acompanhado a muitos lugares.

Durante as minhas viagens, caminhava frequentemente mais de dez mil passos por

dia, por vezes mais de vinte mil, durante muitos dias consecutivos sem fadiga

not avel . Para registos empirichrsés obareas ddas

Passo Lingzi (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

e Passo Lingzi com carga de dez quilogramas em

travessia (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103}).

Para al ém de caminhar, exi ste uma variante d

"Postura independente sem raiz". Esta posturafixa a posi ¢cdo0o do—Passo s

calcanhares |l evantados do chéadao, corpo suport
dedos, em equilibrio sobre uma perna. Esta p
perna com os ol hos fechados: e mtofaiaplanta de pé
do pé esta no chao, a superficie de apoio é
estavel. Na Postura independente sem raiz, a
e 0os dedos, reduzida em mais de metade. A ar
constantemente microajustes, e 0s tricipedes
suportam continuamente a carga estatica. Par
comeca a balancar apo6s trinta s e guengdants . Ma s
espero, porexemplo,em paragens de autocarre, em filas

mantenho-me f r equentemente nest a-lagurastéancosa e consi
sete minutos. Ndo €é€ treinada. E uma extensaéao
caminhada no Passo sem raiz. Quando levantar os calcanhar es se torna um |
ficar sobre uma perna com os calcanhares levantadostorna-s e o pr 0xi mo ni ve
desse habito. Estes cinco a sete minutos séao
estruturatornozelo-p ¢ num estado estatico.
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Em outubro de 2025, carreguei cerca de dez quilogramas de equipamento e

completei a ida e volta a Preikestolen na Noruega utilizando o Passo sem raiz. O

desnivel vertical era de 604 metros. Toda a
hor as, e nao me sentei uma Unecorde. vez. Nao tr
Si mpl esmente caminhei ao meu ritmo-neabitual

deliberadamente, mas porque nunca senti necessidade de o fazer. Caminhei
devagar, sem pressa, passoapasso—ut i |l i zando o antepé para a
dedosparasegurar a superficie rochosa e o tendao dc¢
descida. Na subida, baixei O meu centro de g
empurrarem demasiado para a frente, recuei ligeiramente as ancas e deixei as

minhas coxas e a parte inferior das costas partilharem a carga com as minhas

panturrilhas. Na descida, dei passos mais curtos, com os calcanhares sempre

|l evantados do ché&dao, controlando a velocidade
aterragem com os dedos. Nao,pgpameapoiarmanaa r ec up
rocha ou para me sentar e beber agua. Tinha

enquanto caminhava, sem parar. Pelo caminho, havia pessoas sentadas em rochas

a beira do trilho, ofegantes, ou curvadas co
Ol haram para mi m. Ni nguém fal ou. Eu também n
regressei a terreno plano, as minhas panturr
qguentes—nao doridas, mas com aquele calor que s

pratica de mpdetmuaraa tOrl-éhexde qua p que readnierme me

ajudou nao foi aquele dia, mas o0s inumeros n
gue o preceder am. Para registos empiricos da
consulte Pregar a espada na pedra de

Batu (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668]).

Todas as manhas, pratico durante uma hora e
pel o menos 33 0addsiaastarosinamatidabdpe@est ura, pratica
em quadro baixo, espadas duplas —t ot al i zando cerca de 500 ho
di sso, o Passo sem raiz € 0 meu modo de cami

5.000 passos por dia. Comcadapassodecercade trinta a cinquenta

a um ritmo de cerca de 100 passos por minuto, iSSo representa cerca de quarenta
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mi nut os por dia. Assim, o Passo sem raiz acr
adicionais de treino fisi teopottalsdteinotaaudlo por a
€ de cerca de 740 horas. Estas horas nao séao
proéoprio ritmo da minha vida diari a. Ndo prec
treinar, porque treino enquanto wvemoni nho, tre
enqguanto estou sentado. O kungfu nao para qu

simplesmente continua de outra forma.

Ndo tenho préatica de combat e. |l sto significa
a construcao esctarlutburaad@oed ;e mmavhlmat e t écni co
esforco fisico. O combate requer um parceiro
deci sao em —ttermpiona eamalresposta externa. O que
interna: a postura do Caval o deorgmaatersot étiivcea
a pratica |l enta em quadro baixo mantém a int
ficar de pé sobre uma perna com os ol hos fec
visao, as espadas duplas com borlas de compr
movimentossupér f l uos em dinamica, e 0 Passo sem r &
caminhar diario. Estes nao dependem de um ad
reacao. O seu Unico adversario e a tenséao e
combate, as minhas horuarsuldaeg ator.e iCaad as aro npuu roa «

diretamente na reconstrucao da estrutura cor
consumido pelo confronto. O combate também a
enquanto o0 meu sistema é de barixzo&laquacto e
pode funcionar de forma constante durante 740 horas por ano sem desgaste

cumul ativo. O progresso no combate depende d
progresso na minha pratica depende apenas da
consci énciRorctoamptoad,ala efici éncia do treino n
auséncia de um parceiro. No dominio da "cons
extremamente elevado, porque a maioria dos praticantes passa uma grande

proporc¢cdao do seu tempo noconosnbrau ced oe ensutirtuot uro

ooposto—sem combate, todo o tempo é dedicado a

puramente estrutur al nNao requer <coselleate par a
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outrasformas—f i car de pé sobre uma psdwurane75com 0sS O
minutos sem oscilar, caminhar em Preikestolen no Passo sem raiz durante cinco
horas sem se sentar, pés nunca frios no inve

sdao sinais Qque 0o corpo envia assim que a est

Cada diapassaassim—postura, punho, espada, uma per n:
€ um curriculo, ndao € um plano, nao é uma t a
estas coisas, nao e stestauasmiver'—paviwdramirha kungf u"
manha, a viver a mirnhaa prleasnptiar adgcodso ,meau sv ipvées .

uma coisa, deveria ser como respirar—al go que se faz sem pensar
concentro no Dantian, porque ndao acredito qu

nenhum lugar em particular. Confio em colocar o esqueleto corretamente, deixar o

peso assentar e abrandar a respiracao. Ent do
Os pés estdao quentes. Os joelhos suam. As bo
perna Unica ndao oscila. O Passo sem ru@ai z nao
resta depois de toda a tensdo desnecessaria

completos sobre o estado corporal global, consulte Dan-Body Origin: uma

decl aracdo fundamental de-meme s/ stema de prat

pessoal (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038|), O corpo como universo: a

estrutura de vida da origem

Danben (Jhttps://doi.org/10.5281/zenodo.19060602|), Envelhecimento

inverso (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

e Academia Internacional Australiana de Qigong e Tai Chi (2024-presente): uma
documentacdo I nstitucional e um estudo I nteg

corporal independente de longa

dur a dhtﬁjsr.//doi.0rg/10.5281/zenodo.17957954).

Ao | ongo dos anos, cheguei a convicgcdao de qu
€ qualquer esforc¢co extraordinario pontual, n

prazo. Quando pratico as formas de punho, pratico kungfu. Quando caminho,

pratico. Quandoestoudep é e arrumo coi sas, pratico. Qua

mantenho o estado corporal da pratica. Mui t a
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Eu ndo consliagso. s@pkaunaigf u ndo para quando ter
Simplesmente continua de outraforma.Entra na mi nha postura de pé
andar, na minha respiracao, no meu trabal ho
tempo todos os dias para praticar kungfu. Deixo o kungfu transformar-se

gradual mente na proépria vida. Paradaregi stos
salde e inversdes naturai s [hadremiauncdes corpo

sensi bil i dade ao frio a resisténcia ao

frio (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427)), N/ v e/ s

de resi sténcia ao

frio (Jhttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432|), An a/ / s e

da mel hori a da resisténcia ao

W,

frio (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430|), / nv er s

o da descamag¢do persistente do couro

cabeludo (|https://doi.org/10.5281/zenodo0.18148965)), Fazer circular o qi e o sangue,

ativar o

cér e(ltipm//www.australianwinner.Com/AuWinner/vieWtopic.php?t:696916 e O

Qi gong cura a degenerescénci a macul ar devi da

diabetes (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379|).

Tenhocinquent a e oito anos em 2026. Ndo sinto est

gue deva evitar. Viajei para muitos lugares, pratiquei muitos tipos de postura,

executei muitas formas de punho e experimentei muitas formas de caminhar. O que

resta € o0 gque NHEes csrdeov iasaariamas. compl exas, nem

misteriosas, nem as mais famosas—mas S ao as que permanecer am
durante mais tempo. Nunca quis usar o kungfu para competir com nada.

Si mpl es ment emdr¢adamamanheter Por \&ezes olho para o mar. Por

vezes fecho os ol hos. Por vezes conto as min
nada. O kungfu guando | evanto a minha gol a

e
da espada voar e confio a minha respiracéao a
a

Nido é€ reasbsteéncha Nado é paciéncia. E a minha
vida.
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Apéndice: Literatura relacionada

As seguintes obras s&dao registos empiricos

pratica corpor al mar ci al de | onga dmuor acao.

conteudo deste artigo e podem servir como

veri ficaveis.

. Postura do Cavata -prRatiizca& d&ad xwost ura aos
si stéemicos da estrutura corporal

https://doi.org/10.5281/zen0d0.20979219

. Ficar de pé sobre wuma perna Danti com 0s
https://doi.org/10.5281/zenod0.17862493

.Di ari o @®Oamtitrei no

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18143126

. PosturadeTaiChicontra um adversario com o dobro

https://doi.org/10.5281/zen0d0.20128810

. Dan-Body Origin: wuma decl aracd8o fundamental
mente pessoal

https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038
. Artes mar ci alir®daorgem RaniZB260121 | a
https://doi.org/10.5281/zenodo.18354954

Uma analise de "Xu Ling Ding Jin"

https://doi.org/10.5281/zenod0.18520759

ol h

ado

a e

Uma biografia do grande mestrede TaiChiL i Ji ngwu.: uma hi st ori a

do Tal Chi dos estilos Chen e Wu

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18529314

OTaiChientra no s/istema universitari o: reaval i

o S/ stema académico

https://doi.org/10.5281/zen0d0.19906432
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Pregar a espada na pedra de Batu

https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697668

Passo Lingzi com carga de dez quilogramas em travessia

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103

Da extrema sensi bilidade ao frio a res

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427

Niveis de resisténcia ao frio

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432

Anal i se da mel hori a da resi sténcia ao

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430

Postura do Gal o de Ouro e medi tacdo

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378

Envelhecimento inverso

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696774

O corpo como universo: a estrutura de vida da origem Danben

https://doi.org/10.5281/zenod0.19060602

Academia Internacional Australiana de Qigong e Tai Chi (2024-presente): uma
documentacd8o I nstitucional e um estudo

corporal I ndependente de | onga durac¢édo

https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Postura do Galode Ouro —2 3 mi nut os numa sessdo

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696677

Postura estrutural do Galo de Ouro — 40 minutos

https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696807

Trés horas de Passo Lingzi

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930

| nversédo da descamacdo persistente do

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18148965

https://doi.org/10.5281/zen0d0.18294262
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24 Fazer c¢/ircul ar o q/ e o sangue, ativar

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916

25.0 Qi gong cura a degenerescénci a macul ar

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
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OB ®GK U JEPOAEOHINKMN,T EMbHOCTb TP
M cTaTbe, ABANAKWTCHA AUYHDBMU
pe3synbTaTtTe AONTOCPOYUYHON (hu
Mp xKXME&HAaAaULWMN NO TPEeHWUPOBK A
BoeBble mckyccTtTBa U GusInyec.
eMnemMbMn puckamMum. Kaxpgbh 4e
ecCKMUM coCTOAHMNEM, 6as3oBbIMMU
antTaymun. Tloxanyncrta, He uUMMU
He NONHOCTbLIW MNMOHAB CBOE CcCC
pnckn. Ecnm y Bac ecTb npob

MPOBKAax, MNPOKOHCYNbTUPYWUTeE

u

oM. ABTODp " AaHBAaA gaarTbA H

nocneancTBWMA, BO3HMWMWKLWNE B p e

CYET TOMY, CKONbKO yTp €A H
BOCXOJ4 CONHUAa,; S nAy4ywe 3 Ha
, KaK KaxXAblli f€eHb BOCXOAMWUT
epaTyppagBC AR COVE N NB RTIEWG,
BKY noBepx @GyTtTb6onkKM C KOpPOT
O MOMTHWK HaAa KYpPTKe UM HauYuUHa

aBnnaerT BCero OKO~Nno TpEX MeT

121

English: The Chinese version shall prevail.

Francai s:

Espafol:

B KauecTBe OCHOBbI UCMONL30BATb K1Tal

clhda nweé rsei @ é

La

versi én

e

BAE: PEEREECLET.
CKUI TEKCT wy %@mr@yr@sj@mf—.s
Chinesische Original


http://www.times.net.au/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=699042

#E R (RHRERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;:’:':sﬁ DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
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KoTopoe Bcerpga 3aecb, BeTep WU NOCTOSHHO MeHS
NMONHYW YTPEHHIW NporpamMmMy nNOoOUYTW Kamedablii OeHb,
yaca. MNocne ¢GopmM Kynaka U NpBparkrRBpRUAGOCHME WO MO H
yacToO caXycb nNnourpaTtb Ha rmrTape B TeuyeHWUEe nNoO

MOWUM, He3aMeTHDO O n s MeHHA camMor o.

By JEFFIW

3nmMoin B CmpagHee MOPCKON BeTep CUNbHBIW, Temnep
rpagycoB no Uenbcuniw. A HowWwy TOKKY I KOPOIdKKW,
pykaBoOM MU ObLCTPOCOXHYLWMEe WTaHb. H He pa3MUHAa
He nNox/sonNblBakw MblWYb, He TPy nNnagoHW. Y MeHSA H
Mo
np
M O

pa3MMHKA 3aknwyaeTcs NpPocTOoO B TOM, UYTOOHL
cCecTb WMOMBYUHHKSHEE bIpDEXYPOBHEBOIO KOHSA». 3TO0
O AHA. MHe He HYXHO HWUYero pgenatb nepeaq
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c

w

«Ye TRHIDEXYP® KOHSA»: TPWU YyPOBHSA U oAgHa Be

HNnuya H e npor|/|6aeTc;|; ronosBa H e HaK/moHAeEeT
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BINPAMMTAKW NO3BOHOYHMUK, cCcnerka BTAarumuBatw nopbo
nNo3BONAKW CMUNe cTeKaTb B 3eMNI0. He «TonkKkasa» ¢
MpumMepHO Ha B TNOPPUOXAO OWAUTH yTTeen N o . Bcé T1Teno Harpe
OLAHOBPEM@OHHO PpPYyAn K CNUHe, OT O6&épep K uMKpawm,

MaKywKuW T O0J10Bbl. QT 0O He HauyumHaeTCcCd B OAHOM Me
pacnpocTpaHdaeTCAa. Bcé Teno Hafmme BUIEFITKHSY Npas3 oM
Yy aBYENyYyEPU MEHS4, M CBeT 3anNnoONHWUAN BCH KOMEF
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