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Extreme Martial Arts

Cultivating the True Essence of
Xingyi and Tai Chl Through Fist, Sword and Spea

Long-term Practice - Whole-Body Power« Fist and Spear from the Same Root - The Body as the Source.
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"Li-style Xingyi Tai Chiquan," edited by Grandmaster Li Chunling.
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Che-style (Che Yi Zhai) Xingyi Quan Lineage Chart
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https://taichiau.org/cn/webpages/events/shenzhenxingyixiehui/lichunling/lishixingyitaiji.html
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Grandmaster Zhao Hongwei, formerly known as Zhao Xifeng.
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Mr. Li Chunling and his wife (seated in the front row), photographed with relatives
and disciples.
Grandmaster Zhao Hongwei (formerly known as Zhao Xifeng), located on the

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

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

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

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

Imagen de portada: Jeffi Chao Hui Wu practicando la postura Santi del Xingyi Quan
al amanecer.
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Titelbild: Jeffi Chao Hui Wu Ubt die Santi-Stellung des Xingyiquan im Morgenrot.
Imagem da capa: Jeffi Chao Hui Wu praticando a postura Santishi do Xingyiquan ao
amanhecer.
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[Extreme Martial Arts] Cultivating the True Essence of

Xingyi, Tai Chi, Fist, Sword, and Spear
Author: Jeffi Chao Hui Wu (International Independent Scholar - Martial Arts Inheritor)

Author's Note: This article merely records the author's personal training insights and
stage-by-stage understanding gained through long-term martial arts practice. It is a
personal empirical record and does not attempt to overturn traditional martial arts
theories, nor does it construct new martial arts theories. The content herein only
represents the author's genuine feelings and reflections during specific training
phases. Readers are advised to integrate this with their own practice and relevant
literature, and to avoid taking passages out of context or misinterpreting the author's

original intent.

Many people who learn Xingyi Quan first memorize the Five Elements Fists—P1
(Splitting), Béng (Crushing), Zuan (Drilling), Pao (Pounding), and Héng (Crossing)—
before moving on to the Twelve Animals. Similarly, when learning Tai Chi Quan,
people first study the routines and then gradually feel for Song (relaxation), Chen
(sinking), and Chan Si (silk-reeling) energy. | was no exception. However, over the
years, as | have practiced Tai Chi Double Swords, Tai Chi Large Pole shaking,
Chungiu Broadsword daily, and consistently engaged in Horse Stance and seated
Four-Point Horse hip-opening training, | have increasingly come to feel that these
seemingly disparate practices are, in fact, using different weights, shapes, and

speeds to train the same set of bodily mechanics.

The moment that truly broke through my understanding came on an ordinary
morning. Instead of picking up my sword or practicing stance work as usual, |
grabbed a long umbrella from behind the door and walked to the seaside. As the sea
breeze rustled my clothes, | thrust the umbrella tip forward and began practicing the

Xingyi Five Elements Fists.
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The long spear is a mirror that reveals all flaws.

In the past, when | practiced Splitting Fist (P1 Quan), my hands always moved a
fraction faster than my body. As soon as | thrust the umbrella tip, the power would
scatter. But today, when | shifted my focus away from my fingers and instead
attempted to let the soles of my feet first press into the sand, then channel the force
up through my calves, hips, and spine, the tip of the umbrella suddenly stopped
trembling. It was not struck out by me; rather, it was like a long whip being dragged
by the entire body—with a deep hum, the entire umbrella shaft was pushed forward
by my waist and hips. In that instant, | understood: the "split" in Splitting Fist is not
made by the hands; it is the spine acting like a dam bursting, smashing the center of

gravity into the ground.

Crushing Fist (Béng Quan) caused me even more struggle. Although the umbrella is
light, during the release of Crushing Fist power, if the tip lacks penetrating force, it
becomes just a "touch" rather than a "thrust." | tried repeatedly and found that if the
waist-hip transition and the stepping were off by even a single breath, the umbrella
tip would drift. | deliberately slowed down, letting my footwork land first, and then
allowed my hip bone to drive the shoulder rotation. When the stepping, hips, and
arms engaged like interlocking gears, that otherwise weightless umbrella suddenly
drew a straight line through the air. | felt as though | was not delivering a punch, but

that the whole beach was being pushed forward by my entire body.

Drilling Fist (Zuan Quan) deals with spiraling. In the past, | always tried to "twist" with
my wrist, resulting in locked shoulders and floating breath. Today, | treated the
umbrella like a piece of threaded steel. As | thrust it forward, my body acted like a
hand drill, twisting upward from the heel, passing through the hip bone, lumbar
spine, shoulder blades, and finally transmitting to the fingertips. The umbrella tip
traced a minute arc in the air, yet the power could penetrate deeply. | finally
understood that this was not a hand movement at all; it was the entire torso

completing a spiral compression within the body.
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Pounding Fist (Pao Quan) taught me the preciousness of "retracting." | tried striking
with full force, only to have my body scatter and the umbrella tip tremble wildly.
Later, | focused on the moment of "retraction"—when the umbrella shaft stored up
potential energy, like a compressed spring, and then suddenly released, the
Pounding Fist would deliver that explosive feeling. It turns out that Pounding Fist is
called "Pao" (cannon) not because of how violently it strikes out, but because it is
like a powder charge: first tightly packed, then ignited. The key lies not in the

release, but in the storage.

Crossing Fist (Héng Quan) was the most difficult to tame. By the seaside, the wind
would blow and the umbrella would deviate. This forced me to constantly adjust the
umbrella's direction using my center of gravity. | realized that | was not "throwing"
Crossing Fist; rather, | was using my pelvis and the soles of my feet to continuously
fine-tune my center of gravity. If my footwork was half a beat too slow, the umbrella
tip would miss its target. After repeated attempts, Crossing Fist finally ceased to be a
mere left-and-right sway and became an instinct where the body always maintains

that midline while shifting.

After finishing one full set of the Five Elements Fists, my body was burning hot. But
what moved me most was not the dozen or so movements themselves—it was the
discovery that what | had understood from the umbrella today perfectly mirrored the

sweat | had shed on Tai Chi equipment over the past few years.

Practicing Tai Chi shaking the large pole is about "force." With a pole over three
meters long, if you try to lift it with your arms, the tip will bounce backward like an
uncontrollable spring. You must transfer the force from the soles of your feet inch by
inch: feet drive legs, legs drive hips, hips drive waist, waist drives back, back drives
shoulders, shoulders drive elbows, elbows drive hands—if even one link breaks, the
large pole will "escape" from your grip. It gives you no chance to deceive yourself.
The moment when the pole tip vibrates with a deep humming sound in the air is the

signal that the entire power chain is unblocked.
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Independent Scholar, Australian Jingwu Tai Chi, Non-teaching guide, Long-term

empirical practice.

Practicing the Chunqiu Broadsword teaches "borrowing momentum." The
broadsword is extremely heavy; for every chop, slash, or hook, the arms alone
simply cannot hold it. At first, | always tried to "control" it, which made the sword
heavier and heavier, and my shoulders ached unbearably. Later, | tried to give up
control and let my body follow the broadsword's inertia. As the sword fell forward, |
sent my center of gravity forward; as the sword pulled back, | sank my body
backward. When | stopped fighting the sword, the broadsword instead became like
an extension of my own bones—moving with my body, becoming lighter with each

practice.

Practicing Tai Chi Double Swords teaches "indivisibility." The coordination required
by double swords is more unforgiving than any single weapon. Two blades, one long
and one short, one forward and one reverse, but the body must never allow two
centers. | once had the tassel of one sword entangle my arm while practicing reverse
double swords. The problem lay not in the wrist, but in the hip bone not sitting
squarely. If your pelvis shifts even an inch, the entire sword path will deviate. The
swords may not cross, but the waist and hips must always remain loyal to the same

center.

From the umbrella to the large pole, from the broadsword to the double swords, |
have tried it all countless times, and | finally admit one thing: the spear, the fist, the
sword, and the saber have completely different appearances, but their bones and
sinews are one. What they ultimately refine is the same structurally complete human

body with no unnecessary movements.
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In recent weeks, to build this "structure," | entered a state of near self-torture in
foundation building. Seated Four-Point Horse hip-opening: at the width of three
palms, initially | could only hold it for thirty seconds. My hips felt as if iron awls were
piercing into the bones, and after finishing, | could not stand straight for ten minutes.
But | did not stop. | added a little each day, enduring it step by step. Today, | can sit
for a full hour. Within twenty seconds after finishing, my body naturally returns to
normal. The most magical part is that even on days when | do not practice standing
stance, as long as | have done seated hip-opening, a continuous sense of "fullness"
emerges between my legs—not soreness, not pain, but a feeling similar to deep

fascia being stretched and naturally rebuilding tension.

At the same time, | gradually incorporated the intention of drawing in the buttocks
and tucking in the tailbone (coccyx) during hip-opening. The greatest advantage of
seated hip-opening is that you do not have to worry about losing balance; you can
focus more purely on the subtle changes in the pelvic angle. Initially, the lower back
was sore and swollen, which was compensatory; now the waist is relaxed, and the
soreness has shifted to the deep layers of the buttocks and hips, indicating that the

structure is settling into place.

| finally understood that the "whole-body power" from the seaside umbrella, the
"penetration" from shaking the Tai Chi large pole, the "borrowed momentum" of the
Chungiu Broadsword, and the "indivisibility" of the double swords all fundamentally

come down to four words: Lower-body structure.

To verify this judgment, today | did only a simplified review. | set aside everything |
had written and went back to practicing with only one question: "Am [ still using my
arms to cheat?" In the end, | caught two or three more details. At that moment, |
confirmed that real progress is never about how exhaustively you practice; it is about

whether your body still remembers which joint was wrong after you finish a full set.

| do not need to increase the volume every day. Increasing Horse Stance from thirty
minutes to one hour does not mean my skill has doubled. Instead, these past two

days, | actively reduced my training volume by the seaside and spent more time
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standing at the edge of the tide, feeling the sand wash away under my feet and
experiencing how my center of gravity subtly adjusts. By slowing down, | discovered
that for countless mornings in the past, | had been "rushing through the movements,"
never truly "stopping to think."

Today, | touched a trace of my own true essence of fist, sword, and spear. It is not
mysterious or esoteric. It is simply this: let the body return to structure, let the
structure follow the center of gravity, and let the center of gravity guide all the

weapons.

This may still only be a beginning, but | can clearly see my path ahead: double
swords every day, the large pole often shaken, the broadsword never abandoned,
and Horse Stance firmly seated. And every time | pick up a weapon, | will not forget

to ask myself: this time, is it the arm moving, or is the body pushing?

True martial arts are never about what you hold, but what you let go of—letting go of
the brute force of the arms, letting go of superficial showiness, letting go of

obsession with set routines, and ultimately returning to that self whose feet are

rooted, waist and hips drive, and body is whole.

(Image 1: Jeffi Wu performing the Dragon Shape of Xingyi Twelve Animals in the

morning glow)
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By.Jeffi Wu
The Grand Pde opp Emmaline St,

(Image 3: Jeffi Wu practicing Tai Chi Double Swords amidst the morning clouds and

wind)
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Author's Martial Arts Lineage and Practical Training Background

(Appendix)

e Founder and President of the Australian International Qigong Tai Chi
Academy.

¢ Tai Chi Lineage: Disciple of Grandmaster Shan Ying (direct disciple of Li
Jingwu), 12th-generation inheritor of Chen-style Tai Chi Quan, 6th-generation
inheritor of Wu-style Tai Chi Quan, and inheritor of Australian Jingwu Tai Chi.

e Xingyi Lineage: Disciple of Grandmaster Zhao Hongwei, 9th-generation
inheritor of Che-style (Che Yizhai) Xingyi Quan, and recipient of the Australian
Zhao-style Xingyi Quan Lineage Holder plaque.

¢ Qigong and Tai Chi Foundation: Initiated under Grandmaster Lin Wenhui
(lineage of Wang Xi'an; direct lineage of Lin Housheng, Sun Dafa, Lin Hai, and
Luo Peiyu), studying Zhan Zhuang (pile standing) and Qigong.

e Core Practical Training: Daily practice of Tai Chi Quan and Tai Chi Double
Swords; past practice of Tai Chi Chungiu Broadsword and Tai Chi large pole
shaking (including a 4.5-meter white wax pole); long-term engagement in
Horse Stance, seated Four-Point Horse hip-opening, Three-Body Stance, and
buttock-tucking training. Using heavy equipment whole-body power as a
foundation, integrating the "fist and weapon are one" practical system of
Xingyi and Tai Chi.
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Appendix

Related Articles:

[Extreme Martial Arts] Tai Chi Double Swords

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69897 1

The following are related articles by the author on Tai Chi, martial arts, and physical

practice systems for readers' extended reading and reference:

. A Brief Biography of Tai Chi Grandmaster Li Jingwu - A Modern History of Chen and
Wu Tai Chi

TROVE link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. Tai Chiquan Entering the University System: Re-evaluating the Relationship between

Inheritors and the Academic System

TROVE link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537|

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.199064 32

. The Structural Significance of the First International Tai Chi Day

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. The Body as the Universe: The Life Structure of Danti Benyuan

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. A Brief Analysis of "Empty and Lively, Top Forced Upward"

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

. "Epoch Transition" Issue 7 (Including the Supplement "A Brief Biography of Tai Chi

Grandmaster Li Jingwu")

TROVE link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zen0do.18766203

16
English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,

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


http://www.times.net.au/
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698971
https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878
https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314
https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537
https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432
https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582
https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759
https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864
https://doi.org/10.5281/zenodo.18766203

o

10.Danti Cultivation Amidst Wind and Waves
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Australian International Qigong Tai Chi Academy (2024—-Present): An Institutional

Record and Integrated Study of a Long-Running Independent Body Practice System

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Danti Benyuan: Foundational Declaration of a Personal Body-Mind Practice System

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

Danti Practice Log

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

Zenodo link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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[Arts Martiaux Extrémes] Cultiver I'Essence Veéritable du

Xingyi, du Tai Chi, du Poing, de I'Epée et de la Lance

Auteur: Jeffi Chao Hui Wu (Chercheur Indépendant International - Héritier des Arts

Martiaux)

Note de l'auteur : Cet article enregistre uniquement les compréhensions et les
insights personnels acquis par l'auteur au cours de sa longue pratique des arts
martiaux. Il s'agit d'un enregistrement empirique personnel qui ne tente pas de
renverser les théories martiales traditionnelles, ni d'en construire de nouvelles. Le
contenu de cet article ne représente que les ressentis et les réflexions authentiques
de l'auteur a des étapes spécifiques de son entrainement. Le lecteur est invité a
intégrer ces réflexions a sa propre pratique et a la lecture de la littérature pertinente,
et a éviter toute interprétation hors contexte ou toute distorsion de l'intention

originale de l'auteur.

Beaucoup de personnes qui apprennent le Xingyi Quan commencent par mémoriser
les Cing Poings Elémentaires — PT (Fendre), Béng (Ecraser), Zuan (Forer), Pao
(Canonner), et Héng (Croiser) — avant de s'attaquer aux Douze Animaux. De
méme, en apprenant le Tai Chi Quan, les gens étudient d'abord les enchainements,
puis explorent progressivement le relachement (Song), I'enfoncement (Chen) et
I'énergie de dévidage de la soie (Chan Si). Je ne faisais pas exception a cette regle.
Cependant, au fil des années, en pratiquant quotidiennement les Doubles Epées de
Tai Chi, le grand baton de Tai Chi (secoué), le Grand Sabre Chunqiu, et en
m'entrainant continuellement a la Posture du Cheval et a I'ouverture des hanches en
position assise (Posture du Cheval a Quatre Points), j'ai de plus en plus ressenti que
ces pratiques apparemment disparates utilisaient en réalité des poids, des formes et

des vitesses différents pour entrainer la méme logique corporelle.

L'instant qui a véritablement brisé ma compréhension fut un matin tout a fait

ordinaire. Au lieu de prendre mon épée ou de pratiquer la posture debout comme
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d'habitude, j'ai saisi un long parapluie derriére la porte et je me suis rendu au bord
de la mer. La brise marine faisait bruisser les pans de mes vétements. J'ai poussé la
pointe du parapluie vers I'avant et j'ai commencé a pratiquer les Cingq Poings

Elémentaires du Xingyi.
La longue lance est un miroir qui révele toutes les imperfections.

Par le passé, lorsque je pratiquais le Poing Fendant (P1T Quan), mes mains se
déplacaient toujours une fraction de seconde plus vite que mon corps. Dés que je
poussais la pointe du parapluie, la force se dissipait. Mais aujourd'hui, lorsque j'ai
déplacé mon attention loin de mes doigts et que j'ai plutot tenté de laisser la plante
de mes pieds s'enfoncer d'abord dans le sable, puis de faire remonter I'énergie par
mes mollets, mes hanches et ma colonne vertébrale, la pointe du parapluie s'est
soudainement arrétée de trembler. Elle n'était pas "frappée" par moi ; elle était plutdt
comme un long fouet trainé par le corps tout entier — avec un bourdonnement
profond, tout le manche du parapluie était poussé vers I'avant par ma taille et mes
hanches. En cet instant, j'ai compris : le "fendre" du Poing Fendant n'est pas fait par
les mains ; c'est la colonne vertébrale qui agit comme un barrage qui céde, projetant

le centre de gravité vers le sol.

Le Poing Ecrasant (B&ng Quan) m'a causé encore plus de difficultés. Bien que le
parapluie soit léger, lors de la libération de la puissance du Poing Ecrasant, si la
pointe manque de force pénétrante, elle devient une simple "effleurement" plutét
gu'une "poussée profonde". J'ai essayé a plusieurs reprises et j'ai constaté que si la
transition entre la taille et les hanches et le pas étaient décalés d'une seule
respiration, la pointe du parapluie dérivait. J'ai délibérément ralenti, laissant mon jeu
de jambes se poser en premier, puis j'ai laissé mon os iliaque entrainer la rotation de
I'épaule. Lorsque le jeu de jambes, les hanches et les bras s'engageaient comme
des engrenages imbriqués, ce parapluie autrement Iéger a soudainement tracé une
ligne droite dans l'air. J'avais I'impression de ne pas porter un coup de poing, mais

que toute la plage était poussée vers I'avant par mon corps tout entier.
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Le Poing Foreur (Zuan Quan) traite de la spirale. Par le passé, j'essayais toujours de
"tordre" avec mon poignet, ce qui verrouillait mes épaules et faisait flotter ma
respiration. Aujourd'hui, j'ai traité le parapluie comme un morceau d'acier fileté. Tout
en le poussant vers l'avant, mon corps agissait comme une perceuse a main,
tournant vers le haut a partir du talon, passant par I'os iliaque, la colonne lombaire,
les omoplates, et transmettant finalement la force jusqu'au bout des doigts. La pointe
du parapluie tracait un arc infime dans I'air, mais la force pouvait pénétrer
profondément. J'ai enfin compris que ce n'était pas du tout un mouvement de la
main ; c'était le torse tout entier qui effectuait une compression en spirale a l'intérieur

du corps.

Le Poing Canon (Pao Quan) m'a enseigné la préciosité de la "rétraction". J'ai essayé
de frapper de toutes mes forces, seulement pour voir mon corps se disperser et la
pointe du parapluie trembler violemment. Plus tard, je me suis concentré sur l'instant
de la "rétraction" — lorsque le manche du parapluie accumulait de I'énergie
potentielle, comme un ressort comprimé, puis relachait soudainement, le Poing
Canon produisait cette sensation explosive. |l s'avére que le Poing Canon est appelé
"Pao" (canon) non pas en raison de la violence de sa projection, mais parce qu'il est
comme une charge de poudre : d'abord compactée, puis enflammée. La clé ne

réside pas dans la libération, mais dans I'accumulation.

Le Poing Croisé (Héng Quan) fut le plus difficile a dompter. Au bord de la mer, le
vent soufflait et le parapluie déviait. Cela m'obligeait a ajuster constamment la
direction du parapluie en utilisant mon centre de gravité. J'ai réalisé que je n'étais
pas en train de "lancer" le Poing Croisé ; j'utilisais plutét mon bassin et la plante de
mes pieds pour affiner continuellement mon centre de gravité. Si mon jeu de jambes
était en retard d'un demi-temps, la pointe du parapluie ratait sa cible. Apres de
nombreuses tentatives, le Poing Croisé a enfin cessé d'étre un simple balancement
gauche-droite et est devenu un instinct ou le corps maintient toujours cette ligne

médiane tout en se déplagant.

Aprés avoir terminé une série compléte des Cing Poings Elémentaires, mon corps

était brilant. Mais ce qui m'a le plus ému n'était pas les douze ou treize mouvements
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eux-mémes ; c'était la découverte que ce que j'avais compris avec le parapluie
aujourd'hui reflétait parfaitement la sueur que j'avais versée sur I'équipement de Tai

Chi au cours des derniéres années.

Pratiquer le grand baton de Tai Chi en le secouant, c'est apprendre la

"contrainte". Avec un baton de plus de trois métres de long, si vous essayez de le
soulever avec vos bras, la pointe rebondira vers l'arriere comme un ressort
incontrélable. Vous devez transférer la force de la plante de vos pieds centimétre par
centimetre : les pieds entrainent les jambes, les jambes entrainent les hanches, les
hanches entrainent la taille, la taille entraine le dos, le dos entraine les épaules, les
épaules entrainent les coudes, les coudes entrainent les mains — si un seul maillon
se brise, le grand baton s'échappera de votre prise. |l ne vous donne aucune chance
de vous tromper. Le moment ou la pointe du baton vibre avec un bourdonnement

profond dans l'air est le signal que toute la chaine de puissance est débloquée.

Mots-clés : Xingyi Quan, Tai Chi Quan, Le poing et la lance partagent la méme
origine, De la lance au poing, Puissance du corps entier, Mécanique corporelle,
Réalisation empirique, Danti Benyuan, Doubles Epées de Tai Chi, Grand Sabre
Chunqiu, Secouer le grand baton, Posture du Cheval, Ouverture des hanches,
Posture des Trois Corps, Tai Chiquan style Chen, Tai Chiquan style Wu, Xingyi
Quan style Che, Li Jingwu, Transmission de lignée authentique, Chercheur
indépendant, Tai Chi Jingwu Australien, Guide non pédagogique, Pratique empirique

a long terme.

Y

Pratiquer le Grand Sabre Chungqiu, c'est apprendre a "emprunter I'élan". Le grand
sabre est extrémement lourd ; pour chaque coup, taille ou accrochage, les bras
seuls ne peuvent tout simplement pas le soutenir. Au début, j'essayais toujours de le
"controler”, ce qui rendait le sabre de plus en plus lourd et mes épaules atrocement
douloureuses. Plus tard, j'ai essayé d'abandonner le contréle et de laisser mon corps
suivre l'inertie du grand sabre. Lorsque le sabre tombait en avant, j'envoyais mon
centre de gravité vers l'avant ; lorsque le sabre tirait en arriére, j'enfongais mon

corps vers l'arriere. Quand j'ai cessé de lutter contre le sabre, celui-ci est au
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contraire devenu comme une extension de mes propres os — se déplagant avec

mon corps, devenant plus léger a chaque pratique.

Pratiquer les Doubles Epées de Tai Chi, c'est apprendre I"indivisibilité". La
coordination requise par les doubles épées est plus impitoyable que celle de toute
arme unique. Deux lames, une longue et une courte, une en avant et une en arriere,
mais le corps ne doit jamais avoir deux centres. J'ai déja vu les glands d'une épée
s'emméler dans mon bras en pratiquant les doubles épées inversées. Le probleme
ne venait pas du poignet, mais du fait que l'os iliaque n'était pas positionné
correctement. Si votre bassin se déplace ne serait-ce que d'un pouce, toute la
trajectoire de I'épée déviera. Les épées peuvent ne pas se croiser, mais la taille et

les hanches doivent toujours rester fidéles au méme centre.

Du parapluie au grand baton, du grand sabre aux doubles épées, j'ai tout essayé
d'innombrables fois, et j'admets enfin une chose : la lance, le poing, I'épée et le
sabre ont des apparences complétement différentes, mais leurs os et leurs tendons
sont un. Ce qu'ils affinent en fin de compte, c'est le méme corps humain

structurellement complet et dépourvu de mouvements inutiles.

Au cours des dernieres semaines, pour construire cette "structure", je suis entré
dans un état de torture quasi auto-infligée dans la construction des fondations.
L'ouverture des hanches en position assise (Posture du Cheval a Quatre Points) : a
la largeur de trois paumes, au début, je ne pouvais la maintenir que trente secondes.
Mes hanches ressentaient comme si des poincons de fer s'enfongaient dans mes os,
et aprés avoir terminé, je ne pouvais pas me tenir droit pendant dix minutes. Mais je
n'ai pas arrété. J'augmentais un peu chaque jour, endurant pas a pas. Aujourd'hui, je
peux rester assis une heure entiere. Dans les vingt secondes suivant la fin de
I'exercice, mon corps retrouve naturellement son état normal. Le plus magique, c'est
gue méme les jours ou je ne pratique pas la posture debout, tant que j'ai fait
I'ouverture des hanches en position assise, une sensation continue de "plénitude"
émerge entre mes jambes — ce n'est pas une douleur, ce n'est pas une courbature,
mais une sensation semblable a des fascias profonds qui s'étirent et reconstruisent

naturellement leur tension.
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En méme temps, j'ai progressivement incorporé l'intention de rentrer les fesses et de
rentrer le coccyx pendant l'ouverture des hanches. Le plus grand avantage de
I'ouverture des hanches en position assise est que vous n'avez pas a vous soucier
de perdre I'équilibre ; vous pouvez vous concentrer plus purement sur les
changements subtils de I'angle pelvien. Initialement, le bas du dos était douloureux
et enflé, ce qui était compensatoire ; maintenant, la taille est détendue et la douleur
s'est déplacée vers les couches profondes des fesses et des hanches, indiquant que

la structure est en train de se mettre en place.

J'ai enfin compris que la "puissance du corps entier" du parapluie au bord de la mer,
la "pénétration" du grand baton de Tai Chi secoué, I"élan emprunté" du Grand Sabre
Chunqiu, et I"indivisibilité" des doubles épées se résument tous fondamentalement a

quatre mots : Structure du bas du corps.

Pour vérifier ce jugement, aujourd'hui je n'ai fait qu'une révision simplifiée. J'ai mis
de coété tout ce que j'avais écrit et je suis revenu a la pratique avec une seule
question : "Est-ce que j'utilise encore mes bras pour tricher ?" Au final, j'ai encore
remarqué deux ou trois détails. A ce moment-Ia, j'ai confirmé que le véritable progrés
ne dépend jamais de l'intensité avec laquelle vous vous entrainez ; il dépend de la
capacité de votre corps a se souvenir quelle articulation était fautive aprés avoir

terminé une série compléte.

Je n'ai pas besoin d'augmenter le volume d'entrainement chaque jour. Passer de la
Posture du Cheval de trente minutes a une heure ne signifie pas que ma
compétence a doublé. Au contraire, ces deux derniers jours, j'ai délibérément réduit
mon volume d'entrainement au bord de la mer et passé plus de temps a me tenir
debout au bord de la marée, a sentir le sable se laver sous mes pieds et a
expérimenter la fagon dont mon centre de gravité s'ajuste subtilement. En
ralentissant, j'ai découvert que pendant d'innombrables matins passés, je m'étais

"précipité dans les mouvements", sans jamais vraiment "m'arréter pour réfléchir".

Aujourd'hui, j'ai touché une trace de ma propre essence véritable du poing, de I'épée

et de la lance. Elle n'est pas mystérieuse ni ésotérique. Elle est simplement ceci :
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laissez le corps revenir a la structure, laissez la structure suivre le centre de gravité,

et laissez le centre de gravité guider toutes les armes.

Ce n'est peut-étre encore qu'un début, mais je peux voir clairement mon chemin a
venir : doubles épées chaque jour, le grand baton souvent secoué, le grand sabre
jamais abandonné, et la Posture du Cheval fermement maintenue. Et chaque fois
que je prendrai une arme, je n'oublierai pas de me demander : cette fois-ci, est-ce le

bras qui bouge, ou le corps qui pousse ?

Les véritables arts martiaux ne consistent jamais en ce que I'on tient, mais en ce que
I'on lache — lacher la force brute des bras, lacher la superficialité démonstrative,
lacher l'obsession des routines figées, et finalement revenir a ce soi dont les pieds

sont enracinés, dont la taille et les hanches pilotent, et dont le corps est unifié.

(Image #1 : Jeffi Wu exécutant la Forme du Dragon des Douze Animaux du Xingyi

dans la lueur de I'aube)
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By.Jeffi Wu ) JEFFI.WU (timesinet.a
THe Grand Pde opp Emmaline e'Beach NSW 221787

(Image #3 : Jeffi Wu pratiquant les Doubles Epées de Tai Chi au milieu des nuages

et du vent matinal)
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Ascendance martiale de I'auteur et contexte de pratique empirique

(Annexe)

¢ Fondateur et Président de I'Académie Australienne Internationale de
Qigong et Tai Chi.

e Lignée Tai Chi : Disciple du Grand Maitre Shan Ying (disciple direct de Li
Jingwu), héritier de 12e génération du Tai Chi Quan style Chen, héritier de 6e
génération du Tai Chi Quan style Wu, et héritier du Tai Chi Jingwu Australien.

e Lignée Xingyi : Disciple du Grand Maitre Zhao Hongwei, héritier de 9e
génération du Xingyi Quan style Che (Che Yizhai), et récipiendaire de la plaque
de Détenteur de la Lignée du Xingyi Quan style Zhao d'Australie.

e Fondation en Qigong et Tai Chi : Initié sous la direction du Grand Maitre Lin
Wenhui (lignée de Wang Xi'an ; descendants directs de Lin Housheng, Sun
Dafa, Lin Hai et Luo Peiyu), étudiant le Zhan Zhuang (posture de I'arbre) et le
Qigong.

¢ Pratique Empirique Fondamentale : Pratique quotidienne du Tai Chi Quan
et des Doubles Epées de Tai Chi ; pratique passée du Grand Sabre Chungiu de
Tai Chi et du grand baton de Tai Chi (y compris un baton en cire blanche de
4,5 metres) ; engagement a long terme dans la Posture du Cheval, I'ouverture
des hanches en position assise (Posture du Cheval a Quatre Points), la Posture
des Trois Corps, et I'entrainement au rentrage des fesses. Utilisant la puissance
du corps entier des équipements lourds comme fondement, intégrant le
systéme pratique ou "le poing et I'arme ne font qu'un” du Xingyi et du Tai Chi.
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Annexe

Articles connexes :

[Arts Martiaux Extrémes] Doubles Epées de Tai Chi

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69897 1

Voici les articles connexes de l'auteur sur le Tai Chi, les arts martiaux et les
systémes de pratique corporelle, pour une lecture prolongée et une référence par les

lecteurs :

. Une bréve biographie du Grand Maitre de Tai Chi Li Jingwu - Une histoire moderne
du Tai Chi Chen et Wu

Lien TROVE : |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. Le Tai Chiquan entre dans le systéme universitaire : Réévaluation de la relation

entre les héritiers et le systéeme académique

Lien TROVE : |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537

Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.199064 32

. La signification structurelle de la premiere Journée Internationale du Tai Chi

Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. Le corps comme univers : La structure de vie de Danti Benyuan

Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. Une bréve analyse de la "Légéreté et de I'Elan vers le Haut"

Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zen0do.18520759

. "Transition Epochale" Numéro 7 (Incluant le supplément "Une bréve biographie du
Grand Maitre de Tai Chi Li Jingwu")

Lien TROVE : |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864
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o Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.18766203

7. Académie Australienne Internationale de Qigong et Tai Chi (2024-Présent) : Un
enregistrement institutionnel et une étude intégrée d'un systeme de pratique

corporelle indépendant a long terme

o Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

8. Danti Benyuan : Déclaration fondatrice d'un systéme de pratique corps-esprit

personnel

o Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038,

9. Journal de pratique Danti

o Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

10.La cultivation Danti au milieu du vent et des vagues

o Lien Zenodo : |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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[Artes Marciales Extremas] Cultivando la Verdadera
Esencia del Xingyi, Tai Chi, Puiio, Espada y Lanza

Autor: Jeffi Chao Hui Wu (Investigador Independiente Internacional - Heredero de las

Artes Marciales)

Nota del autor: Este articulo solo registra las comprensiones personales y el
entendimiento por etapas adquiridos por el autor a través de su larga practica
marcial. Es un registro empirico personal y no intenta derrocar las teorias marciales
tradicionales ni construir nuevas teorias marciales. El contenido aqui solo
representa los sentimientos y reflexiones genuinos del autor durante etapas de
entrenamiento especificas. Se recomienda a los lectores integrar esto con su propia
practica y la literatura relevante, evitando sacar conclusiones fuera de contexto o

malinterpretar la intencion original del autor.

Muchas personas que aprenden Xingyi Quan primero memorizan los Cinco Puios
Elementales — P1 (Partir), BEng (Aplastar), Zuan (Perforar), Pao (Cafionear) y Héng
(Cruzar) — antes de pasar a los Doce Animales. De manera similar, al aprender Tai
Chi Quan, la gente primero estudia las rutinas y luego explora gradualmente el
relajamiento (Song), el hundimiento (Chen) y la energia de devanado de la seda
(Chan Si). Yo no fui una excepcion. Sin embargo, a lo largo de los anos, al practicar
diariamente las Espadas Dobles de Tai Chi, la gran pértiga de Tai Chi
(sacudiéndola), el Gran Sable Chunqiu, y al entrenarme continuamente en la
Postura del Caballo y la apertura de caderas en posicién sentada (Postura del
Caballo de Cuatro Puntos), he llegado a sentir cada vez mas que estas practicas
aparentemente dispares utilizan, en realidad, diferentes pesos, formas y velocidades

para entrenar la misma légica corporal.

El momento que realmente rompié mi comprension fue una mafana completamente

ordinaria. En lugar de tomar mi espada o practicar la postura de pie como de
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costumbre, agarré un paraguas largo detras de la puerta y caminé hacia la orilla del
mar. La brisa marina hacia susurrar los bordes de mi ropa. Empujé la punta del
paraguas hacia adelante y comencé a practicar los Cinco Pufios Elementales del

Xingyi.
La lanza larga es un espejo que revela todas las imperfecciones.

En el pasado, cuando practicaba el Pufio Partidor (PT Quan), mis manos siempre se
movian una fraccion de segundo mas rapido que mi cuerpo. Tan pronto como
empujaba la punta del paraguas, la fuerza se dispersaba. Pero hoy, cuando desvié
mi atencién de mis dedos y en su lugar intenté dejar que las plantas de mis pies
primero se presionaran contra la arena, y luego canalizar la fuerza hacia arriba a
través de mis pantorrillas, mis caderas y mi columna vertebral, la punta del paraguas
dejoé de temblar de repente. No fue "golpeada” por mi; era mas bien como un largo
latigo arrastrado por todo el cuerpo — con un zumbido profundo, todo el asta del
paraguas era empujada hacia adelante por mi cintura y mis caderas. En ese
instante, entendi: el "partir" del Pufio Partidor no lo hacen las manos; es la columna
vertebral actuando como una presa que se rompe, estrellando el centro de gravedad

contra el suelo.

El Pufio Aplastador (Béng Quan) me caus6 aun mas dificultades. Aunque el
paraguas es ligero, durante la liberacion del poder del Pufio Aplastador, si la punta
carece de fuerza penetrante, se convierte en un simple "toque" en lugar de una
"estocada profunda". Lo intenté repetidamente y descubri que si la transicion entre
la cintura y las caderas y el paso estaban desfasados por incluso una respiracion, la
punta del paraguas se desviaba. Desaceleré deliberadamente, dejando que mi
juego de pies se posara primero, y luego dejé que mi hueso de la cadera impulsara
la rotacion del hombro. Cuando el juego de pies, las caderas y los brazos se
engranaban como engranajes entrelazados, ese paraguas de otro modo ingravido
traz6 de repente una linea recta en el aire. Senti como si no estuviera dando un

pufietazo, sino que toda la playa estuviera siendo empujada hacia adelante por todo

mi cuerpo.
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El Pufio Perforador (Zuan Quan) trata sobre la espiral. En el pasado, siempre
intentaba "retorcer" con mi mufeca, lo que bloqueaba mis hombros y hacia flotar mi
respiracion. Hoy, traté el paraguas como un pedazo de acero roscado. Mientras lo
empujaba hacia adelante, mi cuerpo actuaba como un taladro manual, girando hacia
arriba desde el talén, pasando por el hueso de la cadera, la columna lumbar, los
omoplatos, y finalmente transmitiendo la fuerza hasta la punta de los dedos. La
punta del paraguas trazé un arco diminuto en el aire, pero la fuerza pudo penetrar
profundamente. Finalmente entendi que esto no era en absoluto un movimiento de
la mano; era todo el torso completando una compresién en espiral dentro del

cuerpo.

El Pufio Candn (Pao Quan) me ensefo la preciosidad de la "retraccion”. Intenté
golpear con toda mi fuerza, solo para ver mi cuerpo dispersarse y la punta del
paraguas temblar violentamente. Mas tarde, me concentré en el momento de la
"retraccion" — cuando el asta del paraguas acumulaba energia potencial, como un
resorte comprimido, y luego se liberaba repentinamente, el Pufio Candn producia
esa sensacion explosiva. Resulta que el Pufio Candn se llama "Pao" (cafdn) no por
lo violento de su proyeccion, sino porque es como una carga de poélvora: primero
compactada, luego encendida. La clave no esta en la liberacién, sino en la

acumulacion.

El Puio Cruzado (Héng Quan) fue el mas dificil de domar. A la orilla del mar, el
viento soplaba y el paraguas se desviaba. Esto me obligaba a ajustar
constantemente la direccidn del paraguas usando mi centro de gravedad. Me di
cuenta de que no estaba "lanzando" el Pufio Cruzado; estaba usando mi pelvis y las
plantas de mis pies para afinar continuamente mi centro de gravedad. Si mi juego de
pies se retrasaba medio tiempo, la punta del paraguas fallaba su objetivo. Después
de innumerables intentos, el Puio Cruzado finalmente dejo de ser un simple
balanceo de izquierda a derecha y se convirtié en un instinto donde el cuerpo

siempre mantiene esa linea media mientras se desplaza.

Después de completar una serie completa de los Cinco Puiios Elementales, mi

cuerpo estaba ardiente. Pero lo que mas me conmovio no fueron los doce o trece
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movimientos en si mismos; fue el descubrimiento de que lo que habia comprendido
con el paraguas hoy reflejaba perfectamente el sudor que habia derramado con el

equipo de Tai Chi durante los ultimos anos.

Practicar la gran pértiga de Tai Chi sacudiéndola es aprender la "imposicién". Con
una pértiga de mas de tres metros de largo, si intentas levantarla con tus brazos, la
punta rebotara hacia atras como un resorte incontrolable. Debes transferir la fuerza
desde las plantas de tus pies centimetro a centimetro: los pies impulsan las piernas,
las piernas impulsan las caderas, las caderas impulsan la cintura, la cintura impulsa
la espalda, la espalda impulsa los hombros, los hombros impulsan los codos, los
codos impulsan las manos — si un solo eslabdn se rompe, la gran pértiga se
"escapara" de tu agarre. No te da ninguna oportunidad de engafnarte a ti mismo. El
momento en que la punta de la pértiga vibra con un zumbido profundo en el aire es

la senal de que toda la cadena de poder esta desbloqueada.

Palabras clave: Xingyi Quan, Tai Chi Quan, El pufio y la lanza comparten el mismo
origen, De la lanza al pufio, Poder de cuerpo entero, Mecanica corporal, Realizacion
empirica, Danti Benyuan, Espadas Dobles de Tai Chi, Gran Sable Chungiu, Sacudir
la gran pértiga, Postura del Caballo, Apertura de caderas, Postura de los Tres
Cuerpos, Tai Chiquan estilo Chen, Tai Chiquan estilo Wu, Xingyi Quan estilo Che, Li
Jingwu, Transmision de linaje auténtico, Investigador independiente, Tai Chi Jingwu

Australiano, Guia no pedagogica, Practica empirica a largo plazo.

Practicar el Gran Sable Chungiu es aprender a "tomar prestado el impulso". El gran
sable es extremadamente pesado; para cada corte, tajo o enganche, los brazos
solos simplemente no pueden sostenerlo. Al principio, siempre intentaba
"controlarlo”, lo que hacia que el sable fuera cada vez mas pesado y mis hombros
dolieran insoportablemente. Mas tarde, intenté renunciar al control y dejar que mi
cuerpo siguiera la inercia del gran sable. Cuando el sable caia hacia adelante,
enviaba mi centro de gravedad hacia adelante; cuando el sable tiraba hacia atras,
hundia mi cuerpo hacia atras. Cuando dejé de luchar contra el sable, este, en
cambio, se convirtié en una extension de mis propios huesos — moviéndose con mi

cuerpo, volviéndose mas ligero con cada practica.
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Practicar las Espadas Dobles de Tai Chi es aprender la "indivisibilidad". La
coordinacion requerida por las espadas dobles es mas implacable que la de
cualquier arma unica. Dos hojas, una larga y una corta, una hacia adelante y una
hacia atras, pero el cuerpo nunca debe tener dos centros. Una vez, mientras
practicaba espadas dobles inversas, los flecos de una espada se enredaron en mi
brazo. El problema no estaba en la muneca, sino en que el hueso de la cadera no
estaba colocado correctamente. Si tu pelvis se desplaza aunque sea una pulgada,
toda la trayectoria de la espada se desviara. Las espadas pueden no cruzarse, pero

la cintura y las caderas siempre deben permanecer fieles al mismo centro.

Del paraguas a la gran pértiga, del gran sable a las espadas dobles, lo he probado
todo innumerables veces, y finalmente admito una cosa: la lanza, el puio, la espada
y el sable tienen apariencias completamente diferentes, pero sus huesos y tendones
son uno. Lo que en ultima instancia refinan es el mismo cuerpo humano

estructuralmente completo y sin movimientos innecesarios.

En las ultimas semanas, para construir esta "estructura", entré en un estado de casi
auto-tortura en la construccion de cimientos. La apertura de caderas en posicion
sentada (Postura del Caballo de Cuatro Puntos): al ancho de tres palmas,
inicialmente solo podia mantenerla durante treinta segundos. Mis caderas sentian
como si punzones de hierro se clavaran en mis huesos, y después de terminar, no
podia mantenerme erguido durante diez minutos. Pero no me detuve. Ahadia un
poco cada dia, soportando paso a paso. Hoy, puedo sentarme una hora completa.
Dentro de los veinte segundos posteriores a la finalizacidn, mi cuerpo vuelve
naturalmente a la normalidad. Lo mas magico es que incluso en los dias en que no
practico la postura de pie, siempre que haya hecho la apertura de caderas en
posicion sentada, emerge una sensacion continua de "plenitud" entre mis piernas —
no es dolor, no es agujetas, sino una sensacion similar a la fascia profunda que se

estira y reconstruye naturalmente su tension.

Al mismo tiempo, incorporé gradualmente la intencion de meter las nalgas y meter el
céccix durante la apertura de caderas. La mayor ventaja de la apertura de caderas

en posicion sentada es que no tienes que preocuparte por perder el equilibrio;
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puedes concentrarte mas puramente en los cambios sutiles del angulo pélvico.
Inicialmente, la parte baja de la espalda estaba dolorida e hinchada, lo cual era
compensatorio; ahora la cintura esta relajada y el dolor se ha desplazado hacia las
capas profundas de las nalgas y las caderas, indicando que la estructura se esta

asentando en su lugar.

Finalmente entendi que el "poder de cuerpo entero" del paraguas en la orilla del
mar, la "penetracion” de la gran pértiga de Tai Chi sacudida, el "impulso prestado”
del Gran Sable Chungiu, y la "indivisibilidad" de las espadas dobles, todos se
reducen fundamentalmente a cuatro palabras: Estructura de la parte inferior del

cuerpo.

Para verificar este juicio, hoy solo hice una revision simplificada. Dejé a un lado todo
lo que habia escrito y volvi a la practica con una sola pregunta: " Todavia estoy
usando mis brazos para hacer trampa?" Al final, aun capté dos o tres detalles mas.
En ese momento, confirmé que el verdadero progreso nunca depende de lo
extenuantemente que practiques; depende de si tu cuerpo recuerda qué articulacion

estaba mal después de completar una serie completa.

No necesito aumentar el volumen cada dia. Pasar de la Postura del Caballo de
treinta minutos a una hora no significa que mi habilidad se haya duplicado. En
cambio, estos ultimos dos dias, reduje activamente mi volumen de entrenamiento a
la orilla del mar y pasé mas tiempo de pie al borde de la marea, sintiendo como la
arena se lavaba bajo mis pies y experimentando cémo mi centro de gravedad se
ajusta sutilmente. Al ralentizar, descubri que durante innumerables mafnanas
pasadas, habia estado "apresurandome a través de los movimientos", sin nunca

realmente "detenerme a pensar".

Hoy, he tocado un rastro de mi propia esencia verdadera del pufo, la espada y la
lanza. No es misteriosa ni esotérica. Es simplemente esto: deja que el cuerpo
regrese a la estructura, deja que la estructura siga el centro de gravedad, y deja que

el centro de gravedad guie todas las armas.
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Esto puede ser solo un comienzo, pero puedo ver claramente mi camino por
delante: espadas dobles cada dia, la gran pértiga a menudo sacudida, el gran sable
nunca abandonado, y la Postura del Caballo firmemente asentada. Y cada vez que
tome un arma, no olvidaré preguntarme: esta vez, ¢ es el brazo el que se mueve, o

es el cuerpo el que empuja?

Las verdaderas artes marciales nunca consisten en lo que uno sostiene, sino en lo
gue uno suelta — soltar la fuerza bruta de los brazos, soltar la superficialidad
demostrativa, soltar la obsesién por las rutinas fijas, y finalmente regresar a ese ser

cuyos pies estan enraizados, cuya cintura y caderas impulsan, y cuyo cuerpo es uno

solo.

(Imagen #1: Jeffi Wu ejecutando la Forma del Dragén de los Doce Animales del

Xingyi en el resplandor del amanecer)
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By.Jeffi Wu ) JEFFI.WU (timesinet.a
THe Grand Pde opp Emmaline e'Beach NSW 221787

(Imagen #3: Jeffi Wu practicando las Espadas Dobles de Tai Chi en medio de las

nubes y el viento matutinos)
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Linaje marcial del autor y contexto de practica empirica (Apéndice)

e Fundador y Presidente de la Academia Australiana Internacional de
Qigong y Tai Chi.

e Linaje Tai Chi: Discipulo del Gran Maestro Shan Ying (discipulo directo de Li
Jingwu), heredero de 122 generacién del Tai Chi Quan estilo Chen, heredero
de 62 generacion del Tai Chi Quan estilo Wu, y heredero del Tai Chi Jingwu
Australiano.

¢ Linaje Xingyi: Discipulo del Gran Maestro Zhao Hongwei, heredero de 92
generacion del Xingyi Quan estilo Che (Che Yizhai), y receptor de la placa de
Titular del Linaje del Xingyi Quan estilo Zhao de Australia.

¢ Fundacion en Qigong y Tai Chi: Iniciado bajo el Gran Maestro Lin Wenhui
(linaje de Wang Xi'an; descendientes directos de Lin Housheng, Sun Dafa, Lin
Hai y Luo Peiyu), estudiando Zhan Zhuang (postura del arbol) y Qigong.

e Practica Empirica Central: Practica diaria de Tai Chi Quan y Espadas Dobles
de Tai Chi; practica pasada del Gran Sable Chungiu de Tai Chiy la gran pértiga
de Tai Chi (incluyendo una pértiga de cera blanca de 4,5 metros); compromiso
a largo plazo con la Postura del Caballo, la apertura de caderas en posicién
sentada (Postura del Caballo de Cuatro Puntos), la Postura de los Tres
Cuerpos, y el entrenamiento de contraccion de gluteos. Utilizando el poder de
cuerpo entero del equipo pesado como base, integrando el sistema practico
de "pufio y arma son uno" del Xingyi y del Tai Chi.
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Apéndice
Articulos relacionados:

[Artes Marciales Extremas] Espadas Dobles de Tai Chi

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69897 1

Los siguientes son articulos relacionados del autor sobre Tai Chi, artes marciales y

sistemas de practica corporal para la lectura ampliada y referencia de los lectores:

. Una breve biografia del Gran Maestro de Tai Chi Li Jingwu - Una historia moderna
del Tai Chi Chen y Wu

Enlace TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. El Tai Chiquan entra en el sistema universitario: Reevaluando la relacion entre los

herederos y el sistema académico

Enlace TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.199064 32

. El significado estructural del primer Dia Internacional del Tai Chi

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. El cuerpo como universo: La estructura de vida de Danti Benyuan

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. Un breve analisis de la "Ligereza y el Empuje hacia Arriba

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

. "Transicién Epocal" Nimero 7 (Incluyendo el suplemento "Una breve biografia del

Gran Maestro de Tai Chi Li Jingwu")

Enlace TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18766203
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10.El cultivo Danti en medio del viento y las olas

o
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Academia Australiana Internacional de Qigong y Tai Chi (2024—-Presente): Un
registro institucional y un estudio integrado de un sistema de practica corporal

independiente de larga duracion

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Danti Benyuan: Declaracion fundacional de un sistema de practica cuerpo-mente

personal

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

Diario de practica Danti

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

Enlace Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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[Extreme Kampfkunst] Die wahre Essenz von Xingyi, Tai
Chi, Faust, Schwert und Speer herausbilden

Autor: Jeffi Chao Hui Wu (Internationaler Unabhangiger Gelehrter - Kampfkunst-

Uberlieferungstrager)

Anmerkung des Autors: Dieser Artikel dokumentiert lediglich die persdnlichen
Trainingserkenntnisse und das phasenweise Verstandnis, die der Autor wahrend
seiner langjahrigen Kampfkunstpraxis gewonnen hat. Es handelt sich um eine
personliche empirische Aufzeichnung, die weder versucht, traditionelle
Kampfkunsttheorien umzustolden, noch neue Kampfkunsttheorien zu konstruieren.
Der Inhalt hierin reprasentiert nur die echten Geflihle und Gedanken des Autors in
bestimmten Trainingsphasen. Die Leser werden gebeten, dies mit ihrer eigenen
Praxis und relevanter Literatur zu integrieren und zu vermeiden, Passagen aus dem
Zusammenhang zu reil’en oder die urspringliche Absicht des Autors falsch zu

interpretieren.

Viele Menschen, die Xingyi Quan lernen, pragen sich zuerst die Finf-Elemente-
Fauste ein — P1 (Spalten), BEng (Zerquetschen), Zuan (Bohren), Pao (Kanone) und
Héng (Kreuzen) — bevor sie zu den Zwoélf Tieren tibergehen. Ahnlich lernen
Menschen beim Tai Chi Quan zuerst die Formen und erkunden dann allmahlich die
Entspannung (Song), das Absenken (Chen) und die Seidenfaden-Energie (Chan Si).
Ich war keine Ausnahme. Im Laufe der Jahre jedoch, durch das tégliche Uben der
Tai Chi-Doppelschwerter, das Schitteln der langen Tai Chi-Stange, das Chunqiu-
Breitschwert und das kontinuierliche Training des Pferdestands und der HUft6ffnung
im Sitzen (Vier-Punkte-Pferdestand), habe ich zunehmend gespurt, dass diese
scheinbar verschiedenen Praktiken tatsachlich unterschiedliche Gewichte, Formen

und Geschwindigkeiten nutzen, um dieselbe Korperlogik zu trainieren.
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Der Moment, der mein Verstandnis wirklich durchbrach, war ein vollig gewohnlicher
Morgen. Anstatt wie Giblich mein Schwert zu nehmen oder die Steh-Ubung zu
praktizieren, griff ich einen langen Regenschirm hinter der Tur und ging ans Meer.
Die Meeresbrise liel3 die Enden meiner Kleidung rascheln. Ich stie3 die Schirmspitze

nach vorne und begann, die Finf-Elemente-Fauste des Xingyi zu Gben.
Der lange Speer ist ein Spiegel, der alle Méngel offenbart.

Frdher, als ich den Spaltfaust (P1 Quan) Ubte, bewegten sich meine Hande immer
einen Bruchteil einer Sekunde schneller als mein Kérper. Sobald ich die
Schirmspitze vorstiel3, zerstreute sich die Kraft. Aber heute, als ich meine
Aufmerksamkeit von meinen Fingern abwandte und stattdessen versuchte, zuerst
die FuRsohlen in den Sand driicken zu lassen und dann die Kraft Gber meine
Waden, Hiften und Wirbelsaule nach oben zu leiten, horte die Schirmspitze plétzlich
auf zu zittern. Sie wurde nicht von mir "geschlagen"; sie war eher wie eine lange
Peitsche, die vom ganzen Kdrper gezogen wurde — mit einem tiefen Summen wurde
der gesamte Schirmstock von meiner Taille und meinen Hiften nach vorne
geschoben. In diesem Augenblick verstand ich: Das "Spalten" beim Spaltfaust wird
nicht von den Handen ausgefihrt; es ist die Wirbelsaule, die wie ein brechender

Damm wirkt und den Schwerpunkt in den Boden schmettert.

Der Zermalmfaust (Béng Quan) bereitete mir noch mehr Schwierigkeiten. Obwohl
der Regenschirm leicht ist, wird die Spitze wahrend der Freisetzung der Kraft des
Zermalmfausts ohne durchdringende Kraft zu einer blof3en "BerUhrung" statt zu
einem "tiefen StolR". Ich versuchte es wiederholt und stellte fest, dass die
Schirmspitze abdriften wiirde, wenn die Uberleitung zwischen Taille und Hiiften und
der Schritt auch nur um einen Atemzug versetzt waren. Ich verlangsamte absichtlich
und liel zuerst meine FuRarbeit landen, dann lie® ich mein Huftbein die
Schulterdrehung antreiben. Als FuRarbeit, Hiiften und Arme wie ineinandergreifende
Zahnrader einrasteten, zog dieser ansonsten schwerelose Regenschirm plotzlich
eine gerade Linie durch die Luft. Ich hatte das Gefuhl, nicht einen Faustschlag
auszuflhren, sondern dass der ganze Strand von meinem gesamten Kdrper nach

vorne geschoben wurde.
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Der Bohrfaust (Zuan Quan) handelt von der Spirale. Friher versuchte ich immer, mit
meinem Handgelenk zu "verdrehen", was meine Schultern blockierte und meinen
Atem schweben liel3. Heute behandelte ich den Regenschirm wie ein Stlck
Gewindestahl. Wahrend ich ihn nach vorne stiel3, wirkte mein Korper wie eine
Handbohrmaschine, die sich von der Ferse nach oben drehte, Uber das Huftbein, die
Lendenwirbelsaule, die Schulterblatter, und schliel3lich die Kraft bis zu den
Fingerspitzen Ubertrug. Die Schirmspitze zeichnete einen winzigen Bogen in die Luft,
aber die Kraft konnte tief eindringen. Ich verstand endlich, dass dies Uberhaupt keine
Handbewegung war; es war der gesamte Rumpf, der eine spiralférmige

Kompression im Korper vollendete.

Der Kanonenfaust (Pao Quan) lehrte mich die Kostbarkeit des "Zurtickziehens". Ich
versuchte, mit voller Kraft zuzuschlagen, nur um meinen Korper sich zerstreuen und
die Schirmspitze heftig zittern zu sehen. Spater konzentrierte ich mich auf den
Moment des "Zurlckziehens" — wenn der Schirmstock potenzielle Energie
ansammelte, wie eine zusammengedruckte Feder, und sich dann plotzlich |0ste,
erzeugte der Kanonenfaust dieses explosive Geflihl. Es stellt sich heraus, dass der
Kanonenfaust "Pao" (Kanone) genannt wird, nicht wegen der Gewalt seines
Ausstoldes, sondern weil er wie eine Pulverladung ist: erst fest verdichtet, dann

gezundet. Der Schlussel liegt nicht in der Freisetzung, sondern in der Speicherung.

Der Kreuzfaust (Héng Quan) war am schwierigsten zu zadhmen. Am Meer blies der
Wind und der Regenschirm wich ab. Dies zwang mich, die Richtung des Schirms
standig mit meinem Schwerpunkt anzupassen. Mir wurde klar, dass ich nicht den
Kreuzfaust "warf"; ich nutzte mein Becken und die FuRsohlen, um meinen
Schwerpunkt kontinuierlich zu verfeinern. Wenn meine Ful3arbeit einen halben
Schlag zu spat kam, verfehlte die Schirmspitze ihr Ziel. Nach unzahligen Versuchen
horte der Kreuzfaust schliel3lich auf, ein bloRes Links-Rechts-Schwingen zu sein,
und wurde zu einem Instinkt, bei dem der Koérper wahrend der Bewegung stets diese
Mittellinie beibehailt.

Nach Abschluss einer kompletten Serie der Funf-Elemente-Fauste brannte mein

Korper. Aber was mich am meisten bewegte, waren nicht die zwolf oder dreizehn
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Bewegungen selbst; es war die Entdeckung, dass das, was ich heute mit dem
Regenschirm verstanden hatte, perfekt den Schweild widerspiegelte, den ich in den

letzten Jahren an den Tai Chi-Geraten vergossen hatte.

Das Schiitteln der langen Tai Chi-Stange zu tiben, heil3t "Zwang" zu lernen. Mit einer
Uber drei Meter langen Stange: Wenn Sie versuchen, sie mit [hren Armen
anzuheben, wird die Spitze wie eine unkontrollierbare Feder nach hinten
zurtickschnellen. Sie missen die Kraft von den Fuldsohlen Zoll fur Zoll Gbertragen:
FURe treiben Beine, Beine treiben Huften, Hiften treiben Taille, Taille treiben
Ricken, Ricken treiben Schultern, Schultern treiben Ellbogen, Ellbogen treiben
Hande — wenn nur ein Glied bricht, wird die lange Stange lhrem Griff "entkommen".
Sie gibt Ihnen keine Chance, sich selbst zu tduschen. Der Moment, in dem die
Stangenspitze mit einem tiefen Summton in der Luft vibriert, ist das Signal, dass die

gesamte Kraftkette freigeschaltet ist.

Schlisselworter: Xingyi Quan, Tai Chi Quan, Faust und Speer teilen denselben
Ursprung, Vom Speer zur Faust, Ganzkoérperkraft, Kérpermechanik, Empirische
Verwirklichung, Danti Benyuan, Tai Chi-Doppelschwerter, Chungiu-Breitschwert,
Lange Stange schiitteln, Pferdestand, Hiftéffnung, Drei-Kérper-Stand, Chen-Stil Tai
Chiquan, Wu-Stil Tai Chiquan, Che-Stil Xingyi Quan, Li Jingwu, Authentische
Linientberlieferung, Unabhangiger Gelehrter, Australisches Jingwu Tai Chi, Nicht-

padagogischer Leitfaden, Langfristige empirische Praxis.

Das Chungiu-Breitschwert zu (iben, heil’t "Impuls ausleihen" zu lernen. Das
Breitschwert ist extrem schwer; fur jeden Hieb, Schnitt oder Haken kénnen die Arme
allein es einfach nicht halten. Anfangs versuchte ich immer, es zu "kontrollieren",
was das Schwert immer schwerer und meine Schultern unertraglich schmerzhaft
machte. Spater versuchte ich, die Kontrolle aufzugeben und meinen Koérper der
Tragheit des Breitschwerts folgen zu lassen. Wenn das Schwert nach vorne fiel,
schickte ich meinen Schwerpunkt nach vorne; wenn das Schwert zuriickzog, senkte
ich meinen Kdrper nach hinten. Als ich aufhérte, gegen das Schwert zu kdmpfen,
wurde es stattdessen zu einer Verlangerung meiner eigenen Knochen — bewegte

sich mit meinem Kérper und wurde mit jeder Ubung leichter.
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Die Tai Chi-Doppelschwerter zu Giben, heif3t "Unteilbarkeit" zu lernen. Die
Koordination, die Doppelschwerter erfordern, ist unerbittlicher als bei jeder einzelnen
Waffe. Zwei Klingen, eine lange und eine kurze, eine vorwarts und eine ruckwarts,
aber der Korper darf niemals zwei Zentren haben. Einmal verfing sich die Quaste
eines Schwertes in meinem Arm, wahrend ich umgekehrte Doppelschwerter Ubte.
Das Problem lag nicht im Handgelenk, sondern darin, dass das Hdftbein nicht richtig
sal’. Wenn sich lhr Becken auch nur einen Zentimeter verschiebt, weicht die
gesamte Schwertbahn ab. Die Schwerter mégen sich nicht kreuzen, aber Taille und

Huften missen immer demselben Zentrum treu bleiben.

Vom Regenschirm zur langen Stange, vom Breitschwert zu den Doppelschwertern —
ich habe alles unzahlige Male ausprobiert und gebe schlie3lich eines zu: Speer,
Faust, Schwert und Sabel haben vollig unterschiedliche Erscheinungsformen, aber
ihre Knochen und Sehnen sind eins. Was sie letztlich verfeinern, ist derselbe

strukturell vollstdndige menschliche Kérper ohne unnétige Bewegungen.

In den letzten Wochen trat ich, um diese "Struktur" aufzubauen, in einen Zustand
fast selbstqualerischer Grundlagenarbeit. Die Huftéffnung im Sitzen (Vier-Punkte-
Pferdestand): In der Breite von drei Handflachen konnte ich anfangs nur dreif3ig
Sekunden durchhalten. Meine Huften fihlten sich an, als wiirden Eisenstifte in meine
Knochen getrieben, und nach Beendigung konnte ich zehn Minuten lang nicht
gerade stehen. Aber ich horte nicht auf. Ich flgte jeden Tag ein wenig hinzu, ertrug
Schritt fur Schritt. Heute kann ich eine ganze Stunde sitzen. Innerhalb von zwanzig
Sekunden nach Beendigung kehrt mein Kérper naturlich in seinen Normalzustand
zuriick. Das Magischste ist, dass selbst an Tagen, an denen ich die Steh-Ubung
nicht praktiziere, solange ich die HUftéffnung im Sitzen gemacht habe, ein
kontinuierliches Geflihl der "Fulle" zwischen meinen Beinen entsteht — kein Schmerz,
kein Muskelkater, sondern ein Geflihl, das einer tiefen Faszien dhnelt, die gedehnt

wird und naturlich ihre Spannung wieder aufbaut.

Gleichzeitig integrierte ich allmahlich die Absicht, das Gesal einzuziehen und das
Steil3bein (Coccyx) einzuziehen, wahrend der Huftéffnung. Der grofdte Vorteil der

Huftéffnung im Sitzen ist, dass Sie sich keine Sorgen um das Gleichgewicht machen
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mussen; Sie kdénnen sich reiner auf die subtilen Veranderungen des Beckenwinkels
konzentrieren. Anfangs war der untere Ricken schmerzhaft und geschwollen, was
kompensatorisch war; jetzt ist die Taille entspannt und der Schmerz hat sich in die
tiefen Schichten des Gesalles und der Huften verlagert, was darauf hindeutet, dass

sich die Struktur einpendelt.

Ich verstand schlie3lich, dass die "Ganzkdrperkraft" vom Regenschirm am Meer, das
"Eindringen" der geschdttelten langen Tai Chi-Stange, der "ausgeliehene Impuls"
des Chunqiu-Breitschwerts und die "Unteilbarkeit" der Doppelschwerter alle

grundlegend auf vier Worte hinauslaufen: Kérperstruktur des Unterkdrpers.

Um dieses Urteil zu Uberprifen, machte ich heute nur eine vereinfachte
Uberpriifung. Ich legte alles, was ich geschrieben hatte, beiseite und kehrte mit nur
einer Frage zum Uben zuriick: "Benutze ich immer noch meine Arme, um zu
schummeln?" Am Ende entdeckte ich noch zwei oder drei weitere Details. In diesem
Moment bestatigte ich, dass echter Fortschritt nie davon abhangt, wie erschopfend
man ubt; es hangt davon ab, ob sich Ihr Kérper nach Abschluss einer kompletten

Serie noch daran erinnert, welches Gelenk falsch war.

Ich muss das Volumen nicht jeden Tag erhéhen. Den Pferdestand von dreil3ig
Minuten auf eine Stunde zu erhéhen, bedeutet nicht, dass sich meine Fahigkeit
verdoppelt hat. Stattdessen reduzierte ich in den letzten zwei Tagen bewusst mein
Trainingsvolumen am Meer und verbrachte mehr Zeit damit, am Rand der Gezeiten
zu stehen, zu spuren, wie der Sand unter meinen Filken weggewaschen wird, und
zu erfahren, wie sich mein Schwerpunkt subtil anpasst. Durch das Verlangsamen
entdeckte ich, dass ich an unzahligen vergangenen Morgen durch die Bewegungen

"gehetzt" war, ohne jemals wirklich "anzuhalten, um nachzudenken".

Heute habe ich eine Spur meiner eigenen wahren Essenz von Faust, Schwert und
Speer berihrt. Sie ist nicht geheimnisvoll oder esoterisch. Sie ist einfach dies: Lasse
den Korper zur Struktur zurlickkehren, lasse die Struktur dem Schwerpunkt folgen,

und lasse den Schwerpunkt alle Waffen flihren.
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Dies mag erst ein Anfang sein, aber ich kann meinen Weg klar vor mir sehen: taglich
Doppelschwerter, die lange Stange oft geschuttelt, das Breitschwert nie aufgegeben
und der Pferdestand fest eingenommen. Und jedes Mal, wenn ich eine Waffe

aufnehme, werde ich mich nicht vergessen zu fragen: Diesmal, bewegt sich der Arm

oder schiebt der Koérper?

Wahre Kampfkunst besteht nie darin, was man halt, sondern darin, was man loslésst
— die rohe Kraft der Arme loslassen, oberflachliche Zurschaustellung loslassen, die
Besessenheit von festen Formen loslassen und schlielich zu dem Selbst

zuriickkehren, dessen FiiRe verwurzelt sind, dessen Taille und Hiften antreiben und

dessen Korper eins ist.

(Abbildung Nr. 1: Jeffi Wu fiihrt die Drachenform der zwélf Tiere des Xingyi im

Morgengrauen auf)
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52 1,149
By. Jeffi Wu A& ) WU (timesinet.au
THe Grand Pde opp Emmaline HRAFE

(Abbildung Nr. 3: Jeffi Wu (bt Tai Chi-Doppelschwerter inmitten der Morgenwolken
und des Windes)
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Kampfkunst-Linie des Autors und Kontext der empirischen Praxis
(Anhang)

¢ Griinder und Prasident der Australischen Internationalen Qigong- und
Tai-Chi-Akademie.

e Tai-Chi-Linie: Schiler von GroBmeister Shan Ying (direkter Schiler von Li
Jingwu), Uberlieferungstrager der 12. Generation des Chen-Stil Tai Chi Quan,
Uberlieferungstrager der 6. Generation des Wu-Stil Tai Chi Quan, und
Uberlieferungstrager des australischen Jingwu Tai Chi.

e Xingyi-Linie: Schiiler von GroBmeister Zhao Hongwei, Uberlieferungstrager
der 9. Generation des Che-Stil (Che Yizhai) Xingyi Quan, und Inhaber der
Plakette als Linienhalter des australischen Zhao-Stil Xingyi Quan.

¢ Qigong- und Tai-Chi-Grundlage: Einfiihrung unter GroBmeister Lin Wenhui
(Linie von Wang Xi‘an; direkte Nachfolger von Lin Housheng, Sun Dafa, Lin Hai
und Luo Peiyu), Studium von Zhan Zhuang (Pfahlstehen) und Qigong.

o Kernpraxis: Tagliche Praxis von Tai Chi Quan und Tai-Chi-Doppelschwertern;
frihere Praxis des Chungiu-Breitschwerts und der langen Tai-Chi-Stange
(einschlieBlich einer 4,5 Meter langen weillen Wachsstange); langfristiges
Engagement fiir den Pferdestand, die Huftoffnung im Sitzen (Vier-Punkte-
Pferdestand), den Drei-Korper-Stand und das Training zum Einziehen des
GesalBes. Unter Verwendung der Ganzkdrperkraft schwerer Gerate als
Grundlage und Integration des praktischen Systems "Faust und Waffe sind
eins" aus Xingyi und Tai Chi.
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Anhang

Verwandte Artikel:

[Extreme Kampfkunst] Tai Chi-Doppelschwerter

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698971

Die folgenden sind verwandte Artikel des Autors Gber Tai Chi, Kampfkunst und

Systeme der Korperpraxis zur erweiterten Lektire und Referenz der Leser:

. Eine kurze Biographie des Tai Chi-GroBmeisters Li Jingwu — Eine moderne
Geschichte von Chen- und Wu-Tai Chi

TROVE-Link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Zenodo-Link: |nttps://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. Tai Chiquan tritt in das Universitatssystem ein: Neubewertung der Beziehung

zwischen Uberlieferungstréagern und dem akademischen System

TROVE-Link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537

Zenodo-Link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.199064 32

. Die strukturelle Bedeutung des ersten Internationalen Tai Chi-Tags

Zenodo-Link: |nttps://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. Der Korper als Universum: Die Lebensstruktur von Danti Benyuan

Zenodo-Link: |nttps://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. Eine kurze Analyse von "Leer und Lebendig, Spitze nach oben gedrickt"

Zenodo-Link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

. "Epochenulbergang"” Ausgabe 7 (einschliel3lich der Beilage "Eine kurze Biographie

des Tai Chi-Grol3meisters Li Jingwu")

TROVE-Link: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864

Zenodo-Link: |nttps://doi.org/10.5281/zenodo.18766203
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7. Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024-heute): Eine
institutionelle Aufzeichnung und integrierte Studie eines langjahrigen unabhangigen

Kdrperpraxissystems

o Zenodo-Link: [https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

8. Danti Benyuan: Grundlegende Erklarung eines personlichen Korper-Geist-Praxis-

Systems

o Zenodo-Link: [https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

9. Danti-Ubungstagebuch

o Zenodo-Link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

10. Danti-Kultivierung inmitten von Wind und Wellen

o Zenodo-Link: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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[Artes Marciais Extremas] Cultivando a Esséncia
Verdadeira do Xingyi, Tai Chi, Punho, Espada e Lanca

Autor: Jeffi Chao Hui Wu (Pesquisador Independente Internacional - Herdeiro das

Artes Marciais)

Nota do Autor: Este artigo registra apenas as compreensdes pessoais e 0
entendimento por etapas adquiridos pelo autor através de sua longa pratica marcial.
E um registro empirico pessoal e ndo tenta derrubar as teorias marciais tradicionais,
nem construir novas teorias marciais. O conteudo aqui representa apenas os
sentimentos e reflexdes genuinos do autor durante fases especificas de
treinamento. Os leitores sdo aconselhados a integrar isso com sua proépria pratica e
literatura relevante, evitando tirar conclusdes fora de contexto ou distorcer a

intencao original do autor.

Muitas pessoas que aprendem Xingyi Quan primeiro memorizam os Cinco Punhos
Elementares — P1 (Dividir), BEng (Esmagar), Zuan (Perfurar), Pao (Canhao) e Héng
(Cruzar) — antes de passarem para os Doze Animais. Da mesma forma, ao
aprender Tai Chi Quan, as pessoas primeiro estudam as rotinas e depois exploram
gradualmente o relaxamento (Song), o afundamento (Chen) e a energia do fio de
seda (Chan Si). Eu néo fui excegao. No entanto, ao longo dos anos, praticando
diariamente as Espadas Duplas de Tai Chi, a longa vara de Tai Chi (sacudindo-a), o
Grande Sabre Chunqiu, e treinando continuamente a Postura do Cavalo e a
abertura do quadril na posi¢ao sentada (Postura do Cavalo de Quatro Pontos), senti
cada vez mais que essas praticas aparentemente dispares estao, na verdade,
usando diferentes pesos, formas e velocidades para treinar a mesma logica

corporal.

O momento que realmente quebrou minha compreensao foi uma manha

completamente comum. Em vez de pegar minha espada ou praticar a postura em pé
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como de costume, peguei um guarda-chuva longo atras da porta e caminhei até a
beira-mar. A brisa maritima fazia sussurrar as bordas das minhas roupas. Empurrei
a ponta do guarda-chuva para frente e comecei a praticar os Cinco Punhos

Elementares do Xingyi.
A longa lanca é um espelho que revela todas as imperfeigdes.

No passado, quando praticava o Punho Divisor (PT Quan), minhas maos sempre se
moviam uma fracdo de segundo mais rapido que meu corpo. Assim que eu
empurrava a ponta do guarda-chuva, a for¢a se dissipava. Mas hoje, quando desviei
minha atencéo dos dedos e, em vez disso, tentei deixar as solas dos meus pés
primeiro pressionarem a areia e depois canalizar a for¢a para cima através das
panturrilhas, quadris e coluna vertebral, a ponta do guarda-chuva parou subitamente
de tremer. Nao foi "atingida" por mim; era mais como um longo chicote arrastado por
todo o corpo — com um zumbido profundo, toda a haste do guarda-chuva era
empurrada para frente pela minha cintura e quadris. Naquele instante, entendi: o
"dividir" do Punho Divisor nao é feito pelas maos; € a coluna vertebral agindo como

uma barragem que se rompe, esmagando o centro de gravidade no chao.

O Punho Esmagador (Beéng Quan) me causou ainda mais dificuldades. Embora o
guarda-chuva seja leve, durante a liberagao da forgca do Punho Esmagador, se a
ponta carece de forca penetrante, torna-se um simples "toque" em vez de uma
"estocada profunda". Tentei repetidamente e descobri que, se a transi¢ao entre a
cintura e os quadris e 0 passo estivessem desfasados por até mesmo uma
respiragao, a ponta do guarda-chuva se desviava. Diminui deliberadamente a
velocidade, deixando meu jogo de pés pousar primeiro, e entdo deixei meu 0sso do
quadril impulsionar a rotagao do ombro. Quando o jogo de pés, os quadris e 0s
bracos se engrenavam como engrenagens entrelagadas, aquele guarda-chuva de
outra forma leve tragou subitamente uma linha reta no ar. Senti como se néo
estivesse dando um soco, mas que toda a praia estava sendo empurrada para

frente por todo o meu corpo.
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O Punho Perfurador (Zuan Quan) trata da espiral. No passado, sempre tentava
"torcer" com meu pulso, o que travava meus ombros e fazia minha respiracao
flutuar. Hoje, tratei o guarda-chuva como um pedaco de ago rosqueado. Enquanto o
empurrava para frente, meu corpo agia como uma furadeira manual, girando para
cima a partir do calcanhar, passando pelo osso do quadril, coluna lombar,
omoplatas e, finalmente, transmitindo a forga até a ponta dos dedos. A ponta do
guarda-chuva tragou um arco minusculo no ar, mas a forga pdde penetrar
profundamente. Finalmente entendi que isso ndo era de forma alguma um
movimento da mao; era todo o tronco completando uma compressao em espiral

dentro do corpo.

O Punho Canhéo (Pao Quan) me ensinou a preciosidade da "retragao". Tentei
golpear com toda a minha forga, apenas para ver meu corpo se dispersar e a ponta
do guarda-chuva tremer violentamente. Mais tarde, concentrei-me no momento da
"retragdo" — quando a haste do guarda-chuva acumulava energia potencial, como
uma mola comprimida, e entao se liberava repentinamente, o Punho Canhao
produzia aquela sensacgao explosiva. Acontece que o Punho Canhao é chamado
"Pao" (canhao) nao pela violéncia de sua proje¢cao, mas porque € como uma carga
de podlvora: primeiro compactada, depois inflamada. A chave nao esta na liberacéao,

mas no acumulo.

O Punho Cruzado (Héng Quan) foi o mais dificil de domar. Na beira-mar, o vento
soprava e o guarda-chuva se desviava. Isso me obrigava a ajustar constantemente
a dire¢ao do guarda-chuva usando meu centro de gravidade. Percebi que ndo
estava "lancando" o Punho Cruzado; estava usando minha pelve e as solas dos
meus pés para refinar continuamente meu centro de gravidade. Se meu jogo de pés
atrasasse meio tempo, a ponta do guarda-chuva errava o alvo. Apds inumeras
tentativas, o Punho Cruzado finalmente deixou de ser um simples balanco
esquerda-direita e se tornou um instinto onde o corpo sempre mantém essa linha

média enquanto se desloca.

Depois de completar uma série completa dos Cinco Punhos Elementares, meu

corpo estava ardente. Mas o que mais me comoveu nao foram os doze ou treze
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movimentos em si; foi a descoberta de que o que eu havia compreendido com o
guarda-chuva hoje refletia perfeitamente o suor que eu havia derramado com o

equipamento de Tai Chi ao longo dos ultimos anos.

Praticar a longa vara de Tai Chi sacudindo-a é aprender a "imposi¢do". Com uma
vara de mais de trés metros de comprimento, se vocé tentar levanta-la com os
bragos, a ponta ricocheteara para tras como uma mola incontrolavel. Vocé deve
transferir a forca das solas dos pés centimetro por centimetro: os pés impulsionam
as pernas, as pernas impulsionam os quadris, os quadris impulsionam a cintura, a
cintura impulsiona as costas, as costas impulsionam os ombros, os ombros
impulsionam os cotovelos, os cotovelos impulsionam as maos — se um unico elo se
quebrar, a longa vara "escapara” do seu aperto. Ela ndo te da nenhuma chance de
enganar a si mesmo. O momento em que a ponta da vara vibra com um zumbido

profundo no ar € o sinal de que toda a cadeia de poder esta desbloqueada.

Palavras-chave: Xingyi Quan, Tai Chi Quan, O punho e a langa compartilham a
mesma origem, Da lang¢a ao punho, Poder de corpo inteiro, Mecanica corporal,
Realizacdo empirica, Danti Benyuan, Espadas Duplas de Tai Chi, Grande Sabre
Chungiu, Sacudir a longa vara, Postura do Cavalo, Abertura do quadril, Postura dos
Trés Corpos, Tai Chiquan estilo Chen, Tai Chiquan estilo Wu, Xingyi Quan estilo
Che, Li Jingwu, Transmissao de linhagem auténtica, Pesquisador independente, Tai

Chi Jingwu Australiano, Guia nao pedagdgico, Pratica empirica de longo prazo.

Praticar o Grande Sabre Chunqiu é aprender a "tomar emprestado o impulso". O
grande sabre é extremamente pesado; para cada corte, talho ou gancho, os bragos
sozinhos simplesmente ndo conseguem sustenta-lo. No inicio, sempre tentava
"controla-lo", o que tornava o sabre cada vez mais pesado e meus ombros
insuportavelmente doloridos. Mais tarde, tentei abandonar o controle e deixar meu
corpo seguir a inércia do grande sabre. Quando o sabre caia para frente, eu enviava
meu centro de gravidade para frente; quando o sabre puxava para tras, eu afundava
meu corpo para tras. Quando parei de lutar contra o sabre, ele, em vez disso,
tornou-se uma extensao dos meus proprios 0ssos — movendo-se com meu corpo,

tornando-se mais leve a cada pratica.
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Praticar as Espadas Duplas de Tai Chi é aprender a "indivisibilidade". A
coordenacao exigida pelas espadas duplas € mais implacavel do que a de qualquer
arma unica. Duas laminas, uma longa e uma curta, uma para frente e uma para tras,
mas o corpo nunca deve ter dois centros. Certa vez, enquanto praticava espadas
duplas invertidas, os pingentes de uma espada se enredaram no meu brago. O
problema nao estava no pulso, mas no fato de que o osso do quadril ndo estava
assentado corretamente. Se sua pelve se deslocar mesmo que uma polegada, toda
a trajetdria da espada se desviara. As espadas podem nao se cruzar, mas a cintura

e 0s quadris devem sempre permanecer fiéis ao mesmo centro.

Do guarda-chuva a longa vara, do grande sabre as espadas duplas, tentei tudo
inumeras vezes e finalmente admito uma coisa: a langa, o punho, a espada e o
sabre tém aparéncias completamente diferentes, mas seus ossos e tenddes sao

um. O que eles refinam em ultima analise € o mesmo corpo humano estruturalmente

completo e sem movimentos desnecessarios.

Nas ultimas semanas, para construir esta "estrutura”, entrei em um estado de quase
auto-tortura na construgao de fundamentos. A abertura do quadril na posigao
sentada (Postura do Cavalo de Quatro Pontos): na largura de trés palmas,
inicialmente s6 conseguia manter por trinta segundos. Meus quadris pareciam como
se puncoes de ferro estivessem sendo cravados em meus 0ssos €, apos terminar,
nao conseguia ficar ereto por dez minutos. Mas nao parei. Adicionei um pouco a
cada dia, suportando passo a passo. Hoje, posso sentar por uma hora inteira.
Dentro de vinte segundos apos o término, meu corpo retorna naturalmente ao
normal. O mais magico € que, mesmo nos dias em que n&o pratico a postura em pée,
desde que tenha feito a abertura do quadril na posi¢cao sentada, uma sensacao
continua de "plenitude" emerge entre minhas pernas — nao € dor, nao ¢ fadiga
muscular, mas uma sensacao semelhante a fascia profunda sendo esticada e

reconstruindo naturalmente sua tensao.

Ao mesmo tempo, incorporei gradualmente a intengédo de contrair as nadegas e
contrair o coccix durante a abertura do quadril. A maior vantagem da abertura do

quadril na posicao sentada € que vocé nao precisa se preocupar em perder o

72

English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT L el A3l Apall b 5acindll,
S0 F2S JIEC2 &

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


http://www.times.net.au/
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

equilibrio; pode se concentrar mais puramente nas mudancgas sutis do angulo
pelvico. Inicialmente, a parte inferior das costas estava dolorida e inchada, o que era
compensatorio; agora a cintura esta relaxada e a dor se deslocou para as camadas
profundas das nadegas e quadris, indicando que a estrutura esta se assentando em

seu lugar.

Finalmente entendi que o "poder de corpo inteiro" do guarda-chuva na beira-mar, a
"penetracao” da longa vara de Tai Chi sacudida, o "impulso emprestado" do Grande
Sabre Chungiu e a "indivisibilidade" das espadas duplas, todos se resumem

fundamentalmente a quatro palavras: Estrutura da parte inferior do corpo.

Para verificar este julgamento, hoje fiz apenas uma revisao simplificada. Coloquei
de lado tudo o que havia escrito e voltei a pratica com apenas uma pergunta: "Ainda
estou usando meus bragos para trapacear?" No final, ainda peguei dois ou trés
detalhes. Naquele momento, confirmei que o verdadeiro progresso nunca depende
do quao exaustivamente vocé pratica; depende de seu corpo se lembrar qual

articulagao estava errada apds completar uma série completa.

Nao preciso aumentar o volume todos os dias. Aumentar a Postura do Cavalo de
trinta minutos para uma hora nao significa que minha habilidade tenha dobrado. Em
vez disso, nestes ultimos dois dias, reduzi ativamente meu volume de treinamento
na beira-mar e passei mais tempo em pé na borda da maré, sentindo a areia lavar
sob meus pés e experimentando como meu centro de gravidade se ajusta
sutilmente. Ao desacelerar, descobri que, por inumeras manhas passadas, eu

estava "apressando os movimentos", sem nunca realmente "parar para pensar".

Hoje, toquei um trago da minha propria esséncia verdadeira do punho, da espada e
da langa. Ndo é misteriosa nem esotérica. E simplesmente isto: deixe o corpo
retornar a estrutura, deixe a estrutura seguir o centro de gravidade e deixe o centro

de gravidade guiar todas as armas.

Isto pode ser apenas um comego, mas posso ver claramente meu caminho pela
frente: espadas duplas todos os dias, a longa vara frequentemente sacudida, o
grande sabre nunca abandonado e a Postura do Cavalo firmemente assentada. E
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cada vez que eu pegar uma arma, nao esquecerei de me perguntar: desta vez, é o

brago que se move, ou € o corpo que empurra?

As verdadeiras artes marciais nunca consistem no que vocé segura, mas no que
vocé solta — soltar a forga bruta dos bragos, soltar a superficialidade demonstrativa,

soltar a obsessao por rotinas fixas e, finalmente, retornar aquele ser cujos pés estao

enraizados, cuja cintura e quadris impulsionam e cujo corpo é um so.

(Imagem n° 1: Jeffi Wu executando a Forma do Dragédo dos Doze Animais do Xingyi

no brilho da aurora)
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By.Jeffi Wu ) JEFFI.WU (timesinet.a
THe Grand Pde opp Emmaline e'Beach NSW 221787

(Imagem n° 3: Jeffi Wu praticando as Espadas Duplas de Tai Chi em meio as

nuvens e ao vento matinal)
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Linhagem marcial do autor e contexto de pratica empirica (Apéndice)

e Fundador e Presidente da Academia Australiana Internacional de Qigong
e Tai Chi.

e Linhagem Tai Chi: Discipulo do Grande Mestre Shan Ying (discipulo direto de
Li Jingwu), herdeiro da 122 geragdo do Tai Chi Quan estilo Chen, herdeiro da
62 geracao do Tai Chi Quan estilo Wu, e herdeiro do Tai Chi Jingwu
Australiano.

¢ Linhagem Xingyi: Discipulo do Grande Mestre Zhao Hongwei, herdeiro da 92
geracao do Xingyi Quan estilo Che (Che Yizhai), e agraciado com a placa de
Detentor da Linhagem do Xingyi Quan estilo Zhao da Australia.

¢ Fundacao em Qigong e Tai Chi: Iniciado sob o Grande Mestre Lin Wenhui
(linhagem de Wang Xi'an; descendentes diretos de Lin Housheng, Sun Dafa,
Lin Hai e Luo Peiyu), estudando Zhan Zhuang (postura do pilar) e Qigong.

e Pratica Empirica Central: Pratica diaria de Tai Chi Quan e Espadas Duplas de
Tai Chi; pratica passada do Grande Sabre Chungiu de Tai Chi e da longa vara
de Tai Chi (incluindo uma vara de cera branca de 4,5 metros); compromisso de
longo prazo com a Postura do Cavalo, abertura do quadril na posicao sentada
(Postura do Cavalo de Quatro Pontos), Postura dos Trés Corpos e treinamento
de contracdo das nadegas. Usando o poder de corpo inteiro do equipamento
pesado como base, integrando o sistema pratico de "punho e arma sdo um"
do Xingyi e do Tai Chi.
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Apéndice
Artigos relacionados:

[Artes Marciais Extremas] Espadas Duplas de Tai Chi

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69897 1

A seguir estao artigos relacionados do autor sobre Tai Chi, artes marciais e

sistemas de pratica corporal para leitura estendida e referéncia dos leitores:

. Uma breve biografia do Grande Mestre de Tai Chi Li Jingwu - Uma histéria moderna
do Tai Chi Chen e Wu

Link TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. Tai Chiquan entrando no sistema universitario: Reavaliando a relagao entre

herdeiros e o sistema académico

Link TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432

. O significado estrutural do primeiro Dia Internacional do Tai Chi

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. O corpo como universo: A estrutura de vida de Danti Benyuan

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. Uma breve analise do "Vazio e Vivo, Topo Forcado para Cima"

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

. "Transicdo Epoca" Edicéo 7 (Incluindo o suplemento "Uma breve biografia do
Grande Mestre de Tai Chi Li Jingwu")

Link TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864

Link Zenodo: |nhttps://doi.org/10.5281/zenodo.18766203
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10. Cultivo Danti em meio ao vento e as ondas

o
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Academia Australiana Internacional de Qigong e Tai Chi (2024-Presente): Um
registro institucional e um estudo integrado de um sistema de pratica corporal

independente de longo prazo

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Danti Benyuan: Declaragcado fundamental de um sistema de pratica corpo-mente

pessoal

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

Diario de pratica Danti

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

Link Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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[QkcTpemanbHble 60eBble uckyccTeal NocTuxkeHue

WCTUHHOW CYTU CUHBU, TanL3U, Kynaka, Mmeya v Kornbsi

AsTtop: [hxedpdu Yao Xyaii By Jeffi Chao Hui Wu ()MexayHapoaHbIN HE3aBUCMMbIN
nccnegosatens - HacneaHnk 60eBbIX NCKYCCTB

MpumeyaHue aBTopa: [laHHasa ctaTbs npeacTaBnseT cobor NULb 3annch NYHbIX
TPEHUPOBOYHbLIX MPO3PEHUI N NOITAMHOIO NOHMMaHUA, NPUOBPETEHHBIX aBTOPOM B
X04€e MHOroneTHen NpakTukm 60eBbIX UCKYCCTB. OTO NIUYHbIM AMMUPUYECKUA OTHET,
KOTOPbIN HEe NbITaeTCs ONPOBEPrHYTb TPaaULMOHHbIE Teopun BOeBbIX UCKYCCTB,
pPaBHO Kak N He CTPEMUTCHA NOCTPOUTL HOBbIE Teopun. CoaepkaHne ctaTbin
oTpaxaeT NULb NOASIMHHbIE OLLYLLEHNSA N Pa3MbILLIIEHNS aBTOPA Ha KOHKPETHbIX
aTanax TPEHNPOBOK. YntaTensim pekomeHayeTcst CONoCcTaBnsATb 3TOT MaTepuan ¢
COBCTBEHHOM MPAKTMKOM M COOTBETCTBYIOLLIEN NUTEPATYPON, n3beras BblipbiBaHUS

q)pas M3 KOHTEKCTa UIn NCKaXXeHnAa n3HavasibHOro 3ambiCria aBTopa.

MHorue, KTo n3y4aeT CUHbULOaHb, CHavana 3anoMmHatoT NATb KynakoB
nepsoanemeHToB — [1in (Pa3bueaHue), baH (CokpylwweHune), LisyaHb (CeeprieHue),
Mao (MyweyHbin yaap) n XsH (MonepeyHbl yaap) — v TOMbKO 3aTeM nepexoaaT K
ABeHaguaty popmam XUBOTHbIX. AHANOrMYHo, U3yvasa Tany3nuroaHb, Noam
CHavana ocBauBaroT Taony (KOMMIEKChI), @ 3aTeM NOCTENEHHO NOCTUratT
paccrnabnenue (CyH), norpyxeHue (HaHb) n aHepruto HamaTtbiBaHus Weénka (YaHb
Cbl). A He 6bIn nckntoyeHmem. OgHako ¢ rogamu, NPaKTUKYS eXXe4HEBHO NapHbIe
Meuu Tanu3sn, BCTPSAXMBaHME OSIMHHOIO LWecTa Tanuau, 6onbLluon med YyHbLto, a
TaKkKe HenpepbIBHO TPEHMPYHA CTONKY BCagHUKa U packpbiTue Ta3obeapeHHbIX
CYCTaBOB B NONOXEHUN cuas (CTonKa YeTbIPEX TOYEK), A BCE Bonee OTHETNMBO
OCO3HaBarn, 4YTo 3TN, Kasanochk Obl, pa3nNUyHbIe NPaKTUKM HA caMoM Jere
NCNOSb3YIOT pasHbll BeC, POPMY N CKOPOCTb AN TPEHUPOBKM OOHOM N TOU Xe

TenecHOW NOruKu.
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MOMEHT, KOTOpbIN AENCTBUTESIbLHO NepeBePHYST MOE NMOHUMaHWe, HacTynuI
00bI4YHbIM YTPOM. BMecTo TOro 4tobbl, kKak 06bI4YHO, B3ATE MEY UMK NPaKTUKoBaTb
CTOSIHYHO CTOVIKY, 51 B34/ ASIMHHbBIV 30HT 1U3-3a ABEPU M OTNpaBuscsa Ha 6eper mopsi.
Mopckon 6pu3 wenecten kpagmn Moer oaexabl. A BblABMHY KOHYUK 30HTa BNepé

M Ha4an OTpa6aTbIBaTb NATb KyJ1aKOB NepBO3JIEMEHTOB CUHDBMU.
D,J'IVIHHOG KOMNbEé — 3TO 3epkarlo, 06Ha>|<a|ou.l,ee BCe HeJOCTaTKu.

PaHbLue, korga s npakTukoBan pasodusatowmii kynak (MvutoaHs), Mon pyku Bcerga
ABUranncb Ha Jont cekyHabl bbicTpee Tena. Kak TonbKo S BblTankmMarn KOHYMK
30HTa, cuna paccemBanacb. Ho cerogHs, korga s nepeHéc BHMMaHue ¢ nanbLeB U
BMECTO 3TOro no3BosnA NoJoLBaM CHavana BAaBUTbCA B NECOK, a 3aTeMm
HanpaBuUTb yCuUnue BBepX Yepes UKpbl, 6€éapa 1 NO3BOHOYHUK, KOHYMK 30HTA
BHe3anHo nepectan gpoxatb. OH He OblfT MHO "yaaper"; OH BbIfT CKopee NOXOoX Ha
AJIMHHBIN KHYT, KOTOPbIM TalMT BCE Teno — C rnyboknm ryqeHmem BeCb CTEPXKEHb
30HTa TonKancs snepén moen nosicHuuen n 6éapamu. B aToT Mur 8 noHAn:
"pa3bmBaHne" B pa3bmBartoLLeM Kyrake BbINOMHAETCA HE pyKaMun; 3TO MO3BOHOYHUK

AENCTBYET Kak NpopBaBLUasics NNoTMHa, 00pyLUMBalOLLAsA LEHTP TSXKECTU B 3€MIHO.

Cokpywatowuii kynak (baHutoaHb) goctaBun MHe ewé 6onblue TpyaHocTen. XoTs
30HT NErkunin, Npu BbICBOBOXAEHUN CUMbl COKPYLLAKOLLErO Kyrnaka, eCrin KOHYMKY He
XBaTaeT NPOHUKAIOLLEN MOLLIM, OH CTaHOBUTCA NPOCTLIM "kacaHnem", a He "rnybokum
ykonom". A npoboBan MHOrokpaTHO 1 OBHapPYXuI, YTO eCcnun nepexoq Mexay
nosicHuuen, 6égpamm n Lwarom pacCUHXPOHU3NPOBAH aXe Ha OOHO AblXaHue,
KOHYMK 30HTa OTKIMOHAETCS. A HaMepeHHO 3amMeanuIicd, No3BoNAda cHavana
NocTaBuTb HOMM, @ 3aTeM [aBasi Ta30BOW KOCTWU BECTU BpaleHue nneva. Korga
noctaHoBKa Hor, 6égpa v pyku cuennanucb NogobHo 3ybyaTtbiM Konécam, aToT
WHaye HeBECOMbIN 30HT BHE3aMNHO NpoYepTUst NPSMyo NiMHUIO B Bo3ayxe. A
4yyBCTBOBan, Oy4TO HE HaHOLWY yaap Kynakom, a BECb MK TONKaeTCs BNepes MOUM

TEJNTOM.

Cepnsawun kynak (LiayaHbutoaHb) paboTaeT co cnmpanbto. PaHblie g Bcerga

nbiTancs "ckpyumBaTtb" 3ansiCTbeM, YTO BIOKMPOBANO NieYn 1 genano gbixaHne
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NMOBEPXHOCTHbLIM. CeroaHs s OTHECCS K 30HTY Kak K pe3b60BOMY CTEPXKHIO.
MpoTankueasi ero Brepén, Moé Teno AeiCTBOBaso Kak pyyHas Apesb, Bpallasich
BBEPX OT NATKM, MPOX0As Yepes TasoBYH KOCTb, MOSICHUYHbIV OTAEN NO3BOHOYHMKA,
nonaTku 1, HakoHel, NepedaBas ycunme 4o KOHYMKOB nanbueB. KOHYMK 30HTa
onucbiBan B BO34yXe MUKPOCKOMMYECKYH Ayry, HO cuna Morna npoHuKaTb rinyboko.
£ HaKkoHeL, MOHSM, YTO 3TO BOBCE He ABWXEHUE PYKU; 3TO BECb TOPC 3aBepLuarn

cnupanbHoe cxaTue BHyTpu Tena.

MyweyHbI kynak (MaoutoaHb) Hay4mn MeHsi LeHHOCTKM "oTBeaeHns". A nbitanca
yaapuTb U30 BCEX CUI, HO BUAEN NULLb, KaK TEeNO paccbinanock, a KOHYMK 30HTa
cunbHO apoxarn. [MNo3xe g cocpenoTounnca Ha MoMeHTe "oTBefeHna" — koraa
CTEpPXKEeHb 30HTa Hakannuear NoTeHUManbHy SHEPTUIO, CIIOBHO cXXaTas NpyxuHa, a
3aTeM BHe3anHo BbICBOOOXAANCS, N NyLIeYHbI Kynak nopoxagasn 370 B3pbIBHOE
owyuleHne. OkasblBaeTcs, NyLweYHbl Kynak HasbiBaeTca "lMao" (nywka) He n3-3a
cunbl Bblbpoca, a NoTOMY YTO OH NoAo6EeH NOPOXOBOMY 3apsaay: cCHayana ninoTHO

yTpamboBaH, 3aTem BocnnameHEH. Kntoy He B BbICBOOOXAEHMM, @ B HAKOMNEHUN.

[MonepeuyHbIn Kynak (XaHuUtaHb) 6bin1 cambiM TPyAHbIM Anst yeMupeHus. Ha 6epery
MOPS Oyn BETEP, U 30HT OTKMOHANCS. OTO BbIHYXAano MeHs NOCTOAHHO
KOppPEeKTMPOBAaTb HanpaBfeHne 30HTa, UCNOMb3yS LEHTP TSHXKECTU. S 0CO3Han, YTo He
"Gpocato” nonepeyHbln Kynak, a MCNonb3yk Ta3 U NOAOLLBbLI HOT A4S HENPEPbLIBHON
TOHKOW HAaCTPOWKKM LieHTpa TskecTu. Ecnn noctaHoBKka HOr 3anasgbiBana Ha
nonTakTa, KOH4YMK 30HTa NpoMaxmusanca MMMo uenu. lNMocne 6ecyncneHHbIX NoNbITOK
nonepeyYHbIn Kynak HakoHew, nepectan 6biTb MPOCTbIM NOKaYMBaHMEM BIEBO-BMNPaBO
N NPEBPATUIICHA B UHCTUHKT, NPY KOTOPOM TES0 BO BPEMS ABMXEHMWS BCerga

COXpaHAeT 3Ty CpPeANHHYIO JIMHUIO.

3aBepLUMB MOSHbIA KOMMNEKC NATU KyflakoB NEPBO3NEMEHTOB, MOE TeNo Mbifano.
Ho 6onblue Bcero MeHsi nopasunun He camun ABeHaguatb Unv TpuHaguatb
ABWKEHWUI, @ OTKPbITUE TOr0, YTO NOHATOE CEerofHsi C 30HTOM B TOYHOCTU OTpaxkano

MOT, MPONUTLIA MHOW 3a NOocneaHNne roabl Ha TPEHMPOBKAx ¢ 06opyaOBaHMEM

Tanyau.
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MpakTuka BCTPAXMBAHMSA OSIMHHOrO LWEeCTa TaiL3n — 3To obyyeHne
"npuHygeHuto”. C wectom anuHon 6onee TPEX METPOB, ECMM Bbl NOMbITAETECH
NOOHATb €ro pykamMu, KOHYMK OTCKOUUT Hasag, kak Heynpasnsemas npyxuHa. Bobl
AOJDKHBI NepefasaThb ycunue oT NoL4OLLUB HOM AWM 3a AOWUMOM: CTOMbI BeayT
roneHun, roneHn seayT 6éapa, 6€apa BegyT NOACHMLY, NOSCHMLA BEOET CMMHY,
CnvHa BEOET nneyu, nneym BeayT NIOKTU, NOKTU BEAYT KUCTU — eCnn pa3opBETCS
XOTb OHO 3BEHO, ANINHHbIN LeCT "BbicKONb3HEeT" 13 Bawero 3axsata. OH He gaéTr
BaM HM Marnemwero waHca obmaHyTb cebsa. MOMEHT, Koraa KOH4YMK LwecTta
BUOPUPYET B BO3AYyXe C rNyOOKMM ryaeHnem, siBfsieTCA CUrHanom Toro, 4Yto BCA

cunosas uenb pas3brnokmpoBaHa.

Knioyesble cnoBa: CuHbuU0aHb, TanusnutoaHb, Kynak n Konb€ nmerT eanHoe
npoucxoxaeHune, OT Konba K Kynaky, LlenoctHoe ycunue Tena, TenecHaa mexaHuka,
AMnupuyeckoe noctmxenune, [laHbT BaHbloaHb, MNMapHble Meyn Tanysu, bonbLuon
Meyd YyHbuto, BeTpsaxmBaHue anuHHoro wecta, Ctonka BcagHuka, Packpbitue
TaszobenpeHHbIX cyctaBoB, CTonka Tpéx Ten, TanusnutoaHb cTuns YaHb,
TanyaumutoaHb ctunsa Y, Cunbuytoadb ctmnga Ya, Jln UsunHby, AyTeHTUYHasn
nepegada nuHUM NpeemMcTBEHHOCTU, He3aBrcnmbln nccnegoBaterb,
AscTtpanuickoe LIsnHby Tanysu, Henegarornyeckoe pykoBoacTBo, [lJonrocpoyHas

aMnupuyeckas npakTuka.

MpakTuka 6onbioro meya YyHbLto — 310 06y4eHue "3anMCTBOBaHUIO

MHepuun". BonbLUoM Mey YpesBblYaHO TSHKEN; ANS Kaxgoro pybswero yaapa,
ceyvyeHns UnNn NoACeYKn OOHUX pyK NPOCTo HegocTtaTtovHo. CHavana 4 Bcerga
nbiTancs ero "KOHTpoNMpoBaTk", OTYEro Mey CTaHOBWIICS BCE TshKenee, a nieyu
HeBbIHOCMMO Bornenu. Mo3xe s nonbITancs 0TkasaTbCA OT KOHTPONA 1 NO3BONUTL
Teny crnegosaTb MHepumm 6onbloro meyva. Korga mey nagan snepéa, s nocbinan
LEeHTp TSHXKeCTU BNepen; Koraa Mey oTTarMearncsa Hasag, a9 onyckan Teno Hasag.
Korga s nepectan 60poTbCA C MEYOM, OH, HANPOTMB, CTan NPOAOIMKEHNEM MOUX

COBCTBEHHbIX KOCTEN — ABUrancs BMECTe C TENIOM, CTAHOBACH Nerye ¢ Kaxaom

NPaKTUKON.
82
English: The Chinese version shall prevail. B kavecTBe OCHOBbI CMONL30BATL KUTAM HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKUIA TeKCT L el A3l Apall b 5acindll,

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


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

MpakTuka NnapHbIX MeYei Tanysm — 310 obyveHune

"HepasgenumocTtn". KoopanHauus, Tpebyemasa napHbiMM Medyamu, 6onee
Ge3xanocTHa, Yem y nboro otaenbHOro opyxus. [lga knvHka, 0auH ONUHHBIA U
OLVH KOPOTKWIA, OAMH BNEPE U OOUH Ha3af, HO y Tena HMKoraa He AOSMKHO BbITb
ABYX LeHTpoB. OgHaxabl, NPakTUKyst oOpaTHble NapHble MeYU, KUCTOYKa O4HOro
Meua 3anyTanacb B Moew pyke. [Npobnema 6bina He B 3ansiCTbe, a B TOM, YTO
Ta3oBas KOCTb cuaena HenpasunbHo. Ecnun Baww Ta3 cmelaeTcst XoTsi Obl Ha OHONM,
BCS TPAEKTOPUS Meya OTKIMOHMTCS. Meun MoryT He CKpelmBaThCsi, HO NOSICHULA U

6éapa Bceraa LOMKHbI OCTaBaTbCsA BEPHbIMU OOHOMY LIEHTPY.

OT 30HTa K ANIMHHOMY LUECTY, OT 60MbLIOro Meya K NapHbIM MevYaM — s
nepenpoboBan Bcé 6ecunmcrieHHoe MHOXECTBO pa3 1, HaKOHEL,, MPU3Hak OAHO:
KONbE, Kynak, Mey 1 cabns MMelT COBEPLUEHHO pa3HbIii BHELLHWIA BUA, HO UX KOCTU
N CyXOXWUNKS eanHbl. TO, YTO OHM B KOHEYHOM UTOre OTTauyMBalT, — 3TO OAHO U TO

)K€ CTPYKTYPHO 3aBepLUEHHOE YenoBeYeckoe Terno 6e3 NULLHUX OBVKEHUIA.

B nocnegHue Hegenu, 4ToObl BLICTPOUTL 3Ty "CTPYKTYpPY", 9 BOLWEN B COCTOSIHME
NnoYTU CaMoUCTA3aHMA B (pyHOAaMeHTanbHOW noarotoske. PackpbiTne
TaszobegpeHHbIX CyCTaBOB B MONOXEHUM cuAs (CTOMKA YETLIPEX TOYEK): HA LUMPUHE
TPEX NafioHeN U3HavanbLHO s MOr BblepXXaTb TONbKO TpuauaTb cekyHa. béapa
4YyBCTBOBANMCb Tak, OyATo XenesHble WnMbl BOH3aOTCA B KOCTU, U NOCre
OKOHYaHUS S He MOI CTOSATb NPSAMO AeCATb MUHYT. Ho s He ocTaHaBnuBancs. A
A006aBnsan HEMHOMO Kaxabln AeHb, Tepns war 3a warom. CerogHsi 1 Mory cuaetb
uenbii yac. B TeyeHue gBaguaTtn cekyHa nocre 3aBepLlueHnsa MoE Teno
€CTEeCTBEHHO BO3BpallaeTcsl B HopMaribHoe cocTosiHue. Camoe yanBuTenbHOE, YTO
Aaxke B HW, Korga s He NMpakTUKY CTOSAYYH CTOWKY, €CNK S BbINOSHUIT pacKkpbITUe
Ta300edpeHHbIX CYyCTaBOB B NOSIOXEHUN CUAS, MEXOY HOraMu BO3HUKaeT
HenpepbIBHOE OLLyLleHME "MOMHOTLI" — 3TO He Bonb, HE MblleYHas ycTanocThb, a
oLLyLLEeHne, Noxoxee Ha To, Kak rnybokas dacumsa pactarmBaeTcsa n eCTECTBEHHO

BOCCTaHaBNMBaET CBOE HarpsiKeHue.

OD,HOBpeMeHHO A NOCTENEHHO BKIMKOYNIT HAMEepPEeHe NoaTArmBaTb Arogumubl 1

BTArMBaTb KOM4YuUK (XBOCTOBy}O KOCTb) BO BpeMA paCKpbITUA Ta306e,El,peHHbIX
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cyctaBoB. Camoe 60rbLIoe NpenMyLLecTBO packpbITUA TazobeapeHHbIX CYyCTaBOB B
NMOSOXEHUN CUAS B TOM, YTO BaM HE HY>XHO 6ECNOKOUTLCS O NOTEPE paBHOBECUS; Bbl
MOXeTe Bbonee YMCTO COCPeaoTOUUTLCS HA TOHKUX N3MEHEHNAX yrna Tasa.
M3HavanbHO nosicHMua Obina 60ne3HeHHON U OTEYHOM, YTO BbINI0 KOMMEHcaUNEN;
Tenepb NosicHuua paccnabneHa, n 6onb cMecTunach B rinybokune crion aroguu, u

6éaep, YTO CBUAETENLCTBYET O TOM, YTO CTPYKTypa BCTA€T Ha MeCTO.

£ HakoHeL, NoHsM, YTo "UenocTHoe ycunue Tena" ot 3oHTa Ha 6epery mops,
"NPOHNKHOBEHME" OT BCTPAXMBAEMOrO ANMMHHOrO WecTa Tanusu, "3saMmcTBoBaHHast
NHepums" 6onbLlioro meya YyHbLo 1 "Hepa3nenmMocTb" NapHbIX MeYer — BCE OHU

B OCHOBE CBO€EVi CBOAATCS K YeTblpéM crioBam: CTpyKTypa HWKHel YacTu Tena.

UTo6bl NpOBEPUTL 3TO CYXXAEHME, CEerogHsa A NPOBEN NULb YNPOLWEHHbLIN aHanus. A
OTNOXWUI BCE, YTO Hanucar, U BEPHYICS K TPEHUPOBKE TOMBbKO C OAHUM BOMPOCOM:
"He ncnonb3ayto nu 51 BCE eLwe pyku ansa obmaHa?" B utore s BbisiBun ewé ase-tpu
aetanu. B TOT MOMEHT 4 nogTeBepauns, YTO HACTOALWMI NMPOrpecc HUKorga He
3aBUCUT OT TOrO, HACKOSBbKO U3HYPUTENBHO Bbl TPEHUPYETECH; OH 3aBUCUT OT TOrO,
NMOMHWT NN BaLLe Teno, Kakor cycTas bblf HeNpaBubHbIM, NOCNe 3aBepLUEeHNS

MOJIHOro KoMmnriekca.

MHe He HYXHO yBennuMBaTb 0OBLEM KaXabli AeHb. YBENnMYeHne CTONKN BCagHMKa C
TpuauaTyu MMHYT 40 OQHOrO Yaca He 03Ha4yaeT, YTO MOE MacTepPCTBO YABOWUITOCH.
HanpoTuB, B nocnegHue ABa AHs 1 CO3HATENbHO COKpaTMn 00 bEM TPEHUPOBOK Ha
Oepery mops n nposoaun 6onbLUe BpeMEHU, CTOA Ha KpOMKe NpunvBea, oLlyLlas, Kak
Necok BbIMbIBAE€TCS U3-NoO4 HOr, U Habnoaas, Kak TOHKO HacTpanBaeTCsl MOW LIEHTP
TsHKeCTU. 3ameansasch, 1 00Hapyxun, YTo 6ecymcneHHble yTpa B MPOLLSIOM S
"nponetan 4Yepes ABWKEHUS", HAKOrAa no-HacTosweMy He "ocTaHaBNMBaACh, YTOObI

nogymatb".

CerofHsi S KOCHYICSl KpynuLbl COGCTBEHHOW MCTUHHOWM CyTW Kyrnaka, Meya U KOMbsi.
OHa He TaMHCTBeHHa U He 330TepuyHa. OHa NPOCTO TakoBa: NO3BOSb TNy
BEPHYTbCS K CTPYKTYpe, NO3BOSIb CTPYKTYpE CeAoBaTh 3a LLEHTPOM TSXKECTU U

NO3BOJIb LEHTPY TAXXECTU HanpasJiATb BCE opyXxwue.
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3T0, BO3MOXHO, NULLb Ha4ano, HO S ICHO BMXXY CBOW AalnbHEWLWNi NyTh: NapHbie
MEUYM Kaxabl AeHb, OANUHHBIN LLIECT YacTO BCTPSAXMBaTb, OOMbLION MeY HUKOrAa He
OGpocaTtb 1 CTOKKY BCcagHuKa TBEPAO yaepxmBaTb. W kaxabin pas, koraa s1 6epy B
PYKU opyxue, 1 He 3abyay cnpocuTb cebs: Ha 3TOT pa3 ABMXKETCA pyKa UNn TonkaeT

TENo?

UcTnHHbIE GoeBble NCKyCCTBa HMKOraa He 3aKrnio4atoTCA B TOM, YTO Bbl AEepXUTe, a B
TOM, OT 4Yero Bbl OTKa3biBaeTeCb — OTKa3aTbCA OT rpy60|7| Curnbl pyK, OTKa3aTbCs OT
NoKa3HOM NOBEPXHOCTHOCTU, OTKa3aTbCA OT OAEPXUMOCTU d)VIKCVIpOBaHHbIMVI

d)OpMaMI/I N, B KOHE4YHOM UTOre, BEpHyTbCA K TOMY «4», YbU CTOMbl YKOPEHEeHbI, YbU

NnoACHULa n 6é,upa npuBoaAT B ABMXKeHUE U Yb€E TENo eaunHo.

(N3o6paxeHne Ne 1: [bxedpu By BbinonHaeT popmy [lpakoHa U3 aoBeHaauaTtu

>KUBOTHbIX CUHBU B CUAHUU pacceeTa)

85

English: The Chinese version shall prevail. B ka4ecTBe OCHOBbI MCMO/L3OBATH KMTal HAE: PEERAEELET.
Frangais: La version chinoise prévaut. CKW TEKCT A pall: il Aipeall o saciadll,

SN B2ENESR

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


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

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

By.Jeffi Wu ) JEFFI.WU (timesinet.a
THe Grand Pde opp Emmaline e'Beach NSW 221787

(N3o06paxeHme Ne 3: [hxeddu By npakTMkyeT napHbie Meuyu Tauusu cpeau

YyTPeHHUX o6nakoB 1 BeTpa)
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BoeBas pogocnoBHas aBTopa U KOHTEKCT 3MMUPUYECKON NPaKTUKK

(MpwunoxeHue)

e OcHoBatenb u MNMpesungeHTt AscTpanuiickon MexxayHapoaHou AkageMmumn
LuryH n Tanu3su.

o JlnHua Tanuysm: YueHunk Bennkoro Mactepa LaHb VIH (npamon yueHuK Jln
Li3nHbYy), HacnegHWK 12-ro NOKONEHUS TaUL3NL0aHb CTUAS Y3Hb, HaCKeAHNK
6-ro NOKoNeHMA TanL3NLaHb CTUAA Y, U HaCNeAHWUK aBCTPanMnUCcKoro LismHby
Tanuzw.

e JlnHua CuHbM: YueHunk Beankoro Mactepa Yxxao XyHB3W, HacneaHWK 9-ro
NOKONEHUA CUHBULIKOAHb cTUaa Y3 (Ys Nuxain), n obnagatenb Tabamukm
XpaHuTtens JIMHUM aBCTPaNMNCKOTO CUHBULKOAaHb CTUAA YXKao.

e OcHoBa LiuryH v Tanusu: MNocesAweHre nog pykoBoACTBOM Benvkoro
Mactepa JInHb BaHbxyan (imHma Ban CnaHs; npamele nocnegosatenu JInHb
XoywsHa, CyHb Jada, JInHb Xau n Jlo MNanton), nayyeHme YxxaHb YxyaH
(cTon6oBOro CTOAHUA) U LUTYH.

e OcHoBHasa dmnupuueckas MpakTuka: ExxegHeBHas NpakTMka TanL3mML0aHb
M MapHbIX MeYyer Tanu3u; NpoLunas NpakTnka 60bwWoro Mmeva YyHbLO TaniL3m
N AINHHOTO LLecTa Tahu3u (BKaroYas WwecT n3 6enoro Bocka AnnHom 4,5
MeTpa); AOIrOCPOYHas NpPaKTMKa CTOMKN BCaZHWKA, PacKpbITUS
Ta306epeHHbIX CYyCTaBOB B MOJIOXKEHUN CUAA (CTOMKA YeTbIPEX TOYek), CTOMKM
TPEX TeN U TPEHVUPOBKM MNOATATMBAHUA AroAnL,. Icnonb3ys LeSIOCTHYIO cuny
Tesla OT TAXENOro obopysoBaHMA Kak OCHOBY, UHTErPUPYA NPaKTUYECKYHO
CUCTEMY, B KOTOPOMW "KyNaK 1 Opy>Xne eAnHbl" U3 CUHDBU 1 TalL3un.
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MpunoxeHne

Cesi3aHHble CTaTbM:

[OkcTpemanbHble 60eBble nckyccTBa] [apHble Meun Tanuan

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69897 1

Hwxe npmuBeaeHbl CBA3aHHbIE CTaTb aBTOpa O T3I7ILI.3M, 6oeBbIX UCKyCCTBax "
cucTemax TenecHom NPaKkTukn an4d paclnpeHHoOro 4tTeHna n o3HakoMneHuns

yutarenem:

. Kpatkas 6uorpadus senukoro macrtepa tanusm Jln LsanHby - CoBpemeHHast nctopus

Tanusm YaHb n 'y

Ccbinka TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084878

Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

. TanusunyroaHb BXOAUT B YHUBEPCUTETCKYIO cuctemy: lNepeoleHka OTHOLEHNI

MeXay HacrnegHuKamu U akagemMmmyeckon CUCTEMON

Ccbinka TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4192307537

Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo. 19906432

. CTpykTypHOe 3HayeHue nepsoro MexayHapoaHoro AHs Tanyan

Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19127582

. Teno kak BceneHHas: >XnsHeHHaa ctpyktypa [aHbTn BaHbioaHb

Cchbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602

. Kpatkun aHanuna noHaTtua "lycrota n )KMBOCTb, MakyLLlKa ycTpemrieHa BBepXx"

Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

. "lMepexopn anox" Bbinyck Ne 7 (Bkrntoyas npunoxeHune "Kpatkas buorpadusa Benumkoro

macTepa Tanuan Jln LisnHby")

Ccbinka TROVE: |https://nla.gov.au/nla.obj-4157084864
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o Ccbinka Zenodo: |hitps://doi.org/10.5281/zenodo.18766203

7. ABCTpanuickaa mexayHapoaHas akagemms uuryH n tanyau (2024—Hacrosiwee
BpemMs): IHCTUTyLMOHarnbHasa 3an1cb 1 KOMMEKCHoe uccnegoBaHe 4onrocpoyHom

He3aBMCMMOUW CUCTEMbI TENTECHOM MPaKTUKK

o Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

8. HaHbTn baHbloaHb: OcHoBoNoONararoLwasa geknapaumsa NMMYHON CUCTEMbI MPaKTUKK

Tena v pasyma

o Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038

9. [HeBHUK NpakTukn JaHbTn

o Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

10.KynbTBmpoBaHue [JaHbTn cpeaun BeTpa 1 BOSH

o Ccbinka Zenodo: |https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262
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