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

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

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

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

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

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

Author: JEFFI CHAO HUI WU (International Independent Scholar - Inheritor of
Martial Wisdom)

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

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

Disclaimer

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

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

become my own.

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

where | stand.

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

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

then wait. The warmth comes by itself.

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

upward. Then | move directly into the fist forms.

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

never cold. For systematic empirical records on Horse Stance practice, see Horse
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Stance - Root and Axis — From Stance Practice to Systemic Empirical Records of

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

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

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

Inherifors and the Academic System (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432]), An

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

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

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

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

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

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

do not need them to.

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

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

within the Dan-Body Origin system.

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

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

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

practice truly complete.

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

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

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

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

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

When the channel opens, the warmth comes.

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

Closed Danti Single-Leg Standing for 75
Minutes (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493|), Danti Training

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

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

Rooster standing and meditative settling, see Golden Rooster Standing and

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

Golden Rooster Standing — 23 Minutes in One

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

and Structural Golden Rooster Standing — 40

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

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

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

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

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

empirical records on Rootless Step, see 7Three Hours of Lingzi

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

and Ten-Kilogram Weighted Lingzi Step Cross-

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

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

structure in a static state.

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

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

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

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

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

ends; it simply continues in another form.

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

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

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

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

into being. It is what remains after all unnecessary tension is removed. For
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comprehensive empirical records on overall bodily state, see Dan-Body Origin. A

Foundational Statement of a Personal Body-Mind Practice

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

Life Structure of the Danben

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

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

and Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024—Present): An

Institutional Documentation and Integrative Study of a Long-Running Independent

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

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

see From Extreme Cold Sensitivity to Cold

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

Levels of Cold

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

Analysis of Improving Cold

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

Reversal of Persistent Scalp

Scaling (|https://doi.org/10.5281/zenodo.181489685|), Circulating Qi and Blood,

Activating the

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

~—"

and Qlgong Healing Macular Degeneration from

Diabetes (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379|).
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| am fifty-eight years old in the year 2026. | do not feel this age. This is not a number
| need to avoid. | have traveled to many places, stood in many types of stances,
practiced many fist forms, and tried many ways of walking. What remains is what |
have described above. They are not the most complex, not the most mysterious, not
the most famous — but they are the ones that have stayed with me longest. | have
never wanted to use kungfu to compete for anything. | simply stand by the sea every
dawn. Sometimes | watch the sea. Sometimes | close my eyes. Sometimes | count
my breaths. Sometimes | count nothing at all. Kungfu is when | raise my collar,
flatten my feet, let the sword tassel go, and give my breath to my body. It is not
persistence. It is not ascetic endurance. It is not patience. It is my way of living.

Kungfu is life.

Appendix: Related Literature

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

may serve as extended reading and verifiable sources.

. Horse Stance - Root and Axis — From Stance Practice to Systemic Empirical

Records of Bodily Structure
https://doi.org/10.5281/zenodo.20979219

. Eyes-Closed Danti Single-Leg Standing for 75 Minutes
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493

. Danti Training Log
https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126

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

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

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

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

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

Tai Chi Enters the University System. Reassessing the Relationship Between

Inherifors and the Academic System

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

Preaching Sword at the Batu Sfone

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

Ten-Kilogram Weighted Lingzi Step Cross-Country

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

From Extreme Cold Sensitivity to Cold Resistance

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

Levels of Cold Resistance

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

Analysis of Improving Cold Resistance

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

Golden Rooster Standing and Meditation

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

Reverse Aging

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

The Body as the Universe: The Life Structure of the Danben Origin
https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
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18. Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024—Present): An Institutional
Documentation and Integrative Study of a Long-Running Independent Body Practice

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

19. Golden Rooster Standing — 23 Minutes in One Session

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

20. Structural Golden Rooster Standing — 40 Minutes

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

21. Three Hours of Lingzi Step

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

22. Reversal of Persistent Scalp Scaling

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

23. Danti Phenomenology under Extreme Wind Conditions

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

24. Circulating Qi and Blood, Activating the Brain

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

25. Qigong Healing Macular Degeneration from Diabetes

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

Auteur : JEFFI CHAO HUI WU (Chercheur indépendant international - Héritier de la

sagesse martiale)

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

Date : 7 juillet 2026, mardi, 7h54

Avertissement

Toutes les méthodes d'entrainement, mouvements, postures et durées
d'entrainement décrits dans cet article sont des habitudes et des enregistrements
personnels de l'auteur, formés par une pratique physique a long terme. lls ne
constituent aucun conseil d'entrainement ni aucune instruction pédagogique. Les
arts martiaux et I'entrainement physique comportent des risques inhérents. Chaque
individu posséde un état physique, des capacités de base et une capacité
d'adaptation qui lui sont propres. Veuillez ne pas imiter ou tenter ces pratiques sans
avoir pleinement compris votre propre condition et les risques associés. Si vous
avez des préoccupations de santé ou des besoins d'entrainement, veuillez consulter
un entraineur professionnel ou un médecin. L'auteur et cet article déclinent toute
responsabilité pour tout dommage ou conséquence découlant d'une imitation ou

d'une tentative.

Au fil des années, j'ai perdu le compte du nombre de matins que j'ai commencés sur
la cbte est. D'autres regardent le lever du soleil ; moi, je connais mieux ce moment le
plus calme, juste avant que le soleil ne se lIéve chaque jour. Méme en hiver, avec
une brise marine de six ou sept degrés sur le visage, je porte toujours un coupe-vent
fin sur un t-shirt a manches courtes, je marche jusqu'au rivage est, je remonte ma
veste et je commence ma pratique de la posture. L'altitude ici n'est que d'environ
trois metres. Il n'y a ni montagnes profondes, ni temples anciens, ni environnement
d'entrainement exceptionnel — seulement la mer qui est toujours 13, le vent et le ciel

en perpétuel changement. Je compléte presque chaque jour ma séance matinale
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compléte, pratiquant pendant une heure et demie a deux heures. Aprés les formes
de poing et la pratique de I'épée, je marche lentement vers la maison, et souvent je
m'assois pour jouer de la guitare pendant une demi-heure. Ce rythme de vie est

devenu le mien, sans que je m'en apergoive.

¢ By JEFFI WU A

En hiver a Sydney, le vent de mer est fort, entre six et neuf degrés Celsius. Je porte
un coupe-vent fin, un t-shirt a manches courtes en dessous, et un pantalon a
séchage rapide. Je ne m'échauffe pas. Je n'étire pas mes articulations, je ne tape
pas mes muscles, je ne frotte pas mes paumes. Je n'ai aucune de ces habitudes.
Mon échauffement consiste simplement a me tenir 1a, pieds écartés, m'accroupir et
prendre la posture du Cheval a quatre niveaux. C'est déja le point de départ de ma
journée. Je n'ai pas besoin de faire quoi que ce soit avant pour "me préparer" a la
pratique de la posture — la posture elle-méme est la préparation. Mon kungfu ne

commence pas ailleurs ; il commence la ou je me tiens.

La posture du Cheval a quatre niveaux : trois niveaux et un alignement vertical. Les
genoux ne tournent ni vers l'intérieur ni vers I'extérieur ; les hanches ne basculent
pas en arriere ; la taille ne s'effondre pas ; la téte ne s'incline pas vers le haut ; le
dos ne se volte pas. Je ne connaissais pas ces régles au début. Mon corps me les
a enseignées. Je m'installe dans la posture, je fais descendre mon poids dans la

plante des pieds, je détends mes articulations des hanches, je redresse ma colonne
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vertébrale, je rentre Iégérement le menton, je relache mes épaules et je laisse la
force s'écouler dans le sol. Non pas en "poussant" |la force, mais en "ne la retenant
pas". Vers la deuxiéme minute, la chaleur arrive. Tout le corps chauffe
simultanément — de la poitrine au dos, des cuisses aux mollets, de la plante des
pieds au sommet de la téte. Cela ne commence pas a un endroit pour se propager
progressivement. Tout le corps chauffe en méme temps, comme si quelqu'un avait
actionné un interrupteur a l'intérieur de moi et que la lumiére avait rempli toute la
piece. Je ne me suis jamais concentré sur le Dantian. Je n'ai méme jamais confirmé
ou il se trouve. Quand je pratique la posture, je ne "garde" pas un point spécifique.
Je laisse la structure squelettique trouver sa propre place. Quand le squelette est
correct, le souffle suit. Quand le souffle suit, la chaleur vient. Je ne la guide pas par
l'intention mentale. Je ne la pousse pas par la volonté. Je ne fais rien. Je me tiens

seulement, puis je me détends, puis j'attends. La chaleur vient d'elle-méme.

Huit minutes. Pas de tremblement. Pas de fatigue. Non pas parce que je serre les
dents et j'endure, mais parce que le temps passe simplement pendant que je me
tiens debout. Parfois je jette un coup d'ceil a ma montre pour confirmer que huit
minutes se sont écoulées avant de terminer. Parfois je ne regarde pas ma montre, et
quand je termine, je regarde en bas et je vois que c'est une demi-minute ou une
minute de plus ou de moins. Je ne chronomeétre pas ma pratique de la posture, et je
ne régle pas de minuteur pour m'arréter. Je m'arréte quand mon corps sent "assez".
Huit minutes est une durée a laquelle je reviens souvent — pas une limite, pas un
objectif, juste une habitude commode. J'ai tenu plus longtemps et j'ai tenu moins
longtemps, mais huit minutes est le nombre auquel je reviens le plus souvent. La
fermeture de la posture est simple. Je ne frotte pas mes mains, je ne masse pas
mes jambes, je ne balance pas mes bras, je ne tape pas ma taille. Je me leve et fais
deux pas sur place. Mon pas n'est pas fragmenté. Mon souffle ne flotte pas vers le

haut. Puis je passe directement aux formes de poing.

Plus tard, j'ai commencé a jeter occasionnellement un coup d'ceil a ma montre
connectée, non pas pour chercher des données, mais pour comprendre ce qui se
passait réellement dans mon corps. J'ai découvert que de nombreuses sensations

suivent leurs propres schémas. Pendant environ huit minutes de posture du Cheval,
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je respire environ cinquante et une a cinquante-trois fois, soit environ onze a treize
secondes et demie par respiration. Aprés environ dix a quinze respirations, tout le
corps commence a chauffer ensemble — pas une partie d'abord, mais le corps
entier s'illuminant soudainement de l'intérieur. La fréquence cardiague maximale est
généralement d'environ 140 battements par minute, parfois 137, parfois 143, parfois
149 — légerement différente selon le temps, mais globalement assez stable. Quand
je termine la séance, souvent une Iégére sueur apparait seulement au sommet de
ma téte. Le corps n'est pas fatigué, pas faible, et je ne m'appuie jamais sur la
volonté pour persévérer. Je répéte simplement la méme chose chaque jour, et mon
corps donne presque la méme réponse chaque jour. Deux minutes apreés la
fermeture de la posture, ma fréquence cardiaque descend en dessous de 70. Mes
genoux peuvent transpirer. En hiver, mes pieds ne sont pratiquement jamais froids.
Pour les enregistrements empiriques systématiques sur la pratique de la posture du
Cheval, voir Posture du Cheval - Racine et Axe — De la pratique de la posture aux

enregistrements empiriques systemiques de la structure

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

Aprés la pratique de la posture vient la pratique lente en cadre bas. Tai Chi et Xingyi,
sans rien d'autre mélangé. Le cadre est placé trées bas — au moins une téte plus bas
gue ma posture debout normale. Non pas en appuyant délibérément vers le bas,
mais en laissant le centre de gravité s'enfoncer jusqu'au fond, en abaissant les
hanches, en pliant les genoux et en laissant la plante des pieds adhérer au sol. Je
ne recherche ni la puissance, ni la vitesse, ni la rapidité de mes coups de poing, ni la
netteté de mes rotations. Je ne recherche qu'une chose : tout au long de chaque
mouvement, le corps peut-il maintenir le méme relachement et le méme ancrage
que pendant la pratique de la posture ? Aussi lent que soit le mouvement, le corps
ne doit pas se disperser. Un Simple Fouet, des Mains Nuageuses, un Beng Quan,
un Pao Chui — en bougeant lentement, en déplagant le centre de gravité lentement,
en transmettant la force lentement du talon au bout des doigts. A chaque
mouvement, la respiration s'accorde avec une inspiration et une expiration. Pas de
retenue de souffle. Pas de précipitation du souffle. Une heure et demie ne semble

pas long. Parfois cela semble court — je regarde ma montre et une heure et demie
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est déja passée. Je ne me sens pas fatigué, courbaturé ou oppressé. Apres la
pratique en cadre bas, le corps est encore chaud, pas sec. La sueur est légére —
seulement dans le dos et aux tempes. Pas de sueur abondante. Pas de sueur froide.
Pour les enregistrements empiriques sur la transmission du Tai Chi et les aspects
structurels, voir Le Tai Chi entre dans le systeme universitaire . réevaluation de la

relation entre les héritiers et le systeme

academique (|hitps://doi.org/10.5281/zenodo.19906432|), Une analyse de « Xu Ling

Ding Jin » (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759)), et Une biographie du grand

maitre de Tai Chi Li Jingwu : une histoire moderne concise du Tai Chi style Chen et

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

Aprés la pratique lente en cadre bas vient I'épée. Les doubles épées Tai Chi a
glands de longueur moyenne. Les deux épées ne sont pas lourdes, mais les glands
sont longs — assez longs pour atteindre le sol. Ce gland n'est pas une décoration ;
c'est un enseignant. Si le gland s'emméle dans ma main, cela signifie que mon
poignet n'est pas détendu, que mon coude n'est pas abaissé, que mon épaule n'est
pas ouverte, ou que ma taille n'a pas tourné. Si le gland flotte sans but, trainant et
trainant derriére la lame, cela signifie que ma force n'a pas été continue et que mon
jin n'a pas été envoyé. Quand je pratique les doubles épées, je ne compte pas les
formes ni ne mémorise les enchainements. Je regarde seulement les glands. Quand
les glands coulent harmonieusement, mes mains sont correctes. Quand les glands
ne s'emmeélent pas, mon corps est correct. Les doubles épées dansent ensemble, et
les glands ne s'emmélent jamais. Non pas parce que je surveille constamment les
glands pour les empécher de s'emméler, mais parce que je n'ai pas besoin de les
regarder — ils vont leur propre chemin, et je vais le mien. Mon épée trace un arc, et
le gland suit un arc. Mon épée s'arréte, et le gland balance une fois dans l'air, puis
se stabilise — pas d'emmélement, pas d'enroulement, pas d'accrochage. Parfois,
dans la partie ultérieure de la pratique, j'oublie que je tiens deux épées. Je ressens
seulement une extension entre mes mains et I'air — une extension qui respire avec
moi. Les épées ne sont pas lourdes. Les glands ne sont pas pesants. Quand je
termine et que je pose les épées, il n'y a méme pas de marque sur mes doigts. Je

pratique quotidiennement les prises de la main droite et de la main gauche, en
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alternant les mains, en synchronisant et en désynchronisant, en me déplacant dans
la méme direction et dans des directions opposées — non pas pour augmenter la
variété, mais pour réduire continuellement les mouvements superflus dans mon
corps. Lentement, j'ai atteint le point ou, a vitesse moyenne, je pouvais empécher les
deux épées a longs glands de s'emméler entre elles. Je sais que ce n'est pas parce

que les glands m'obéissent ; c'est parce que mon corps est devenu fluide.

Aprés avoir terminé la pratique de I'épée, ma méthode de clbture est simple. Je ne
m'assois pas, je he m'accroupis pas, je ne m'appuie pas contre un mur, je n'essuie
pas ma sueur. Je me tiens immobile un moment, je ferme les yeux et je laisse mon
souffle revenir au rythme qu'il avait pendant la pratique de la posture. Parfois je reste
debout une ou deux minutes ; parfois trois a cing. Non pas pour "rassembler le gi"
délibérément, mais pour laisser le corps passer du mouvement a l'immobilité,
revenant progressivement a lui-méme. Une fois que mon rythme cardiaque est
complétement revenu a son niveau d'avant la pratique, et que ma respiration est
suffisamment stable pour que je n'aie plus besoin de I'écouter, j'ouvre les yeux,
j'essuie les épées, je les remets dans leurs étuis, je remonte la fermeture éclair de
ma veste et je retourne chez moi. Le long du sentier cétier étroit, retournant a mon
logis. Parfois je croise des coureurs. En passant, leur haleine blanche se disperse
dans le vent froid. Je marche d'un pas régulier, ni pressé ni lent. lls courent leur
course. Je marche ma marche. Je ne sais pas s'ils me remarquent. Je n'ai pas

besoin qu'ils le fassent.

La cl6ture quotidienne de ma pratique ne s'achéeve pas au bord de la mer, mais sur

les cordes de ma guitare.

Aprés la séance matinale, je consacre une demi-heure au fingerstyle a la guitare. La
plupart y verraient un passe-temps musical, mais pour moi, c'est une pratique de «

transformation » indispensable au sein du systéme Dan-Body Origin.

De méme que la force globale du Xingyi doit atteindre le bout des doigts, le
fingerstyle exige que les doigts, le poignet et le bras fonctionnent dans un état

d'extréme relachement et d'ancrage. Les micro-vibrations des cordes mettent a
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I'épreuve le relachement cultivé le matin — si une articulation reste raide, le son

devient sec et rugueux.

La demi-heure de mélodie qui s'écoule non seulement accompagne mon corps du
rythme cardiaque élevé et des étirements tendineux vers le calme, mais elle attire
aussi vers l'intérieur, par les mouvements subtils du bout des doigts, le qi flottant et
I'intention dispersée. Ce n'est qu'alors que la pratique du jour est véritablement

achevée.

Aprés étre rentré chez moi, je ne m'allonge pas délibérément pour me reposer. Je
poursuis ma routine habituelle — me laver, prendre mon petit-déjeuner, regarder la
mer par la fenétre, m'asseoir et boire une tasse de thé. Parfois je fais quelques
taches ménagéres, parfois je lis, parfois je ne fais rien. Je ne fais jamais de sieste le
matin. Je n'en ai jamais eu besoin. Chaque fois que j'en ai I'occasion, je me tiens
debout — non pas délibérément "debout en travaillant", mais naturellement debout.
Lire debout, ranger des choses debout, parler avec des gens debout. Non pas parce
qgue je me force a rester debout, mais parce que je ne peux pas rester assis

longtemps. Mon corps me dit qu'il préfére se tenir debout. Je respecte sa volonté.

Quand je m'assois, je suis aussi différent de beaucoup de gens. Je m'effondre
rarement dans une chaise. La hauteur de ma chaise est a peu prés égale a la
longueur de mon mollet. Mes pieds sont naturellement écartés plus largement que
mes épaules, permettant a mes hanches de s'ouvrir progressivement. Non pas pour
pratiquer le kungfu en étant assis, mais parce que mon corps s'est habitué a
s'asseoir ainsi. Quand j'écris, je m'assois ainsi. Quand je lis, je m'assois ainsi.
Quand j'organise des documents, je m'assois ainsi. Au fil du temps, j'ai découvert
que l'ouverture des hanches ne nécessite pas seulement la pratique de la posture —
la vie elle-méme peut I'accomplir lentement. La plupart du temps, je ne réalise pas
que je pratique. Mon corps a simplement choisi la posture qui lui semble la plus

confortable et la plus stable.

Mes pieds ont cessé d'étre froids il y a de nombreuses années. Avant d'avoir

quarante ans, je me souviens que mes pieds étaient froids chaque hiver — méme en
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portant des chaussettes au lit, je ne parvenais pas a les réchauffer. Ce n'est plus le
cas. Les jours les plus froids de I'hiver, quand la température descend en dessous
de zéro, je porte encore seulement des chaussures en tissu a semelle fine. Pas de
chaussures en coton, pas de bottes doublées de polaire, pas de semelles intérieures
épaisses. Quand je marche dehors, la plante de mes pieds est chaude. Pas
brllante, pas en sueur — une chaleur stable, comme s'il y avait un feu sous mes
pieds, mais le feu n'est pas ardent — il rayonne simplement une chaleur constante
et égale. Méme apres étre resté assis longtemps, mes pieds ne refroidissent pas.
Quand je me léve, mon sang circule, et la plante des pieds retrouve cette chaleur. Je
ne sais pas quand ce changement s'est produit. Je n'ai jamais délibérément
"entrainé" mes pieds. lls ont changé d'eux-mémes. Je pense que c'est parce que,
pendant la pratique de la posture, le qi et le sang s'enfoncent toujours vers le bas.
Avec le temps, le chemin de I'enfoncement devient un canal. Quand le canal s'ouvre,

la chaleur vient.

La position debout sur une jambe, les yeux fermés, est quelque chose que je n'ai
commenceé a intégrer dans ma routine matinale que ces derniéres années. Au début,
ce n'était pas pour la pratique. Je voulais simplement tester si je pouvais encore tenir
en équilibre. Comme il s'est avéré, je pouvais rester debout longtemps. Non pas en
endurant, mais en me stabilisant progressivement en me tenant debout. Je ne
recherche pas de records. Je recherche "m'arréter quand je n'ai plus envie de rester
debout". Une fois, je suis resté debout pendant soixante-quinze minutes. Non pas en
m'acharnant, mais en oubliant le temps. Au début, je savais que j'étais debout.
Aprés une demi-heure, je ne savais plus si j'étais debout ou simplement dans le
vague. Pas un esprit errant — la frontiére entre le corps et la conscience s'est
simplement estompée. A la fin, je n'avais aucune fatigue, aucun tremblement, aucun
sentiment d'effondrement imminent. Les yeux fermés, je savais toujours ou se
trouvait mon centre de gravité. Parfois, j'ajustais mon poids — un trés petit
déplacement, une Iégére pression du pied, et mon corps se corrigeait. De la
premiéere a la derniére minute, la sensation restait la méme — ni plus facile, ni plus
difficile. Quand j'ai baissé ma jambe, la plante de mon pied était encore plate. Pas

d'engourdissement, pas de tremblement. Quand j'ai posé le pied sur le sol, les deux
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pieds se sont posés solidement, comme si je n'avais tenu qu'un instant, pas plus
d'une heure. Lors de certaines séances, j'ai complété soixante-dix répétitions sur
chaque jambe. D'autres jours, les deux jambes ensemble dépassaient deux cents
répétitions, sans une seule perte d'équilibre. La fréquence cardiaque enregistrée par
ma montre connectée restait la plupart du temps entre 70 et 80, atteignant parfois
103 ou 107. J'ai aussi remarqué un phénomene trés particulier : environ toutes les
vingt minutes, mon ceil gauche laissait naturellement couler une larme ou deux —
pas de douleur, pas d'inconfort, et tout revenait a la normale peu aprés. Cela s'est
produit a plusieurs reprises. Je n'ai jamais essayé de l'expliquer. J'ai simplement
noté le fait, car mon corps me dit toujours quelque chose. Pour les enregistrements
empiriques sur la position debout sur une jambe, les yeux fermés, voir Position

debout sur une jambe Danti, yeux fermeés, pendant 75

minutes (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493|), Journal d'entrainement

Danti (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126)), et Phenoménologie Danti dans

des conditions de vent extréme (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262]). Sur la

position du Coq d'Or et I'apaisement méditatif, voir Position du Coqg d'Or et

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

Position du Coq d'Or — 23 minutes en une

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

~—"

et Position structurelle du Coq d'Or — 40

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

Plus tard, j'ai fait de la position debout sur une jambe, les yeux fermés, une partie
réguliére de ma pratique quotidienne — presque chaque jour, mais sans horaire fixe.
Parfois trente minutes par jambe, parfois cinquante. Je ne regarde pas la montre. Je
ne regle pas d'alarme. Je reste debout jusqu'a ce que mon corps me dise "c'est
assez". Quand je m'arréte, je vais a la fenétre et je me tiens un moment, laissant la
sensation de la posture sur une jambe se dissoudre lentement. Elle se dissipe
lentement. Parfois, aprés avoir terminé les formes de poing, le souvenir de cette
posture persiste encore dans mes plantes et mes hanches. Je n'essaie pas de

I'effacer. Elle s'estompe naturellement quand je passe a d'autres choses.
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Le Pas sans racine. C'est ma fagon de marcher au quotidien. Talons décollés du sol,
poids porté par I'avant du pied et les orteils. Pas une marche sur la pointe des pieds,
mais une marche souple et soutenue sur I'avant-pied. Ma foulée est courte —
environ trente a cinquante centimétres — plus courte que celle de la plupart des
gens. A chaque pas, je "roule" le pied, transférant le poids de I'arriére vers |'avant,
puis je fais le pas suivant. Je marche dix mille a trente mille pas par jour. Pendant un
voyage de vingt-huit jours, je n'ai ressenti aucune fatigue, aucune courbature, et je
ne me suis jamais arrété pour masser mes pieds. Non pas parce que j'ai "enduré",
mais parce que mes pieds ressentaient presque la méme chose aprés la marche
gu'avant. Les jambes n'étaient pas douloureuses. La taille n'était pas fatiguée. Le
souffle n'était pas perturbé. Parfois je marchais directement jusqu'a ma destination
sans m'asseoir une seule fois. Ce n'est pas de la volonté. C'est parce que mon corps
a accepté cette démarche comme son mode de mouvement par défaut, sans avoir
besoin de ressources supplémentaires pour la soutenir. Le Pas sans racine n'a
jamais été congu comme un défi. Je marche simplement naturellement de cette
facon. Ce n'est que plus tard que j'ai réalisé que cette fagon de marcher m'avait
accompagné dans de nombreux endroits. Pendant mes voyages, je marchais
souvent plus de dix mille pas par jour, parfois plus de vingt mille, pendant de
nombreux jours consécutifs sans fatigue notable. Pour les enregistrements

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

Lingzi (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930|) et Pas

Lingzi pondéré de dix kilogrammes en

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

Au-dela de la marche, il existe une variante du Pas sans racine que j'appelle la
"Posture indépendante sans racine". Cette posture fixe la position du Pas sans
racine — talons décollés du sol, soutenant le corps uniquement sur I'avant-pied et
les orteils, en équilibre sur une jambe. Cette posture différe de la position debout sur
une jambe, les yeux fermés : dans la position debout les yeux fermés, toute la plante
est au sol, la surface d'appui est grande, et le centre de gravité est stable. Dans la
Posture indépendante sans racine, la surface d'appui n'est que I'avant-pied et les
orteils, réduite de plus de moitié. L'articulation de la cheville doit constamment
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effectuer des micro-ajustements, et les triceps du mollet et le fascia plantaire
supportent continuellement la charge statique. Pour une personne ordinaire, cette
posture commence a vaciller aprés trente secondes. Mais dans ma vie quotidienne
— en attendant, par exemple, aux arréts de bus, dans les files d'attente, aux feux de
circulation — je me tiens souvent dans cette posture et je peux la maintenir pendant
cing a sept minutes. Ce n'est pas entrainé. C'est une extension naturelle formée par
des années de marche en Pas sans racine. Quand lever les talons devient une
habitude, se tenir sur une jambe avec les talons levés devient le niveau suivant de
cette habitude. Ces cing a sept minutes sont une véritable expression de la structure

cheville-pied dans un état statique.

En octobre 2025, j'ai porté environ dix kilogrammes d'équipement et j'ai effectué
I'aller-retour vers Preikestolen en Norveége en utilisant le Pas sans racine. Le
dénivelé vertical était de 604 metres. Le voyage entier a duré un peu plus de cinq
heures, et je ne me suis pas assis une seule fois. Je ne I'ai pas traité comme un
record. J'ai simplement marché a mon rythme habituel. Non pas parce que j'ai
délibérément refusé de m'asseoir, mais parce que je n'ai jamais ressenti le besoin
de le faire. Je marchais lentement, sans hate, pas a pas — utilisant I'avant-pied pour
agripper la pierre, les orteils pour tenir la surface rocheuse, et le tendon d'Achille
pour amortir chaque descente. A la montée, j'abaissais mon centre de gravité, je ne
laissais pas mes genoux pousser trop loin vers l'avant, je reculais Iégérement mes
hanches, et je laissais mes cuisses et mon bas du dos partager la charge avec mes
mollets. A la descente, je faisais des pas plus courts, les talons toujours décollés du
sol, contrélant la vitesse avec l'avant-pied et stabilisant chaque atterrissage avec les
orteils. Je ne me suis pas arrété pour reprendre mon souffle, m'appuyer contre un
rocher ou m'asseoir pour boire de I'eau. J'avais une bouteille d'eau et je buvais en
marchant, sans m'arréter. En chemin, des gens étaient assis sur des rochers au
bord de la route, haletants, ou courbés avec les mains sur les genoux. Je passais
devant eux. lls me regardaient. Personne ne parlait. Je ne parlais pas non plus. Je
passais simplement mon chemin. Quand je suis revenu sur terrain plat, mes mollets
et mes plantes étaient chauds — pas douloureux, mais avec cette chaleur que I'on

ressent aprés avoir cléturé une pratique de posture. Avec le recul, je réalise que ce
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qui m'a vraiment aidé, ce n'est pas ce jour-la, mais les innombrables matins
ordinaires de pratique répétitive qui l'ont précédé. Pour les enregistrements

empiriques du voyage a Preikestolen, voir Précher I'épée sur la pierre de

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

Chaque matin, je pratique pendant une heure et demie. Calculé sur une année, au
moins 330 jours sont consacrés a cette routine matinale — posture, pratique lente
en cadre bas, doubles épées — totalisant environ 500 heures par an. En plus, le Pas
sans racine est mon mode de marche quotidien. En moyenne, je fais environ 5 000
pas par jour. Avec chaque pas d'environ trente a cinquante centimétres, et a un
rythme d'environ 100 pas par minute, cela représente environ quarante minutes par
jour. Ainsi, le Pas sans racine ajoute a lui seul environ 240 heures supplémentaires
d'entrainement physique soutenu par an. Ensemble, le temps d'entrainement annuel
total est d'environ 740 heures. Ces heures ne sont pas délibérément extraites. Elles
sont elles-mémes le rythme de ma vie quotidienne. Je n'ai pas besoin de
programmer du temps supplémentaire pour m'entrainer, car je m'entraine en
marchant, je m'entraine en me tenant debout, et je m'entraine en étant assis. Le
kungfu ne s'arréte pas quand ma séance quotidienne se termine ; il continue

simplement sous une autre forme.

Je n'ai pas de pratique de combat. Cela signifie que toutes les 740 heures sont
consacrées a la construction structurelle et a I'auto-calibration, plutét qu'au combat
technique ou a la dépense physique. Le combat nécessite un partenaire, une vitesse
de réaction et une prise de décision en temps réel — il entraine la réponse externe.
Ce que j'entraine, c'est la calibration interne : la posture du Cheval a quatre niveaux
calibre le squelette de maniére statique, la pratique lente en cadre bas maintient
l'intégrité structurelle en mouvement, la position debout sur une jambe, les yeux
fermés, reconstruit la proprioception sans vision, les doubles épées a glands de
longueur moyenne réduisent les mouvements superflus en dynamique, et le Pas
sans racine redéfinit la démarche dans la marche quotidienne. Ceux-ci ne
dépendent pas d'un adversaire ou d'une vitesse de réaction. Leur seul adversaire

est la tension et l'inertie du corps lui-méme. Sans combat, mes heures
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d'entrainement sont une pure accumulation. Chaque minute agit directement sur la
reconstruction de la structure corporelle, plutot que d'étre interrompue ou
consommeée par la confrontation. Le combat comporte également le plus grand
risque de blessure, tandis que mon systéme est a faible impact et haute durabilité —
c'est pourquoi il peut fonctionner réguliérement pendant 740 heures par an sans
usure cumulative. Les progrés dans le combat dépendent du niveau de I'adversaire,
alors que les progrés dans ma pratique ne dépendent que de la profondeur de ma
propre conscience corporelle. Par conséquent, l'efficacité de I'entrainement n'est
jamais perturbée par I'absence d'un partenaire. Dans le domaine de la "construction
structurelle", 740 heures est extrémement élevé, car la plupart des pratiquants
passent une grande proportion de leur temps au combat et trés peu a la construction
structurelle. Je suis l'inverse — pas de combat signifie que tout le temps est
consacre au raffinement de la structure. Cet entrainement purement structurel ne
nécessite pas de combat pour étre validé, mais il se manifeste d'autres maniéres —
se tenir sur une jambe avec les yeux fermés pendant 75 minutes sans vaciller,
marcher sur Preikestolen en Pas sans racine pendant cinq heures sans s'asseoir,
les pieds jamais froids en hiver, les genoux capables de transpirer. Ce sont des

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

Chaque jour passe ainsi — posture, poing, épée, une jambe, Pas sans racine. Ce
n'est pas un programme d'études, pas un plan, pas une tache que je dois
"accomplir". Quand je fais ces choses, je ne "pratique pas le kungfu" — je vis — je
vis mon matin, je vis mon souffle, je vis la plante de mes pieds. Si le kungfu est une
chose, il devrait étre comme la respiration — quelque chose que vous faites sans y
penser. Je ne me concentre pas sur le Dantian, car je ne crois pas que le kungfu
s'obtienne en gardant un endroit quelconque. Je m'appuie sur le placement correct
du squelette, laisser le poids se poser et ralentir le souffle. Puis tout se met en route
de lui-méme. La chaleur vient. Les pieds sont chauds. Les genoux transpirent. Les
glands de I'épée ne s'emmélent jamais. La jambe unique ne vacille pas. Le Pas sans
racine ne fatigue pas. Rien de tout cela n'est entrainé. C'est ce qui reste aprés que
toute tension inutile a été retirée. Pour les enregistrements empiriques complets sur

I'état corporel global, voir Dan-Body Origin . une déclaration fondamentale d'un
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systeme de pratique corps-esprit

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

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

vieillissement

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

et Academie internationale australienne de Qigong et Tai Chi (2024-présent) . une

documentation institutionnelle et une eétude intégrative d'un systeme de pratique

corporelle indépendant de longue durée (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954]).

Au fil des années, j'en suis venu a croire que ce qui change véritablement le corps,
ce n'est aucun effort extraordinaire ponctuel, mais une maniére de vivre stable a
long terme. Quand je pratique les formes de poing, je pratique le kungfu. Quand je
marche, je pratique. Quand je me tiens debout et que je range des choses, je
pratique. Quand j'écris, je maintiens encore I'état corporel de la pratique. Beaucoup
de gens séparent la pratique de la vie. Je ne peux pas les séparer. Le kungfu ne
s'arréte pas quand je termine mon entrainement quotidien. Il continue simplement
sous une autre forme. Il entre dans ma posture debout, ma démarche, mon souffle,
mon travail et mon écriture. Je ne planifie pas de temps chaque jour pour pratiquer
le kungfu. Je laisse le kungfu devenir progressivement la vie elle-méme. Pour les
enregistrements empiriques sur la préservation de la santé et les inversions
naturelles des fonctions corporelles, voir De /'extréme sensibilité au froid a /la

résistance au

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

X de résistance au

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

e de l'amélioration de la résistance au

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

on de la desquamation persistante du cuir

chevelu (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18148969|), Faire circuler le qi et le sang,

activer le

cerveau (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916]),
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et Le Qigong gueérit la dégénérescence maculaire due au

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

J'ai cinquante-huit ans en 2026. Je ne ressens pas cet age. Ce n'est pas un nombre
que je dois éviter. J'ai voyagé dans de nombreux endroits, pratiqué de nombreux
types de postures, exécuté de nombreuses formes de poing et essayé de
nombreuses fagons de marcher. Ce qui reste est ce que j'ai décrit ci-dessus. Ce ne
sont pas les plus complexes, pas les plus mystérieux, pas les plus célebres — mais
ce sont ceux qui sont restés avec moi le plus longtemps. Je n'ai jamais voulu utiliser
le kungfu pour rivaliser avec quoi que ce soit. Je me tiens simplement au bord de la
mer chaque aube. Parfois je regarde la mer. Parfois je ferme les yeux. Parfois je
compte mes respirations. Parfois je ne compte rien du tout. Le kungfu, c'est quand je
releve mon col, j'aplatis mes pieds, je laisse le gland de I'épée s'envoler et je confie
mon souffle a mon corps. Ce n'est pas de la persévérance. Ce n'est pas une
endurance ascétique. Ce n'est pas de la patience. C'est ma fagon de vivre. La

kungfu, c'est la vie.
Annexe : Littérature connexe

Les ouvrages suivants sont des enregistrements empiriques formés par l'auteur par
une pratique corporelle martiale a long terme. lls sont directement liés au contenu de

cet article et peuvent servir de lectures complémentaires et de sources vérifiables.

Posture du Cheval - Racine et Axe — De la pratique de la posture aux
enregistrements empiriques systéemiques de la structure corporelle

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

Position debout sur une jambe Danti, yeux fermeés, pendant 75 minutes

https://doi.org/10.5281/zeno0do.17862493

Journal d'entrainement Danti

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

Position de Tai Chi face a un adversaire deux fois plus lourd que moi
https://doi.org/10.5281/zenodo.20128810
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Dan-Body Origin . une déeclaration fondamentale d'un systeme de pratique corps-
esprit personnel

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

Arts martiaux extrémes : journal de l'origine Danti 20260121

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

Une analyse de « Xu Ling Ding Jin »
https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

Une biographie du grand maitre de Tai Chi Li Jingwu : une histoire moderne concise
adu Tai Chi style Chen et Wu
https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314

Le Tai Chi entre dans le systéme universitaire : reévaluation de la relation entre les
héritiers et le systeme academique

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

Précher I'épée sur la pierre de Batu

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

Pas Lingzi pondéré de dix kilogrammes en randonnée

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

De l'extréme sensibilité au froid a la résistance au froid

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

Niveaux de résistance au froid

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

Analyse de 'amélioration de la résistance au froid

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

Position du Coq d'Or et méditation

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

Le vieillissement inversé

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

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

https://doi.org/10.5281/zenodo.19060602
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18. Académie internationale australienne de Qigong et Tai Chi (2024-présent) . une

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

documentation institutionnelle et une etude intégrative d'un systeme de pratique

corporelle indépendant de longue durée

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

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

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

Position structurelle du Coq d'Or — 40 minutes

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

Trois heures de Pas Lingzi

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

Inversion de la desquamation persistante du cuir chevelu

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

Phénomeénologie Danti dans des conditions de vent extréme

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

Faire circuler le qi et le sang, activer le cerveau

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

Le Qigong guérit la dégénérescence maculaire due au diabete

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
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El Kungfu es la vida

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (Investigador independiente internacional - Heredero

de la sabiduria marcial)

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

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

Aviso legal

Todos los métodos de entrenamiento, movimientos, posturas y duraciones de
entrenamiento descritos en este articulo son habitos y registros personales del
autor, formados a través de una practica fisica a largo plazo. No constituyen ningun
consejo de entrenamiento ni instruccion pedagdgica. Las artes marciales y el
entrenamiento fisico conllevan riesgos inherentes. Cada individuo posee un estado
fisico, unas capacidades basicas y una capacidad de adaptacion que le son propios.
Por favor, no imite ni intente estas practicas sin haber comprendido plenamente su
propia condicion y los riesgos asociados. Si tiene preocupaciones de salud o
necesidades de entrenamiento, consulte a un entrenador profesional o a un médico.
El autor y este articulo declinan toda responsabilidad por cualquier dafo o

consecuencia derivada de la imitacion o el intento.
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A lo largo de los anos, he perdido la cuenta de cuantas mananas he comenzado en
la costa este. Otros miran el amanecer; yo conozco mejor ese momento mas
silencioso, justo antes de que el sol salga cada dia. Incluso en invierno, con una
brisa marina de seis o siete grados en la cara, todavia llevo una chaqueta
cortavientos fina sobre una camiseta de manga corta, camino hasta la orilla este, me
subo la cremallera de la chaqueta y comienzo mi practica de la postura. La altitud
aqui es de solo unos tres metros. No hay montafas profundas, ni templos antiguos,
ni un entorno de entrenamiento excepcional — solo el mar que siempre esta ahi, el
viento y el cielo en perpetuo cambio. Completo casi cada dia mi sesion matinal
completa, practicando durante una hora y media a dos horas. Después de las
formas de puno y la practica de la espada, camino lentamente de vuelta a casa, y a
menudo me siento a tocar la guitarra durante media hora. Este ritmo de vida se ha

convertido en el mio, sin que me diera cuenta.

En invierno en Sidney, el viento marino es fuerte, entre seis y nueve grados
centigrados. Llevo una chaqueta cortavientos fina, una camiseta de manga corta
debajo y un pantalén de secado rapido. No caliento. No estiro mis articulaciones, no
golpeo mis musculos, no froto mis palmas. No tengo ninguna de esas costumbres.
Mi calentamiento consiste simplemente en pararme alli, con los pies separados,
agacharme y tomar la postura del Caballo de cuatro niveles. Este es ya el punto de
partida de mi dia. No necesito hacer nada antes para "prepararme" para la practica
de la postura — la postura misma es la preparacioén. Mi kungfu no comienza en otro

lugar; comienza donde me paro.

La postura del Caballo de cuatro niveles: tres niveles y una alineacion vertical. Las
rodillas no giran hacia adentro ni hacia afuera; las caderas no se inclinan hacia
atras; la cintura no se hunde; la cabeza no se inclina hacia arriba; la espalda no se
encorva. No conocia estas reglas al principio. Mi cuerpo me las ensend. Me instalo
en la postura, hago descender mi peso en la planta de los pies, relajo mis
articulaciones de las caderas, enderezo mi columna vertebral, meto ligeramente la
barbilla, suelto mis hombros y dejo que la fuerza fluya hacia el suelo. No
"empujando” la fuerza, sino "no reteniéndola". Hacia el segundo minuto, llega el

calor. Todo el cuerpo se calienta simultaneamente — del pecho a la espalda, de los
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muslos a las pantorrillas, de la planta de los pies a la coronilla. No comienza en un
lugar para extenderse gradualmente. Todo el cuerpo se calienta a la vez, como si
alguien hubiera accionado un interruptor dentro de mi y la luz hubiera llenado toda la
habitacion. Nunca me he concentrado en el Dantian. Ni siquiera he confirmado
nunca dénde esta. Cuando practico la postura, no "guardo" ningun punto especifico.
Dejo que la estructura esquelética encuentre su propio lugar. Cuando el esqueleto
es correcto, el aliento sigue. Cuando el aliento sigue, el calor viene. No lo guio con
la intencion mental. No lo empujo con la voluntad. No hago nada. Solo me paro,

luego me relajo, luego espero. El calor viene por si solo.

Ocho minutos. Sin temblores. Sin fatiga. No porque apriete los dientes y aguante,
sino porque el tiempo simplemente pasa mientras estoy de pie. A veces echo un
vistazo a mi reloj para confirmar que han pasado ocho minutos antes de terminar. A
veces no miro el reloj, y cuando termino, miro hacia abajo y veo que es medio
minuto o un minuto mas o menos. No cronometro mi practica de la postura, ni pongo
un temporizador para detenerme. Me detengo cuando mi cuerpo siente "suficiente".
Ocho minutos es una duracion a la que vuelvo a menudo — no un limite, no un
objetivo, solo un habito conveniente. He estado mas tiempo y he estado menos
tiempo, pero ocho minutos es el numero al que vuelvo con mas frecuencia. El cierre
de la postura es simple. No froto mis manos, no masajeo mis piernas, no balanceo
mis brazos, no golpeo mi cintura. Me levanto y doy dos pasos en el lugar. Mi paso
no esta fragmentado. Mi aliento no flota hacia arriba. Luego paso directamente a las

formas de pufo.

Mas tarde, comencé a echar un vistazo ocasional a mi reloj inteligente, no para
buscar datos, sino para entender lo que realmente estaba sucediendo en mi cuerpo.
Descubri que muchas sensaciones siguen sus propios patrones. Durante unos ocho
minutos de la postura del Caballo, respiro aproximadamente de cincuenta y una a
cincuenta y tres veces, lo que equivale a unos once a trece segundos y medio por
respiracion. Después de unas diez a quince respiraciones, todo el cuerpo comienza
a calentarse junto — no una parte primero, sino el cuerpo entero iluminandose de
repente desde dentro. La frecuencia cardiaca maxima suele ser de unos 140 latidos

por minuto, a veces 137, a veces 143, a veces 149 — ligeramente diferente segun el
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tiempo, pero en general bastante estable. Cuando termino la sesion, a menudo solo
aparece un ligero sudor en la coronilla. El cuerpo no esta fatigado, ni débil, y nunca
dependo de la voluntad para perseverar. Simplemente repito lo mismo cada dia, y
mi cuerpo da casi la misma respuesta cada dia. Dos minutos después del cierre de
la postura, mi frecuencia cardiaca desciende por debajo de 70. Mis rodillas pueden
sudar. En invierno, mis pies practicamente nunca estan frios. Para los registros
empiricos sistematicos sobre la practica de la postura del Caballo, véase Postura

del Caballo - Raiz y Eje — De la practica de la postura a los registros empiricos

sistémicos de la estructura corporal (|https://doi.org/10.5281/zenodo.20979219)).

Después de la practica de la postura viene la practica lenta en marco bajo. Tai Chiy
Xingyi, sin nada mas mezclado. El marco se coloca muy bajo — al menos una
cabeza mas bajo que mi postura de pie normal. No presionando deliberadamente
hacia abajo, sino dejando que el centro de gravedad se hunda hasta el fondo,
bajando las caderas, doblando las rodillas y dejando que la planta de los pies se
adhiera al suelo. No busco la potencia, ni la velocidad, ni la rapidez de mis golpes
de pufo, ni la nitidez de mis giros. Solo busco una cosa: a lo largo de cada
movimiento, ¢ puede el cuerpo mantener el mismo relajamiento y el mismo anclaje
que durante la practica de la postura? Por muy lento que sea el movimiento, el
cuerpo no debe dispersarse. Un Latigazo Simple, Manos de Nubes, un Beng Quan,
un Pao Chui — moviéndose lentamente, desplazando el centro de gravedad
lentamente, transmitiendo la fuerza lentamente desde el talon hasta la punta de los
dedos. En cada movimiento, la respiracion se sincroniza con una inhalacién y una
exhalacion. Sin retener el aliento. Sin apresurar el aliento. Una hora y media no
parece larga. A veces parece corta — miro el reloj y ya ha pasado una hora y media.
No me siento cansado, ni dolorido, ni oprimido. Después de la practica en marco
bajo, el cuerpo todavia esta calido, no seco. El sudor es ligero — solo en la espalda
y en las sienes. Sin sudor abundante. Sin sudor frio. Para los registros empiricos
sobre la transmisién del Tai Chi y los aspectos estructurales, véase E/ Tai Chi entra

en el sistema universitario. reevaluacion de la relacion entre los herederos y e/

sistema académico (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432|), Un analisis de « Xu

Ling Ding Jin » (|https://doi.org/1 0.5281/zenodo.18520759!), y Una biografia del gran
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maestro de Tai Chi Li Jingwu. una historia moderna concisa del Tai Chi estilo Chen

y Wu (https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314)).

Después de la practica lenta en marco bajo viene la espada. Las espadas dobles de
Tai Chi con borlas de longitud media. Las dos espadas no son pesadas, pero las
borlas son largas — lo suficiente para llegar al suelo. Esta borla no es un adorno; es
un maestro. Si la borla se enreda en mi mano, significa que mi muieca no esta
relajada, que mi codo no esta bajado, que mi hombro no esta abierto, o que mi
cintura no ha girado. Si la borla flota sin rumbo, arrastrandose y rezagandose detras
de la hoja, significa que mi fuerza no ha sido continua y que mi jin no ha sido
enviado. Cuando practico las espadas dobles, no cuento las formas ni memorizo las
secuencias. Solo miro las borlas. Cuando las borlas fluyen armoniosamente, mis
manos son correctas. Cuando las borlas no se enredan, mi cuerpo es correcto. Las
espadas dobles bailan juntas, y las borlas nunca se enredan. No porque esté
vigilando constantemente las borlas para evitar que se enreden, sino porque no
necesito mirarlas — ellas van por su propio camino, y yo voy por el mio. Mi espada
traza un arco, y la borla sigue un arco. Mi espada se detiene, y la borla se balancea
una vez en el aire, luego se estabiliza — sin enredos, sin enrollamientos, sin
enganches. A veces, en la parte posterior de la practica, olvido que sostengo dos
espadas. Solo siento una extension entre mis manos y el aire — una extension que
respira conmigo. Las espadas no son pesadas. Las borlas no son pesadas. Cuando
termino y dejo las espadas, ni siquiera hay una marca en mis dedos. Practico
diariamente los agarres de la mano derecha y de la mano izquierda, alternando las
manos, sincronizando y desincronizando, moviéndome en la misma direccion y en
direcciones opuestas — no para aumentar la variedad, sino para reducir
continuamente los movimientos superfluos en mi cuerpo. Lentamente, llegué al
punto en que, a velocidad media, podia evitar que las dos espadas de borlas largas
se enredaran entre si. Sé que esto no es porque las borlas me obedezcan; es

porgue mi cuerpo se ha vuelto fluido.

Después de terminar la practica de la espada, mi método de cierre es simple. No me

siento, no me agacho, no me apoyo contra una pared, no me seco el sudor. Me

48

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

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

quedo de pie un momento, cierro los ojos y dejo que mi respiracion vuelva al ritmo
que tenia durante la practica de la postura. A veces me quedo de pie uno o dos
minutos; a veces tres o cinco. No para "reunir el qi" deliberadamente, sino para dejar
que el cuerpo pase del movimiento a la inmovilidad, volviendo gradualmente a si
mismo. Una vez que mi ritmo cardiaco ha vuelto completamente a su nivel anterior a
la practica, y mi respiracion es lo suficientemente estable como para que ya no
necesite escucharla, abro los ojos, limpio las espadas, las guardo en sus fundas,
subo la cremallera de mi chaqueta y regreso a casa. A lo largo del sendero costero
estrecho, regresando a mi hogar. A veces me encuentro con corredores. Al pasar,
su aliento blanco se dispersa en el viento frio. Camino con paso firme, ni apresurado
ni lento. Ellos corren su carrera. Yo camino mi camino. No sé si me notan. No

necesito que lo hagan.

El cierre diario de mi practica no termina junto al mar, sino en las cuerdas de mi

guitarra.

Después de la sesion matinal, dedico media hora al fingerstyle de guitarra. La
mayoria lo veria como un pasatiempo musical, pero para mi es una practica de «

transformacioén » indispensable dentro del sistema Dan-Body Origin.

Asi como la fuerza completa del Xingyi debe llegar a la punta de los dedos, el
fingerstyle exige que los dedos, la murneca y el brazo operen en un estado de
extrema relajacion y hundimiento. Las micro-vibraciones de las cuerdas ponen a
prueba la relajacion cultivada por la manana: si alguna articulacion permanece

rigida, el sonido resulta aspero y seco.

El flujo melddico de media hora no solo conduce mi cuerpo suavemente desde el
ritmo cardiaco elevado y el estiramiento de los tendones hacia la calma, sino que
también atrae hacia adentro, mediante el sutil movimiento de la punta de los dedos,
el gi flotante y la intencion dispersa. Solo entonces la practica del dia esta

verdaderamente completa.

Después de volver a casa, no me tumbo deliberadamente para descansar. Sigo con
mi rutina habitual — lavarme, desayunar, mirar el mar por la ventana, sentarme y
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beber una taza de té. A veces hago algunas tareas domésticas, a veces leo, a veces
no hago nada. Nunca tomo siestas por la manana. Nunca las he necesitado.
Siempre que tengo la oportunidad, me pongo de pie — no deliberadamente "de pie
mientras trabajo", sino naturalmente de pie. Leyendo de pie, ordenando cosas de
pie, hablando con la gente de pie. No porque me obligue a estar de pie, sino porque
no puedo estar sentado mucho tiempo. Mi cuerpo me dice que prefiere estar de pie.

Respeto su voluntad.

Cuando me siento, también soy diferente de mucha gente. Rara vez me derrumbo
en una silla. La altura de mi silla es aproximadamente igual a la longitud de mi
pantorrilla. Mis pies estan naturalmente separados mas anchos que mis hombros,
permitiendo que mis caderas se abran gradualmente. No para practicar kungfu
mientras estoy sentado, sino porque mi cuerpo se ha acostumbrado a sentarse asi.
Cuando escribo, me siento asi. Cuando leo, me siento asi. Cuando organizo
documentos, me siento asi. Con el tiempo, descubri que la apertura de las caderas
no solo requiere la practica de la postura — la vida misma puede lograrlo
lentamente. La mayoria de las veces, no me doy cuenta de que estoy practicando.

Mi cuerpo simplemente ha elegido la postura que le parece mas comoda y estable.

Mis pies dejaron de estar frios hace muchos anos. Antes de cumplir cuarenta anos,
recuerdo que mis pies estaban frios cada invierno — incluso usando calcetines en la
cama, no lograba calentarlos. Eso ya no es asi. En los dias mas frios del invierno,
cuando la temperatura desciende por debajo de cero, todavia uso solo zapatos de
tela de suela fina. Sin zapatos de algoddn, sin botas forradas de vellon, sin plantillas
gruesas. Cuando camino afuera, la planta de mis pies esta caliente. No ardiente, no
sudorosa — un calor estable, como si hubiera un fuego bajo mis pies, pero el fuego
no es ardiente — solo irradia un calor constante y uniforme. Incluso después de
estar sentado mucho tiempo, mis pies no se enfrian. Cuando me levanto, mi sangre
circula, y la planta de los pies recupera ese calor. No sé cuando ocurrio este
cambio. Nunca entrené deliberadamente mis pies. Cambiaron por si solos. Creo que
es porque, durante la practica de la postura, el gi y la sangre siempre se hunden
hacia abajo. Con el tiempo, el camino del hundimiento se convierte en un canal.

Cuando el canal se abre, el calor llega.
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La posicion de pie sobre una pierna con los ojos cerrados es algo que solo comencé
a incorporar a mi rutina matinal en los ultimos anos. Al principio, no era para la
practica. Solo queria probar si todavia podia mantener el equilibrio. Como resulto,
podia estar de pie durante mucho tiempo. No aguantando, sino estabilizandome
gradualmente mientras estaba de pie. No busco récords. Busco "detenerme cuando
ya no tengo ganas de estar de pie". Una vez, estuve de pie durante setenta y cinco
minutos. No forzandome, sino olvidando el tiempo. Al principio, sabia que estaba de
pie. Después de media hora, ya no sabia si estaba de pie o simplemente en las
nubes. No una mente errante — la frontera entre el cuerpo y la conciencia
simplemente se difumind. Al final, no tenia fatiga, ni temblores, ni sensacion de
colapso inminente. Con los ojos cerrados, todavia sabia donde estaba mi centro de
gravedad. A veces, ajustaba mi peso — un desplazamiento muy pequefio, una
ligera presion del pie, y mi cuerpo se corregia. Del primer al ultimo minuto, la
sensacion seguia siendo la misma — ni mas facil, ni mas dificil. Cuando bajé la
pierna, la planta de mi pie todavia estaba plana. Sin entumecimiento, sin temblores.
Cuando pisé el suelo, ambos pies se asentaron firmemente, como si solo hubiera
estado de pie un instante, no mas de una hora. En algunas sesiones, completé
setenta repeticiones en cada pierna. Otros dias, ambas piernas juntas superaban
las doscientas repeticiones, sin una sola pérdida de equilibrio. La frecuencia
cardiaca registrada por mi reloj inteligente se mantenia la mayor parte del tiempo
entre 70 y 80, alcanzando a veces 103 o 107. También noté un fenbmeno muy
peculiar: aproximadamente cada veinte minutos, mi ojo izquierdo dejaba caer
naturalmente una o dos lagrimas — sin dolor, sin molestias, y todo volvia a la
normalidad poco después. Esto ocurrié varias veces. Nunca intenté explicarlo.
Simplemente lo anoté, porque mi cuerpo siempre me esta diciendo algo. Para los
registros empiricos sobre la posicion de pie sobre una pierna con los ojos cerrados,

véase Posicion de pie sobre una pierna Danti con los ojos cerrados durante 75

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

Danti (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126)), y Fenomenologia Danti en

condiciones de viento extremo (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262]). Sobre la

postura del Gallo de Oro y la calma meditativa, véase Postura del Gallo de Oro y
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meditacion (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697378|),

Postura del Gallo de Oro — 23 minutfos en una

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

y Postura estructural del Gallo de Oro — 40

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

Mas tarde, hice de la posicion de pie sobre una pierna con los ojos cerrados una
parte regular de mi practica diaria — casi todos los dias, pero sin horario fijo. A
veces treinta minutos por pierna, a veces cincuenta. No miro el reloj. No pongo
alarma. Me mantengo de pie hasta que mi cuerpo me dice "eso es suficiente".
Cuando me detengo, voy a la ventana y me quedo de pie un momento, dejando que
la sensacion de la postura sobre una pierna se disuelva lentamente. Se disipa
lentamente. A veces, después de terminar las formas de pufo, el recuerdo de esa
postura todavia persiste en mis plantas y mis caderas. No intento borrarlo. Se

desvanece naturalmente cuando paso a otras cosas.

El Paso sin raiz. Esta es mi forma de caminar en el dia a dia. Talones despegados
del suelo, peso soportado por la parte delantera del pie y los dedos. No un caminar
de puntillas, sino un caminar suave y sostenido sobre el antepié. Mi zancada es
corta — de unos treinta a cincuenta centimetros — mas corta que la de la mayoria
de la gente. En cada paso, "ruedo" el pie, transfiriendo el peso de atras hacia
adelante, y luego doy el siguiente paso. Camino de diez mil a treinta mil pasos al
dia. Durante un viaje de veintiocho dias, no senti ninguna fatiga, ningun dolor, y
nunca me detuve a masajear mis pies. No porque "aguantara", sino porque mis pies
sentian casi lo mismo después de caminar que antes. Las piernas no estaban
doloridas. La cintura no estaba cansada. El aliento no estaba alterado. A veces
caminaba directamente hasta mi destino sin sentarme ni una vez. Esto no es
voluntad. Es porque mi cuerpo ha aceptado esta forma de andar como su modo de
movimiento por defecto, sin necesidad de recursos adicionales para sostenerlo. El
Paso sin raiz nunca fue concebido como un desafio. Simplemente camino de forma
natural de esta manera. Solo mas tarde me di cuenta de que esta forma de caminar

me habia acompafiado a muchos lugares. Durante mis viajes, a menudo caminaba
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mas de diez mil pasos al dia, a veces mas de veinte mil, durante muchos dias
consecutivos sin fatiga notable. Para los registros empiricos sobre el Paso sin raiz,

véase Tres horas de Paso

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

y Paso Lingzi con carga de diez kilogramos en

fravesia (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103)).

Mas alla de caminar, existe una variante del Paso sin raiz que llamo la "Postura
independiente sin raiz". Esta postura fija la posicion del Paso sin raiz — talones
despegados del suelo, sosteniendo el cuerpo unicamente sobre el antepié y los
dedos, en equilibrio sobre una pierna. Esta postura difiere de la posicion de pie
sobre una pierna con los ojos cerrados: en la posicion de pie con los ojos cerrados,
toda la planta esta en el suelo, la superficie de apoyo es grande y el centro de
gravedad es estable. En la Postura independiente sin raiz, la superficie de apoyo es
solo el antepié y los dedos, reducida en mas de la mitad. La articulacion del tobillo
debe realizar constantemente microajustes, y los triceps de la pantorrilla y la fascia
plantar soportan continuamente la carga estatica. Para una persona ordinaria, esta
postura comienza a tambalearse después de treinta segundos. Pero en mi vida
diaria — mientras espero, por ejemplo, en paradas de autobus, en colas, en
semaforos — a menudo me mantengo en esta postura y puedo sostenerla durante
cinco a siete minutos. No esta entrenado. Es una extension natural formada por
anos de caminar en Paso sin raiz. Cuando levantar los talones se convierte en un
habito, mantenerse sobre una pierna con los talones levantados se convierte en el
siguiente nivel de ese habito. Estos cinco a siete minutos son una verdadera

expresion de la estructura tobillo-pie en un estado estatico.

En octubre de 2025, cargué unos diez kilogramos de equipo y completé laida 'y
vuelta a Preikestolen en Noruega utilizando el Paso sin raiz. El desnivel vertical era
de 604 metros. Todo el viaje durd algo mas de cinco horas, y no me senté ni una
sola vez. No lo traté como un récord. Simplemente caminé a mi ritmo habitual. No
porque rechazara deliberadamente sentarme, sino porque nunca senti la necesidad

de hacerlo. Caminaba despacio, sin prisas, paso a paso — usando el antepié para
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agarrar la piedra, los dedos para sujetar la superficie rocosa y el tenddon de Aquiles
para amortiguar cada descenso. En la subida, bajaba mi centro de gravedad, no
dejaba que mis rodillas empujaran demasiado hacia adelante, retrasaba ligeramente
mis caderas, y dejaba que mis muslos y la parte baja de mi espalda compartieran la
carga con mis pantorrillas. En la bajada, daba pasos mas cortos, con los talones
siempre despegados del suelo, controlando la velocidad con el antepié y
estabilizando cada aterrizaje con los dedos. No me detuve para recuperar el aliento,
apoyarme en una roca o sentarme para beber agua. Llevaba una botella de agua y
bebia mientras caminaba, sin detenerme. En el camino, habia gente sentada en
rocas al borde del sendero, jadeando, o inclinada con las manos sobre las rodillas.
Pasaba junto a ellos. Me miraban. Nadie hablaba. Yo tampoco hablaba. Solo
pasaba de largo. Cuando regresé a terreno llano, mis pantorrillas y mis plantas
estaban calientes — no doloridas, sino con ese calor que se siente después de
cerrar una practica de postura. Mirando hacia atras, me doy cuenta de que lo que
realmente me ayudo no fue ese dia, sino los innumerables mafanas ordinarias de
practica repetitiva que lo precedieron. Para los registros empiricos del viaje a

Preikestolen, véase Predicar la espada en la piedra de

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

~—"

Cada mafana, practico durante una hora y media. Calculado a lo largo de un afo, al
menos 330 dias se dedican a esta rutina matinal — postura, practica lenta en marco
bajo, espadas dobles — sumando alrededor de 500 horas al afio. Ademas, el Paso
sin raiz es mi modo de caminar diario. En promedio, doy unos 5.000 pasos al dia.
Con cada paso de unos treinta a cincuenta centimetros, y a un ritmo de unos 100
pasos por minuto, esto supone unos cuarenta minutos al dia. Asi, el Paso sin raiz
anade por si solo alrededor de 240 horas adicionales de entrenamiento fisico
sostenido al ano. Juntos, el tiempo de entrenamiento anual total es de unas 740
horas. Estas horas no se extraen deliberadamente. Son el propio ritmo de mi vida
diaria. No necesito programar tiempo extra para entrenar, porque entreno mientras
camino, entreno mientras estoy de pie y entreno mientras estoy sentado. El kungfu

no se detiene cuando termina mi sesion diaria; simplemente continua de otra forma.
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No tengo practica de combate. Esto significa que las 740 horas estan dedicadas por
completo a la construccion estructural y la autocalibracidn, en lugar del combate
técnico o el gasto fisico. El combate requiere un compariero, velocidad de reaccion y
toma de decisiones en tiempo real — entrena la respuesta externa. Lo que yo
entreno es la calibracion interna: la postura del Caballo de cuatro niveles calibra el
esqueleto de forma estatica, la practica lenta en marco bajo mantiene la integridad
estructural en movimiento, la posicidon de pie sobre una pierna con los ojos cerrados
reconstruye la propiocepcion sin vision, las espadas dobles con borlas de longitud
media reducen los movimientos superfluos en dinamica, y el Paso sin raiz redefine
la marcha en el caminar diario. Estos no dependen de un adversario ni de la
velocidad de reaccion. Su unico adversario es la tension y la inercia del propio
cuerpo. Sin combate, mis horas de entrenamiento son una pura acumulacion. Cada
minuto actua directamente sobre la reconstruccion de la estructura corporal, en
lugar de ser interrumpido o consumido por la confrontacién. El combate también
conlleva el mayor riesgo de lesiones, mientras que mi sistema es de bajo impacto y
alta durabilidad — por eso puede funcionar de manera constante durante 740 horas
al ano sin desgaste acumulativo. El progreso en el combate depende del nivel del
adversario, mientras que el progreso en mi practica solo depende de la profundidad
de mi propia conciencia corporal. Por lo tanto, la eficiencia del entrenamiento nunca
se ve perturbada por la ausencia de un companero. En el dominio de la
"construccion estructural”, 740 horas es extremadamente alto, porque la mayoria de
los practicantes pasan una gran proporcion de su tiempo en el combate y muy poco
en la construccion estructural. Yo soy lo contrario — sin combate, todo el tiempo se
dedica a refinar la estructura. Este entrenamiento puramente estructural no requiere
combate para ser validado, pero se manifiesta de otras maneras — estar de pie
sobre una pierna con los ojos cerrados durante 75 minutos sin tambalearse, caminar
por Preikestolen en Paso sin raiz durante cinco horas sin sentarse, los pies nunca
frios en invierno, las rodillas capaces de sudar. Estas son sefales que el cuerpo

envia una vez que la estructura es sélida.

Cada dia transcurre asi — postura, puio, espada, una pierna, Paso sin raiz. No es

un plan de estudios, no es un plan, no es una tarea que deba "completar". Cuando
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hago estas cosas, no estoy "practicando kungfu" — estoy viviendo — viviendo mi
mafana, viviendo mi aliento, viviendo la planta de mis pies. Si el kungfu es una
cosa, deberia ser como respirar — algo que haces sin pensar. No me concentro en
el Dantian, porque no creo que el kungfu se obtenga guardando ningun lugar en
particular. Confio en colocar el esqueleto correctamente, dejar que el peso se
asiente y ralentizar el aliento. Entonces todo se pone en marcha por si mismo. El
calor llega. Los pies estan calientes. Las rodillas sudan. Las borlas de la espada
nunca se enredan. La pierna unica no vacila. El Paso sin raiz no cansa. Nada de
esto se entrena. Es lo que queda después de que toda la tensidon innecesaria se ha
eliminado. Para los registros empiricos completos sobre el estado corporal global,

véase Dan-Bodly Origin: una declaracion fundamental de un sistema de practica

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

universo. la estructura de vida del origen

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

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

y Academia Internacional Australiana de Qigong y Tai Chi (2024-presente): una
documentacion institucional y un estudjo infegrativo de un sistema de practica

corporal independiente de larga

duracion (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954]).

A lo largo de los ainos, he llegado a creer que lo que realmente cambia el cuerpo no
es ningun esfuerzo extraordinario puntual, sino una forma de vida estable a largo
plazo. Cuando practico las formas de pufo, practico kungfu. Cuando camino,
practico. Cuando estoy de pie y ordeno cosas, practico. Cuando escribo, todavia
mantengo el estado corporal de la practica. Mucha gente separa la practica de la
vida. Yo no puedo separarlas. El kungfu no se detiene cuando termino mi
entrenamiento diario. Simplemente continua de otra forma. Entra en mi postura de
pie, en mi forma de andar, en mi aliento, en mi trabajo y en mi escritura. No
programo tiempo cada dia para practicar kungfu. Dejo que el kungfu se convierta
gradualmente en la vida misma. Para los registros empiricos sobre la preservacion
de la salud y las reversiones naturales de las funciones corporales, véase De /a

extrema sensibilidad al frio a /a resistencia al
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frio (https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427|), Niveles

de resistencia al

frio (https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432|), Analisis

de la mejora de la resistencia al

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

on de la descamacion persistente del cuero

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

sangre, activar el

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

Qigong cura la degeneracion macular debida a la

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

Tengo cincuenta y ocho afos en 2026. No siento esta edad. No es un numero que
deba evitar. He viajado a muchos lugares, he practicado muchos tipos de posturas,
he ejecutado muchas formas de pufio y he probado muchas formas de caminar. Lo
qgue queda es lo que he descrito anteriormente. No son las mas complejas, ni las
mas misteriosas, ni las mas famosas — pero son las que han permanecido conmigo
mas tiempo. Nunca he querido usar el kungfu para competir con nada. Simplemente
me paro junto al mar cada amanecer. A veces miro el mar. A veces cierro los ojos. A
veces cuento mis respiraciones. A veces no cuento nada en absoluto. El kungfu es
cuando levanto mi cuello, aplano mis pies, dejo que la borla de la espada vuele y
confio mi aliento a mi cuerpo. No es perseverancia. No es resistencia ascética. No

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

Apéndice: Literatura relacionada

Las siguientes obras son registros empiricos formados por el autor a través de una

practica corporal marcial a largo plazo. Estan directamente relacionadas con el
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contenido de este articulo y pueden servir como lecturas complementarias y fuentes

verificables.

. Postura del Caballo - Raiz y Eje — De la practica de /a postura a los registros
empiricos sistémicos de la estructura corporal

https://doi.org/10.5281/zenodo0.20979219

. Posicion de pie sobre una pierna Danti con los ofos cerrados durante 75 minutos

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

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

. Posicion de Tai Chi frente a un adversario dos veces mas pesado que yo

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

. Dan-Body Origin: una declaracion fundamental de un sistema de practica cuerpo-

mente personal

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

. Artes marciales extremas: diario del origen Danti 20260121

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

. Un analisis de « Xu Ling Ding Jin »

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

. Una biografia del gran maestro de Tai Chi Li Jingwu: una historia moderna concisa
del Tai Chi estilo Chen y Wu

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

. El Tai Chi entra en el sistema universitario. reevaluacion de la relacion entre los

herederos y el sistema académico

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

. Predicar la espada en la piedra de Batu

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

.Paso Lingzi con carga de diez kilogramos en travesia

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697103
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12. De /a extrema sensibilidad al frio a la resistencia al frio

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

13. Niveles de resistencia al frio

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

14. Analisis de la mejora de la resistencia al frio

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

15. Postura del Gallo de Oro y meditacion

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

16. £/ envejecimiento inverso

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

17. El cuerpo como universo. la estructura de vida del origen Danben

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

18. Academia Internacional Australiana de Qigong y Tai Chi (2024-presente): una
documentacion institucional y un estudjo integrativo de un sistema de practica
corporal independiente de larga duracion

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

19. Postura del Gallo de Oro — 23 minutos en una sesion

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

20. Postura estructural del Gallo de Oro — 40 minufos

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

21. Tres horas de Paso Lingzi

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

22. Reversion de la descamacion persistente del cuero cabelludo

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

23. Fenomenologia Danti en condiciones de viento extremo

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

24. Hacer circular el gi y la sangre, activar el cerebro

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

25. El Qigong cura la degeneracion macular debida a la diabetes

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

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (Unabhangiger internationaler Gelehrter - Erbe der
Kampfweisheit)

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

Datum: 7. Juli 2026, Dienstag, 7:54 Uhr

Haftungsausschluss

Alle in diesem Artikel beschriebenen Trainingsmethoden, Bewegungen,
Kdrperhaltungen und Trainingsdauern sind persénliche Gewohnheiten und
Aufzeichnungen des Autors, die durch langjahrige kérperliche Praxis entstanden
sind. Sie stellen keine Trainingsempfehlung oder padagogische Anleitung dar.
Kampfkunst und kérperliches Training bergen inharente Risiken. Jeder Mensch hat
seinen eigenen korperlichen Zustand, seine grundlegenden Fahigkeiten und seine
Anpassungsfahigkeit. Bitte imitieren oder versuchen Sie diese Praktiken nicht, ohne
Ihren eigenen Zustand und die damit verbundenen Risiken vollstandig verstanden zu
haben. Wenn Sie gesundheitliche Bedenken oder Trainingsbedarf haben,
konsultieren Sie bitte einen professionellen Trainer oder Arzt. Der Autor und dieser
Artikel Gbernehmen keine Verantwortung fur Verletzungen oder Folgen, die durch

Nachahmung oder Versuch entstehen.

Im Laufe der Jahre habe ich den Uberblick verloren, wie viele Morgen ich an der
Ostkiiste begonnen habe. Andere schauen auf den Sonnenaufgang; ich kenne diese
stillste Zeit besser, kurz bevor die Sonne jeden Tag aufgeht. Selbst im Winter, mit
einer Meeresbrise von sechs oder sieben Grad im Gesicht, trage ich noch eine
dinne Windjacke Uber einem kurzarmeligen T-Shirt, gehe zum 6&stlichen Ufer, ziehe
den ReilRverschluss der Jacke hoch und beginne meine Standpraxis. Die Hohe hier
betragt nur etwa drei Meter. Es gibt keine tiefen Berge, keine alten Tempel, keine
aullergewodhnliche Trainingsumgebung — nur das Meer, das immer da ist, den Wind

und den sich standig verandernden Himmel. Ich absolviere fast jeden Tag meine
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vollstandige Morgeneinheit und Ube eineinhalb bis zwei Stunden. Nach den
Faustformen und der Schwertpraxis gehe ich langsam nach Hause zurlck und setze
mich oft hin, um eine halbe Stunde Gitarre zu spielen. Dieser Lebensrhythmus ist

ohne mein Zutun zu meinem eigenen geworden.

i 4%
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Im Winter in Sydney ist der Seewind stark, zwischen sechs und neun Grad Celsius.
Ich trage eine diinne Windjacke, darunter ein kurzarmeliges T-Shirt und eine schnell
trocknende Hose. Ich warme mich nicht auf. Ich dehne meine Gelenke nicht, schlage
nicht auf meine Muskeln und reibe nicht meine Handflachen. Ich habe keine dieser
Gewohnheiten. Mein Aufwarmen besteht einfach darin, dort zu stehen, die Fllde zu
spreizen, in die Hocke zu gehen und die Vier-Ebenen-Pferdehaltung einzunehmen.
Dies ist bereits der Ausgangspunkt meines Tages. Ich muss nichts tun, um mich auf
die Standpraxis "vorzubereiten" — der Stand selbst ist die Vorbereitung. Mein

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

Die Vier-Ebenen-Pferdehaltung: drei Ebenen und eine vertikale Ausrichtung. Die
Knie drehen weder nach innen noch nach auf3en; die Htiften ragen nicht nach
hinten; die Taille bricht nicht zusammen; der Kopf neigt sich nicht nach oben; der
Rucken woélbt sich nicht. Ich kannte diese Regeln anfangs nicht. Mein Kérper hat sie

mir beigebracht. Ich lasse mich in der Haltung nieder, senke mein Gewicht in die
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FuRsohlen, entspanne meine Huftgelenke, strecke meine Wirbelsaule, ziehe das
Kinn leicht ein, lasse meine Schultern los und lasse die Kraft in den Boden flie3en.
Nicht indem ich die Kraft "dricke", sondern indem ich sie "nicht halte". Etwa in der
zweiten Minute kommt die Warme. Der ganze Kdorper erwarmt sich gleichzeitig —
von der Brust zum Rucken, von den Oberschenkeln zu den Waden, von den
FuRsohlen bis zum Scheitel. Es beginnt nicht an einer Stelle und breitet sich dann
allmahlich aus. Der ganze Kérper erwarmt sich auf einmal, als hatte jemand in mir
einen Schalter umgelegt und Licht hatte den ganzen Raum erflllt. Ich habe mich nie
auf den Dantian konzentriert. Ich habe nie bestatigt, wo er sich befindet. Wenn ich
die Standhaltung lbe, "bewache" ich keinen bestimmten Punkt. Ich lasse das Skelett
seinen eigenen richtigen Platz finden. Wenn das Skelett korrekt ist, folgt der Atem.
Wenn der Atem folgt, kommt die Warme. Ich leite sie nicht mit geistiger Absicht. Ich
driicke sie nicht mit Willenskraft. Ich tue nichts. Ich stehe nur, dann entspanne ich

mich, dann warte ich. Die Warme kommt von selbst.

Acht Minuten. Kein Zittern. Keine Mudigkeit. Nicht, weil ich die Zahne
zusammenbeille und aushalte, sondern weil die Zeit einfach vergeht, wahrend ich
stehe. Manchmal werfe ich einen Blick auf meine Uhr, um zu bestatigen, dass acht
Minuten vergangen sind, bevor ich beende. Manchmal schaue ich nicht auf meine
Uhr, und wenn ich beende, schaue ich nach unten und sehe, dass es eine halbe
Minute oder eine Minute mehr oder weniger ist. Ich stoppe meine Standpraxis nicht
mit der Uhr und stelle auch keinen Timer zum Anhalten. Ich stoppe, wenn mein
Kdrper "genug" fuhlt. Acht Minuten ist eine Dauer, zu der ich oft zuriickkehre — kein
Limit, kein Ziel, nur eine bequeme Gewohnheit. Ich habe langer und kirzer
gestanden, aber acht Minuten ist die Zahl, zu der ich am haufigsten zurtickkehre.
Das Beenden der Haltung ist einfach. Ich reibe nicht meine Hande, massiere nicht
meine Beine, schwinge nicht meine Arme und klopfe nicht auf meine Taille. Ich stehe
auf und mache zwei Schritte auf der Stelle. Mein Schritt ist nicht zerhackt. Mein

Atem steigt nicht nach oben. Dann gehe ich direkt zu den Faustformen Uber.

Spater begann ich, gelegentlich einen Blick auf meine Smartwatch zu werfen, nicht
um Daten zu verfolgen, sondern um zu verstehen, was tatsachlich in meinem Koérper

geschah. Ich entdeckte, dass viele Empfindungen ihren eigenen Mustern folgen.
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Wahrend etwa acht Minuten der Pferdehaltung atme ich etwa einundfiinfzig bis
dreiundfiinfzig Mal, was etwa elf bis dreizehneinhalb Sekunden pro Atemzug
entspricht. Nach etwa zehn bis funfzehn Atemzigen beginnt der ganze Korper, sich
zusammen zu erwarmen — nicht ein Teil zuerst, sondern der ganze Kdorper
erleuchtet plétzlich von innen. Die maximale Herzfrequenz liegt normalerweise bei
etwa 140 Schlagen pro Minute, manchmal 137, manchmal 143, manchmal 149 — je
nach Wetter leicht unterschiedlich, aber insgesamt recht stabil. Wenn ich die Sitzung
beende, erscheint oft nur ein leichter Schweil} auf meinem Scheitel. Der Kérper ist
nicht mide, nicht schwach, und ich verlasse mich nie auf Willenskraft, um
durchzuhalten. Ich wiederhole einfach jeden Tag dasselbe, und mein Kérper gibt fast
dieselbe Antwort jeden Tag. Zwei Minuten nach dem Beenden des Standes sinkt
meine Herzfrequenz unter 70. Meine Knie kdnnen schwitzen. Im Winter sind meine
FuRe praktisch nie kalt. FUr systematische empirische Aufzeichnungen zur
Pferdehaltungs-Praxis siehe Pferdehalfung - Wurzel und Achse — Von der
Standpraxis zu systematischen empirischen Aufzeichnungen der

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

Nach der Standpraxis kommt die langsame Praxis im niedrigen Rahmen. Tai Chi
und Xingyi, ohne etwas anderes gemischt. Der Rahmen wird sehr niedrig gesetzt —
mindestens einen Kopf niedriger als meine normale Stehhaltung. Nicht durch
absichtliches Herunterdriicken, sondern indem der Schwerpunkt bis zum Boden
sinkt, die Huften fallen, die Knie gebeugt werden und die Ful3sohlen den Boden
greifen. Ich suche nicht nach Kraft, nicht nach Geschwindigkeit, nicht nach der
Schnelligkeit meiner Schlage, nicht nach der Scharfe meiner Drehungen. Ich suche
nur eines: Kann der Korper wahrend jeder Bewegung die gleiche Entspannung und
das gleiche Sinken bewahren wie wahrend der Standpraxis? Egal wie langsam die
Bewegung ist, der Korper darf sich nicht zerstreuen. Eine einzelne Peitsche,
Wolkenhande, ein Beng Quan, ein Pao Chui — sich langsam bewegen, den
Schwerpunkt langsam verlagern, die Kraft langsam von der Ferse zu den
Fingerspitzen Ubertragen. Bei jeder Bewegung passt sich der Atem mit einer Ein-
und einer Ausatmung an. Kein Anhalten des Atems. Kein Hetzen des Atems.

Eineinhalb Stunden fuhlen sich nicht lang an. Manchmal fuhlen sie sich kurz an —
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ich schaue auf die Uhr und eineinhalb Stunden sind bereits vergangen. Ich fihle
mich nicht mide, nicht schmerzhaft, nicht beengt. Nach der Praxis im niedrigen
Rahmen ist der Kérper noch warm, nicht trocken. Der Schweil} ist leicht — nur am
Rucken und an den Schlafen. Kein starker Schweil3. Kein kalter Schweif3. Fir
empirische Aufzeichnungen zur Tai Chi-Uberlieferung und zu strukturellen Aspekten
siehe 7ai Chi tritt in das Universitatssystem ein. Neubewertung der Beziehung

zwischen Erben und akademischem

System (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432|), Eine Analyse von ,Xu Ling Ding

Jin*(|https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759|) und Eine Biographie des Tai Chi-

GroBmeisters Li Jingwu: Eine kurze moderne Geschichte des Tai Chi der Chen- und

Wu-Stife (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18529314}).

Nach der langsamen Praxis im niedrigen Rahmen kommt das Schwert. Tai Chi-
Doppelschwerter mit mittellangen Quasten. Die beiden Schwerter sind nicht schwer,
aber die Quasten sind lang — lang genug, um den Boden zu erreichen. Diese
Quaste ist keine Dekoration; sie ist ein Lehrer. Wenn sich die Quaste in meiner Hand
verfangt, bedeutet das, dass mein Handgelenk nicht entspannt ist, mein Ellbogen
nicht gesenkt ist, meine Schulter nicht gedffnet ist oder meine Taille sich nicht
gedreht hat. Wenn die Quaste ziellos flattert, hinter der Klinge herschleppt und sich
verzdgert, bedeutet das, dass meine Kraft nicht kontinuierlich war und mein Jin nicht
ausgesendet wurde. Wenn ich die Doppelschwerter Gibe, zahle ich keine Formen
und merke mir keine Ablaufe. Ich schaue nur auf die Quasten. Wenn die Quasten
reibungslos flieRen, sind meine Hande korrekt. Wenn sich die Quasten nicht
verfangen, ist mein Korper korrekt. Die Doppelschwerter tanzen zusammen, und die
Quasten verfangen sich nie. Nicht, weil ich die Quasten standig beobachte, um zu
verhindern, dass sie sich verfangen, sondern weil ich sie nicht ansehen muss — sie
gehen ihren eigenen Weg, und ich gehe meinen. Mein Schwert zieht einen Bogen,
und die Quaste folgt einem Bogen. Mein Schwert stoppt, und die Quaste schwingt
einmal in der Luft, dann beruhigt sie sich — kein Verfangen, kein Wickeln, kein
Hangenbleiben. Manchmal, im spateren Teil der Praxis, vergesse ich, dass ich zwei
Schwerter halte. Ich splre nur eine Verlangerung zwischen meinen Handen und der

Luft — eine Verlangerung, die mit mir atmet. Die Schwerter sind nicht schwer. Die
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Quasten sind nicht belastend. Wenn ich fertig bin und die Schwerter ablege, bleibt
nicht einmal eine Spur auf meinen Fingern. Ich Ube taglich den Rechts- und
Linksgriff, wechsle die Hande, synchronisiere und desynchronisiere, bewege mich in
die gleiche Richtung und in entgegengesetzte Richtungen — nicht, um die Vielfalt zu
erhdhen, sondern um uberflissige Bewegungen in meinem Korper kontinuierlich zu
reduzieren. Langsam erreichte ich den Punkt, an dem ich bei mittlerer
Geschwindigkeit die beiden langquastigen Schwerter davon abhalten konnte, sich
ineinander zu verfangen. Ich weil3, dass dies nicht daran liegt, dass die Quasten mir

gehorchen; es liegt daran, dass mein Korper geschmeidig geworden ist.

Nach Beendigung der Schwertpraxis ist meine Abschlussmethode einfach. Ich setze
mich nicht, ich hocke mich nicht, ich lehne mich nicht an eine Wand, ich wische
keinen Schweil} ab. Ich stehe einen Moment still, schliel3e die Augen und lasse
meinen Atem zu dem Rhythmus zurtckkehren, den er wahrend der Standpraxis
hatte. Manchmal stehe ich eine oder zwei Minuten; manchmal drei bis finf. Nicht,
um absichtlich ,Qi zu sammeln®, sondern um den Kérper vom Bewegung zum
Stillstand tbergehen zu lassen und allmahlich zu sich selbst zurtickzukehren. Sobald
mein Herzschlag vollstandig auf sein Niveau vor der Praxis zurtickgekehrt ist und
mein Atem stabil genug ist, dass ich nicht mehr darauf héren muss, 6ffne ich die
Augen, wische die Schwerter ab, lege sie zurlick in ihre Taschen, ziehe den
Reildverschluss meiner Jacke zu und gehe nach Hause. Entlang des schmalen
Kistenwegs zurtiick zu meiner Wohnung. Manchmal begegne ich Laufern. Wenn sie
vorbeilaufen, zerstreut sich ihr weilder Atem im kalten Wind. Ich gehe mit festem
Schritt, weder eilig noch langsam. Sie laufen ihren Lauf. Ich gehe meinen Weg. Ich

weild nicht, ob sie mich bemerken. Ich brauche es nicht.

Der tagliche Abschluss meiner Praxis endet nicht am Meer, sondern an den Saiten

meiner Gitarre.

Nach der Morgensitzung widme ich eine halbe Stunde dem Fingerstyle-
Gitarrenspiel. Die meisten wirden dies als ein musikalisches Hobby betrachten, aber
fur mich ist es eine unverzichtbare « Verwandlungspraxis » innerhalb des Dan-Body-

Origin-Systems.
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So wie die Ganzkdrperkraft des Xingyi bis in die Fingerspitzen reichen muss,
verlangt der Fingerstyle, dass Finger, Handgelenk und Arm in einem Zustand
aulderster Entspannung und Absenkung arbeiten. Die Mikrovibrationen der Saiten
testen die am Morgen kultivierte Entspannung — wenn ein Gelenk steif bleibt, klingt

der Ton rau und trocken.

Der halbstiindige Melodiefluss fihrt meinen Kérper nicht nur sanft von hohem
Herzschlag und Sehnenstreckung zurtick zur Ruhe, sondern zieht auch das
schwebende Qi und die verstreute Absicht durch die feine Bewegung der
Fingerspitzen vollstandig nach innen. Erst dann ist die tagliche Praxis wahrhaft

abgeschlossen.

Nach der Ruckkehr nach Hause lege ich mich nicht absichtlich hin, um auszuruhen.
Ich setze meine gewohnte Routine fort — Waschen, Fruhstiucken, auf das Meer vor
dem Fenster schauen, mich hinsetzen und eine Tasse Tee trinken. Manchmal
erledige ich ein paar Hausarbeiten, manchmal lese ich, manchmal tue ich nichts. Ich
mache nie ein Nickerchen am Morgen. Ich habe es nie gebraucht. Wann immer sich
die Gelegenheit bietet, stehe ich — nicht absichtlich ,stehend bei der Arbeit",
sondern natdrlich stehend. Lesend stehend, Dinge ordnend stehend, mit Menschen
sprechend stehend. Nicht, weil ich mich zwinge zu stehen, sondern weil ich nicht
lange sitzen kann. Mein Korper sagt mir, dass er es vorzieht zu stehen. Ich

respektiere seinen Willen.

Wenn ich sitze, bin ich auch anders als viele Menschen. Ich sacke selten in einen
Stuhl zusammen. Die H6he meines Stuhls entspricht ungefahr der Ldnge meines
Unterschenkels. Meine Ful3e sind natirlich weiter als schulterbreit gespreizt, sodass
sich meine Huften allmahlich 6ffnen kédnnen. Nicht, um Kungfu zu Gben, wahrend ich
sitze, sondern weil mein Korper sich daran gewohnt hat, so zu sitzen. Wenn ich
schreibe, sitze ich so. Wenn ich lese, sitze ich so. Wenn ich Dokumente ordne, sitze
ich so. Mit der Zeit entdeckte ich, dass das Offnen der Hiiften nicht nur die
Standpraxis erfordert — das Leben selbst kann es langsam vollbringen. Die meiste
Zeit bemerke ich nicht, dass ich Ube. Mein Kérper hat einfach die Haltung gewahlt,

die sich fir ihn am bequemsten und stabilsten anflhit.
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Meine FURRe haben vor vielen Jahren aufgehort, kalt zu sein. Bevor ich vierzig wurde,
erinnere ich mich, dass meine Fule jeden Winter kalt waren — selbst mit Socken im
Bett konnte ich sie nicht warmen. Das ist nicht mehr der Fall. An den kéltesten
Wintertagen, wenn die Temperatur unter den Gefrierpunkt fallt, trage ich immer noch
nur dinne Stoffschuhe mit dinner Sohle. Keine Baumwollschuhe, keine mit Fleece
gefltterten Stiefel, keine dicken Einlagen. Wenn ich draul3en gehe, sind meine
FuRsohlen warm. Nicht heil3, nicht schwitzend — eine gleichmaRige Warme, als ob
ein Feuer unter meinen FuRRen ware, aber das Feuer brennt nicht — es strahlt nur
eine konstante, gleichmaflige Warme aus. Selbst nach langem Sitzen werden meine
FiRe nicht kalt. Wenn ich aufstehe, zirkuliert mein Blut, und die Ful3sohlen kehren
zu dieser Warme zurlck. Ich weifld nicht, wann diese Veranderung stattfand. Ich
habe meine Fule nie absichtlich ,trainiert”. Sie haben sich von selbst verandert. Ich
glaube, es liegt daran, dass wahrend der Standpraxis Qi und Blut immer nach unten
sinken. Mit der Zeit wird der Weg des Sinkens zu einem Kanal. Wenn sich der Kanal

offnet, kommt die Warme.

Das einbeinige Stehen mit geschlossenen Augen ist etwas, das ich erst in den
letzten Jahren in meine Morgenroutine aufgenommen habe. Anfangs war es nicht
zum Uben. Ich wollte nur testen, ob ich noch das Gleichgewicht halten konnte. Wie
sich herausstellte, konnte ich lange stehen. Nicht durch Aushalten, sondern durch
allmahliches Stabilisieren wahrend des Stehens. Ich suche keine Rekorde. Ich suche
»=aufhoéren, wenn ich nicht mehr stehen mdchte“. Einmal stand ich finfundsiebzig
Minuten. Nicht durch Durchbeil3en, sondern durch Vergessen der Zeit. Anfangs
wusste ich, dass ich stand. Nach einer halben Stunde wusste ich nicht mehr, ob ich
stand oder einfach nur vor mich hin déste. Kein wandernder Geist — die Grenze
zwischen Korper und Bewusstsein verschwamm einfach. Am Ende hatte ich keine
Mudigkeit, kein Zittern, kein Geflihl eines bevorstehenden Zusammenbruchs. Mit
geschlossenen Augen wusste ich immer noch, wo mein Schwerpunkt lag. Manchmal
justierte ich mein Gewicht — eine sehr kleine Verschiebung, ein leichter Druck mit
dem Ful}, und mein Kdrper korrigierte sich selbst. Von der ersten bis zur letzten
Minute blieb die Empfindung gleich — nicht leichter, nicht schwerer. Als ich mein
Bein senkte, war meine Ful3sohle noch flach. Kein Taubheitsgefuhl, kein Zittern. Als
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ich den Boden betrat, setzten beide Fll3e fest auf, als hatte ich nur einen Moment
gestanden, nicht mehr als eine Stunde. Bei manchen Sitzungen absolvierte ich
siebzig Wiederholungen auf jedem Bein. An anderen Tagen Ubertrafen beide Beine
zusammen zweihundert Wiederholungen, ohne einen einzigen
Gleichgewichtsverlust. Die von meiner Smartwatch aufgezeichnete Herzfrequenz
blieb die meiste Zeit zwischen 70 und 80 und erreichte gelegentlich 103 oder 107.
Ich bemerkte auch ein sehr merkwurdiges Phanomen: etwa alle zwanzig Minuten
floss aus meinem linken Auge naturlich eine oder zwei Tranen — kein Schmerz, kein
Unbehagen, und alles kehrte kurz darauf wieder zur Normalitat zurlck. Dies
geschah wiederholt. Ich habe nie versucht, es zu erklaren. Ich habe es nur notiert,
weil mein Korper mir immer etwas sagt. FUr empirische Aufzeichnungen zum
einbeinigen Stehen mit geschlossenen Augen siehe Einbeiniges Stehen (Danti) mit

geschlossenen Augen fir 75

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

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

Phédnomenologie unter extremen

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

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

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

Goldener-Hahn-Stand — 23 Minuten in einer

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

und Struktureller Goldener-Hahn-Stand — 40

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

Spater machte ich das einbeinige Stehen mit geschlossenen Augen zu einem
regelmafigen Teil meiner taglichen Praxis — fast jeden Tag, aber ohne festen
Zeitplan. Manchmal dreiRig Minuten pro Bein, manchmal fuinfzig. Ich schaue nicht
auf die Uhr. Ich stelle keinen Wecker. Ich stehe, bis mein Kérper mir sagt ,das
reicht. Wenn ich aufhdre, gehe ich zum Fenster und stehe einen Moment, lasse die
Empfindung des einbeinigen Standes langsam verblassen. Sie 16st sich langsam

auf. Manchmal bleibt die Erinnerung an diese Haltung noch in meinen Ful3sohlen
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und Huften, nachdem ich die Faustformen beendet habe. Ich versuche nicht, sie
auszuldschen. Sie verblasst auf naturliche Weise, wenn ich zu anderen Dingen

Ubergehe.

Der Wurzellose Schritt. Dies ist meine alltdgliche Art zu gehen. Fersen vom Boden
abgehoben, Gewicht vom vorderen Ful und den Zehen getragen. Kein
Zehenspitzenlaufen, sondern ein sanftes, anhaltendes Gehen auf dem Vorful®. Mein
Schritt ist kurz — etwa dreif3ig bis flinfzig Zentimeter — kirzer als der der meisten
Menschen. Bei jedem Schritt ,rolle” ich den Fuly ab, verlagere das Gewicht von
hinten nach vorne und mache dann den nachsten Schritt. Ich gehe zehntausend bis
dreilBigtausend Schritte pro Tag. Wahrend einer achtundzwanzigtagigen Reise hatte
ich keine Mudigkeit, keine Schmerzen und hielt nie an, um meine FlulRe zu
massieren. Nicht, weil ich ,aushielt, sondern weil sich meine Flil3e nach dem Gehen
fast genauso anflhlten wie vorher. Die Beine waren nicht schmerzhaft. Die Taille
war nicht mide. Der Atem war nicht gestért. Manchmal ging ich direkt zu meinem
Ziel, ohne mich auch nur einmal hinzusetzen. Dies ist kein Wille. Es liegt daran, dass
mein Korper diesen Gang als seinen standardmafigen Bewegungsmodus akzeptiert
hat, ohne zusatzliche Ressourcen zu benétigen, um ihn aufrechtzuerhalten. Der
Wurzellose Schritt war nie als Herausforderung gedacht. Ich gehe einfach auf
naturliche Weise so. Erst spater merkte ich, dass diese Art zu gehen mich an viele
Orte begleitet hatte. Wahrend meiner Reisen ging ich oft mehr als zehntausend
Schritte am Tag, manchmal mehr als zwanzigtausend, an vielen
aufeinanderfolgenden Tagen ohne nennenswerte Mudigkeit. Flr empirische

Aufzeichnungen zum Wurzellosen Schritt siehe Dre/ Stunden Lingzi-

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

und Zehn-Kilogramm-beschwerter Lingzi-Schritt im

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

Uber das Gehen hinaus gibt es eine Variante des Wurzellosen Schritts, die ich
~Wurzellosen unabhangigen Stand“ nenne. Diese Haltung fixiert die Position des
Wurzellosen Schritts — Fersen vom Boden abgehoben, Kérper allein vom Vorful

und den Zehen gestitzt, im Gleichgewicht auf einem Bein. Diese Haltung
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unterscheidet sich vom einbeinigen Stehen mit geschlossenen Augen: Beim
einbeinigen Stehen mit geschlossenen Augen liegt die gesamte FuRsohle auf dem
Boden, die Auflageflache ist gro® und der Schwerpunkt stabil. Im Wurzellosen
unabhangigen Stand ist die Auflageflache nur der Vorful® und die Zehen, um mehr
als die Halfte reduziert. Das Sprunggelenk muss standig Mikroanpassungen
vornehmen, und der Trizeps der Wade und die Plantarfaszie tragen kontinuierlich die
statische Last. Fur eine gewdhnliche Person beginnt diese Haltung nach dreilig
Sekunden zu schwanken. Aber in meinem taglichen Leben — wahrend des Wartens,
zum Beispiel an Bushaltestellen, in Schlangen, an Ampeln — stehe ich oft in dieser
Haltung und kann sie flnf bis sieben Minuten halten. Sie ist nicht trainiert. Sie ist
eine naturliche Erweiterung, die durch jahrelanges Gehen im Wurzellosen Schritt
entstanden ist. Wenn das Anheben der Fersen zur Gewohnheit wird, wird das
Stehen auf einem Bein mit angehobenen Fersen zur nachsten Stufe dieser
Gewohnheit. Diese funf bis sieben Minuten sind ein wahrer Ausdruck der Kndchel-

FuR-Struktur in einem statischen Zustand.

Im Oktober 2025 trug ich etwa zehn Kilogramm Ausristung und absolvierte den Hin-
und Rickweg zur Preikestolen in Norwegen mit dem Wurzellosen Schritt. Der
Hoéhenunterschied betrug 604 Meter. Die gesamte Reise dauerte etwas mehr als
funf Stunden, und ich setzte mich kein einziges Mal hin. Ich behandelte es nicht als
Rekord. Ich ging einfach in meinem Ublichen Tempo. Nicht, weil ich mich weigerte,
mich hinzusetzen, sondern weil ich nie das Bedurfnis danach verspdurte. Ich ging
langsam, ohne Eile, Schritt fur Schritt — mit dem Vorful’, um den Stein zu greifen,
mit den Zehen, um die Felsoberflache zu halten, und mit der Achillessehne, um
jeden Abstieg abzufedern. Beim Aufstieg senkte ich meinen Schwerpunkt, liel3
meine Knie nicht zu weit nach vorne driicken, zog meine Hiiften leicht zurtick und
lie® meine Oberschenkel und den unteren Ricken die Last mit meinen Waden
teilen. Beim Abstieg machte ich kiirzere Schritte, die Fersen immer noch vom Boden
abgehoben, kontrollierte die Geschwindigkeit mit dem Vorfuld und stabilisierte jede
Landung mit den Zehen. Ich hielt nicht an, um Luft zu holen, mich an einen Felsen
zu lehnen oder mich hinzusetzen, um Wasser zu trinken. Ich hatte eine
Wasserflasche und trank im Gehen, ohne anzuhalten. Unterwegs salen Leute auf
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Felsen am Stral’enrand, keuchend, oder beugten sich mit den Handen auf den
Knien. Ich ging an ihnen vorbei. Sie sahen mich an. Niemand sprach. Ich sprach
auch nicht. Ich ging einfach weiter. Als ich auf ebenes Gelande zurlckkehrte, waren
meine Waden und Fullsohlen warm — nicht schmerzhaft, sondern mit dieser
Warme, die man nach dem Abschluss einer Standpraxis spurt. Riuckblickend
erkenne ich, dass mir nicht dieser Tag wirklich half, sondern die unzahligen
gewohnlichen Morgen wiederholter Praxis, die ihm vorausgingen. Fur empirische

Aufzeichnungen der Preikestolen-Reise siehe Schwertpredigt am Batu-

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

Jeden Morgen libe ich eineinhalb Stunden. Uber ein Jahr gerechnet werden
mindestens 330 Tage fir diese Morgenroutine aufgewendet — Stand, langsame
Praxis im niedrigen Rahmen, Doppelschwerter — was etwa 500 Stunden pro Jahr
ergibt. Darlber hinaus ist der Wurzellose Schritt meine tagliche Gehweise. Im
Durchschnitt gehe ich etwa 5.000 Schritte pro Tag. Bei einem Schritt von etwa
dreilig bis funfzig Zentimetern und einem Tempo von etwa 100 Schritten pro Minute
entspricht dies etwa vierzig Minuten pro Tag. Somit flgt der Wurzellose Schritt allein
etwa 240 weitere Stunden kontinuierlichen kérperlichen Trainings pro Jahr hinzu.
Zusammen betrégt die jahrliche Gesamttrainingszeit etwa 740 Stunden. Diese
Stunden sind nicht absichtlich herausgepresst. Sie sind der Rhythmus meines
taglichen Lebens selbst. Ich muss keine zusatzliche Zeit zum Trainieren einplanen,
denn ich trainiere beim Gehen, ich trainiere beim Stehen und ich trainiere beim
Sitzen. Kungfu hort nicht auf, wenn meine tagliche Sitzung endet; es setzt sich

einfach in anderer Form fort.

Ich habe keine Sparringspraxis. Das bedeutet, dass alle 740 Stunden dem
strukturellen Aufbau und der Selbstkalibrierung gewidmet sind, nicht dem
technischen Kampf oder der kérperlichen Anstrengung. Sparring erfordert einen
Partner, Reaktionsgeschwindigkeit und Entscheidungsfindung in Echtzeit — es
trainiert die externe Reaktion. Was ich trainiere, ist die interne Kalibrierung: Die Vier-
Ebenen-Pferdehaltung kalibriert das Skelett statisch, die langsame Praxis im

niedrigen Rahmen bewahrt die strukturelle Integritat in Bewegung, das einbeinige

98
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,

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

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

Stehen mit geschlossenen Augen rekonstruiert die Propriozeption ohne
Sehvermdgen, die Doppelschwerter mit mittellangen Quasten reduzieren
Uberflissige Bewegung in der Dynamik, und der Wurzellose Schritt definiert den
Gang im taglichen Gehen neu. Diese sind nicht auf einen Gegner oder
Reaktionsgeschwindigkeit angewiesen. lhr einziger Gegner ist die Spannung und
Tragheit des Korpers selbst. Ohne Sparring sind meine Trainingsstunden reine
Akkumulation. Jede Minute wirkt direkt auf die Rekonstruktion der Kérperstruktur,
anstatt durch Konfrontation unterbrochen oder verbraucht zu werden. Sparring birgt
auch das hochste Verletzungsrisiko, wahrend mein System stof3arm und
hochbelastbar ist — weshalb es 740 Stunden pro Jahr stabil ohne kumulativen
Verschleild betrieben werden kann. Der Fortschritt im Sparring hangt vom Niveau
des Gegners ab, wahrend der Fortschritt in meiner Praxis nur von der Tiefe meines
eigenen Korperbewusstseins abhangt. Daher wird die Trainingseffizienz niemals
durch die Abwesenheit eines Partners beeintrachtigt. Im Bereich des ,strukturellen
Aufbaus” sind 740 Stunden extrem hoch, weil die meisten Praktizierenden einen
grolien Teil ihrer Zeit mit Sparring verbringen und nur sehr wenig mit strukturellem
Aufbau. Ich bin das Gegenteil — kein Sparring bedeutet, dass die ganze Zeit in die
Verfeinerung der Struktur fliel3t. Dieses rein strukturelle Training bendtigt kein
Sparring zur Validierung, aber es manifestiert sich auf andere Weise — einbeiniges
Stehen mit geschlossenen Augen fur 75 Minuten ohne Schwanken, Gehen zur
Preikestolen im Wurzellosen Schritt fur finf Stunden ohne sich zu setzen, Fll3e im
Winter nie kalt, Knie zum Schwitzen fahig. Dies sind Signale, die der Kdrper sendet,

sobald die Struktur solide ist.

Jeder Tag vergeht so — Stand, Faust, Schwert, ein Bein, Wurzelloser Schritt. Es ist
kein Lehrplan, kein Plan, keine Aufgabe, die ich ,erledigen muss. Wenn ich diese
Dinge tue, ,Ube“ ich nicht Kungfu — ich lebe — ich lebe meinen Morgen, ich lebe
meinen Atem, ich lebe meine FuRsohlen. Wenn Kungfu eine Sache ist, sollte es wie
Atmen sein — etwas, das man tut, ohne daruber nachzudenken. Ich konzentriere
mich nicht auf den Dantian, weil ich nicht glaube, dass Kungfu durch das Bewachen
eines bestimmten Ortes erreicht wird. Ich verlasse mich darauf, das Skelett richtig zu

platzieren, das Gewicht sich setzen zu lassen und den Atem zu verlangsamen. Dann
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beginnt alles von selbst. Die Warme kommt. Die FifRe sind warm. Die Knie
schwitzen. Die Schwertquasten verfangen sich nie. Das eine Bein schwankt nicht.
Der Wurzellose Schritt ermldet nicht. Nichts davon ist trainiert. Es ist das, was ubrig
bleibt, nachdem alle unndtige Spannung entfernt wurde. Fir umfassende empirische
Aufzeichnungen zum gesamten Koérperzustand siehe Dan-Body-Ursprung: Eine

grundlegende Erkidrung eines personlichen Kérper-Geist-

Ubungssystems (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038|), Der Kérper als

Universum: Die Lebensstruktur des Danben-

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

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

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

institutionelle Dokumentation und infegrative Studie eines langjahrigen

unabhéangigen Korperpraxis-Systems (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954)).

Im Laufe der Jahre bin ich zu der Uberzeugung gelangt, dass das, was den Kérper
wirklich verandert, keine einmalige aullergewohnliche Anstrengung ist, sondern eine
langfristige stabile Lebensweise. Wenn ich Faustformen tbe, Gbe ich Kungfu. Wenn
ich gehe, Ube ich. Wenn ich stehe und Dinge ordne, Ube ich. Wenn ich schreibe,
bewahre ich noch den korperlichen Zustand der Praxis. Viele Menschen trennen
Praxis vom Leben. Ich kann sie nicht trennen. Kungfu hort nicht auf, wenn ich mein
tagliches Training beende. Es setzt sich einfach in anderer Form fort. Es geht in
meine Stehhaltung, meinen Gang, meinen Atem, meine Arbeit und mein Schreiben
Uber. Ich plane keine Zeit ein, um taglich Kungfu zu tUben. Ich lasse Kungfu
allmahlich zum Leben selbst werden. Fur empirische Aufzeichnungen zur
Gesundheitserhaltung und natirlichen Umkehrungen von Kérperfunktionen

siehe Von extremer Kalteempfindlichkeit zur

Kiélteresistenz (|https://lwww.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69642

), Stufen der

Kiélteresistenz (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69643

), Analyse der Verbesserung der

Kalteresistenz (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69643
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@), Umkehrung anhaltender

Koprhautschuppung (|https://doi.org/10.5281/zenodo.181489695)), Qi und Blut

Zirkulieren lassen, das Gehirn

aktivieren (nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916])

und Qigong heilt diabetische

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

697379)).

Ich bin im Jahr 2026 achtundflinfzig Jahre alt. Ich fuhle mich nicht in diesem Alter.
Dies ist keine Zahl, die ich vermeiden muss. Ich bin an viele Orte gereist, habe viele
Arten von Standen praktiziert, viele Faustformen ausgefuhrt und viele Arten des
Gehens ausprobiert. Was Ubrig bleibt, ist das, was ich oben beschrieben habe. Sie
sind nicht die komplexesten, nicht die geheimnisvollsten, nicht die berihmtesten —
aber sie sind diejenigen, die am langsten bei mir geblieben sind. Ich habe nie mit
Kungfu um irgendetwas konkurrieren wollen. Ich stehe einfach jeden Morgen am
Meer. Manchmal schaue ich auf das Meer. Manchmal schliefl3e ich die Augen.
Manchmal z&hle ich meine Atemzige. Manchmal z&hle ich Uberhaupt nichts. Kungfu
ist, wenn ich meinen Kragen hebe, meine FulRe flach mache, die Schwertquaste
loslasse und meinen Atem meinem Korper anvertraue. Es ist nicht Ausdauer. Es ist
nicht asketisches Ertragen. Es ist nicht Geduld. Es ist meine Art zu leben. Kungfu ist

Leben.

Anhang: Verwandte Literatur

Die folgenden Werke sind empirische Aufzeichnungen, die der Autor durch
langjahrige Kampfkunst-Korperpraxis erstellt hat. Sie stehen in direktem
Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Artikels und kdnnen als erweiterte Lektlre

und verifizierbare Quellen dienen.
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. Pferdehalfung - Wurzel und Achse — Von der Standpraxis zu systematischen

empirischen Aufzeichnungen der Korperstruktur

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

Einbeiniges Stehen (Danti) mit geschlossenen Augen fir 75 Minuten

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

Danti-Trainingstagebuch

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

Tai Chi-Stand gegen einen Gegner mit doppeltem Kérpergewicht
https://doi.org/10.5281/zenodo.20128810

Dan-Body-Ursprung: Eine grundlegende Erkldrung eines personlichen Kérper-Geist-
Ubungssystems

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

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

Eine Analyse von ,Xu Ling Ding Jin“
https://doi.org/10.5281/zenodo.18520759

Eine Biographie des Tai Chi-Gro8meisters Li Jingwu. Eine kurze moderne
Geschichte des Tai Chi der Chen- und Wu-Stile

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

Tai Chi tritt in das Universitédtssystem ein: Neubewertung der Beziehung zwischen

Erben und akademischem System

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

Schwertpredigt am Batu-Stein

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

Zehn-Kilogramm-beschwerter Lingzi-Schritt im Geldnde

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

Von extremer Kalteempfindlichkeit zur Kélteresistenz

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

Stufen der Kélteresistenz

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432
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14. Analyse der Verbesserung der Kéalteresistenz

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

15. Goldener-Hahn-Stand und Meditation

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

16. Umgekehrtes Altern

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

17. Der Korper als Universum. Die Lebensstruktur des Danben-Ursprungs

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

18. Australische Infernationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024-heute): Eine
institutionelle Dokumentation und infegrative Studie eines langjahrigen
unabhéngigen Kérperpraxis-Systems

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

19. Goldener-Hahn-Stand — 23 Minuten in einer Sitzung

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

20. Struktureller Goldener-Hahn-Stand — 40 Minuten

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

21. Drei Stunden Lingzi-Schritt

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

22. Umkehrung anhaltender Kopfhautschuppung
https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965

23. Danti-Phdnomenologie unter extremen Windbedingungen

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

24. Qi und Blut zirkulieren lassen, das Gehirn aktivieren

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

25. Qigong heilt diabetische Makuladegeneration

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

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (Estudioso independente internacional - Herdeiro da

sabedoria marcial)

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

Data: 7 de julho de 2026, terca-feira, 7h54

Aviso legal

Todos os métodos de treino, movimentos, posturas e duragdes de treino descritos
neste artigo sdo habitos e registos pessoais do autor, formados através de uma
pratica fisica de longa duracdo. Nao constituem qualquer conselho de treino ou
orientagao pedagogica. As artes marciais e o treino fisico acarretam riscos
inerentes. Cada individuo possui o0 seu proprio estado fisico, capacidades basicas e
capacidade de adaptagao. Por favor, ndo imite nem tente estas praticas sem ter
compreendido plenamente a sua propria condigdo e os riscos associados. Se tiver
preocupacdes de saude ou necessidades de treino, consulte um treinador
profissional ou um médico. O autor e este artigo declinam qualquer responsabilidade

por quaisquer danos ou consequéncias decorrentes da imitagao ou tentativa.

Ao longo dos anos, perdi a conta de quantas manhas comecei na costa leste.
Outros olham para o nascer do sol; eu conhego melhor aquele momento mais
silencioso, pouco antes de o sol nascer todos os dias. Mesmo no inverno, com uma
brisa maritima de seis ou sete graus a soprar no rosto, ainda uso um blusao corta-
vento fino sobre uma t-shirt de manga curta, caminho até a margem leste, fecho o
blusdo e comeco a minha pratica de postura. A altitude aqui € de apenas cerca de
trés metros. Nao ha montanhas profundas, nem templos antigos, nem um ambiente
de treino excecional — apenas o mar que esta sempre 14, o vento e o céu em
constante mudancga. Completo quase todos os dias a minha sessdo matinal
completa, praticando durante uma hora e meia a duas horas. Depois das formas de

punho e da pratica da espada, caminho lentamente de volta a casa e, muitas vezes,
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sento-me para tocar guitarra durante meia hora. Este ritmo de vida tornou-se o meu,

sem que eu me apercebesse.

No inverno em Sydney, o vento maritimo é forte, entre seis e nove graus Celsius.
Uso um bluséo corta-vento fino, uma t-shirt de manga curta por baixo e calgas de
secagem rapida. Nao aqueco. Nao estico as articulagdes, ndo bato nos musculos,
nao esfrego as palmas das maos. Nao tenho nenhum desses habitos. O meu
aquecimento consiste simplesmente em ficar ali de pé, com os pés afastados,
agachar e assumir a postura do Cavalo de quatro niveis. Este € ja o ponto de
partida do meu dia. Nao preciso de fazer nada antes para "preparar" a pratica da
postura — a propria postura é a preparacao. O meu kungfu ndo comecga noutro

lugar; comega onde me coloco.

A postura do Cavalo de quatro niveis: trés niveis e um alinhamento vertical. Os
joelhos nao viram para dentro nem para fora; as ancas nao sobressaem para tras; a
cintura ndo colapsa; a cabeca nao se inclina para cima; as costas nao se curvam.
Nao conhecia estas regras no inicio. O meu corpo ensinou-mas. Estabeleco-me na
postura, faco descer o meu peso na planta dos pés, relaxo as articulagées das

ancas, endireito a minha coluna vertebral, puxo ligeiramente o queixo para tras,
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solto os ombros e deixo a forga fluir para o chao. Nao "empurrando" a forga, mas
"nao a segurando”. Por volta do segundo minuto, chega o calor. Todo o corpo
aquece simultaneamente — do peito as costas, das coxas as panturrilhas, da planta
dos pés ao topo da cabega. Nao comega num sitio e se espalha gradualmente.
Todo o corpo aquece de uma so vez, como se alguém tivesse ligado um interruptor
dentro de mim e a luz tivesse preenchido toda a sala. Nunca me concentrei no
Dantian. Nunca confirmei sequer onde ele fica. Quando pratico a postura, ndo
"guardo" nenhum ponto especifico. Deixo a estrutura esquelética encontrar o seu
proprio lugar. Quando o esqueleto esta correto, a respiragao segue. Quando a
respiracao segue, o calor vem. Nao o guio com intengao mental. Nao o empurro
com forga de vontade. Nao faco nada. Apenas fico de pé€, depois relaxo, depois

espero. O calor vem por si so.

Oito minutos. Sem tremores. Sem fadiga. Nao porque aperto os dentes e aguento,
mas porque o tempo simplesmente passa enquanto estou de pé. As vezes, dou uma
olhadela ao meu reldgio para confirmar que passaram oito minutos antes de
terminar. As vezes, ndo olho para o relégio e, quando termino, olho para baixo e
vejo que é meio minuto ou um minuto a mais ou a menos. Nao cronometro a minha
pratica de postura, nem coloco um temporizador para parar. Paro quando o meu
corpo sente "chega". Oito minutos € uma duracao a que volto frequentemente —
nao um limite, ndo um objetivo, apenas um habito conveniente. Ja estive mais
tempo e menos tempo, mas oito minutos € o numero a que volto com mais
frequéncia. Fechar a postura € simples. Nao esfrego as méaos, ndo massajo as
pernas, nao balango os bragos, ndo bato na cintura. Levanto-me e dou dois passos
no lugar. O meu passo nao esta fragmentado. A minha respiracéo nao flutua para

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

Mais tarde, comecei a dar uma olhadela ocasional ao meu reldgio inteligente, nao
para procurar dados, mas para entender o que realmente se passava no meu corpo.
Descobri que muitas sensagdes seguem os seus proprios padroes. Durante cerca
de oito minutos da postura do Cavalo, respiro aproximadamente cinquenta e uma a
cinquenta e trés vezes, ou seja, cerca de onze a treze segundos e meio por

respiracao. Depois de cerca de dez a quinze respiragdes, todo o corpo comecga a
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aquecer-se em conjunto — nao uma parte primeiro, mas o corpo inteiro a iluminar-
se subitamente por dentro. A frequéncia cardiaca maxima é normalmente de cerca
de 140 batimentos por minuto, por vezes 137, por vezes 143, por vezes 149 —
ligeiramente diferente consoante o tempo, mas globalmente bastante estavel.
Quando termino a sessao, muitas vezes aparece apenas um suor ligeiro no topo da
minha cabega. O corpo nao esta fatigado, nem fraco, e nunca dependo da forga de
vontade para perseverar. Simplesmente repito a mesma coisa todos os dias, € o
meu corpo da quase a mesma resposta todos os dias. Dois minutos depois de
fechar a postura, a minha frequéncia cardiaca desce abaixo de 70. Os meus joelhos
podem suar. No inverno, os meus pés praticamente nunca estao frios. Para registos
empiricos sistematicos sobre a pratica da postura do Cavalo, consulte Postura do
Cavalo - Raiz e Eixo — Da pratica da postura aos registos empiricos sistémicos da

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

Depois da pratica da postura, vem a pratica lenta em quadro baixo. Tai Chi e Xingyi,
sem mais nada misturado. O quadro é colocado muito baixo — pelo menos uma
cabeca mais baixo do que a minha postura de pé normal. Nao pressionando
deliberadamente para baixo, mas deixando o centro de gravidade afundar até ao
fundo, baixando as ancas, dobrando os joelhos e deixando a planta dos pés agarrar
o chao. Nao procuro a poténcia, nem a velocidade, nem a rapidez dos meus socos,
nem a nitidez das minhas rotagcdes. Procuro apenas uma coisa: ao longo de cada
movimento, sera que o corpo consegue manter o mesmo relaxamento € 0 mesmo
afundamento que tinha durante a pratica da postura? Por mais lento que seja o
movimento, o corpo nao deve dispersar-se. Um Chicote Simples, Maos de Nuvens,
um Beng Quan, um Pao Chui — movendo-se lentamente, deslocando o centro de
gravidade lentamente, transmitindo a forga lentamente do calcanhar a ponta dos
dedos. Em cada movimento, a respiragao combina-se com uma inspiragao e uma
expiragcao. Sem prender a respiracdo. Sem apressar a respira¢gao. Uma hora e meia
nao parece longa. Por vezes parece curta — olho para o relégio e ja passou uma
hora e meia. Nao me sinto cansado, nem dorido, nem oprimido. Depois da pratica
em quadro baixo, o corpo ainda esta quente, nao seco. O suor € ligeiro — apenas

nas costas e nas témporas. Sem suor abundante. Sem suor frio. Para registos
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empiricos sobre a transmissado do Tai Chi e os aspetos estruturais, consulte O 7a/

Chi entra no sistema universitario: reavaliacdo da relacdo entre os herdeiros e o

sistema académico (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432|), Uma analise de "Xu

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

grande mestre de Tai Chi Li Jingwu: uma historia moderna concisa do Tai Chi dos

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

Depois da pratica lenta em quadro baixo, vem a espada. As espadas duplas de Tai
Chi com borlas de comprimento médio. As duas espadas nao sao pesadas, mas as
borlas sédo longas — suficientemente longas para chegarem ao chao. Esta borla n&o
€ um adorno; é um professor. Se a borla se enredar na minha mao, significa que o
meu pulso ndo esta relaxado, que o meu cotovelo ndo esta baixado, que o meu
ombro nao esta aberto ou que a minha cintura ndo rodou. Se a borla flutuar sem
rumo, arrastando-se e atrasando-se atras da lamina, significa que a minha forgca nao
foi continua e que o meu jin ndo foi enviado. Quando pratico as espadas duplas, néo
conto formas nem memorizo sequéncias. Olho apenas para as borlas. Quando as
borlas fluem suavemente, as minhas maos estdo corretas. Quando as borlas n&o se
enredam, o meu corpo esta correto. As espadas duplas dangam juntas, e as borlas
nunca se enredam. Nao porque esteja constantemente a vigiar as borlas para evitar
que se enredem, mas porque nao preciso de as olhar — elas seguem o seu proprio
caminho, e eu sigo o meu. A minha espada traga um arco, e a borla segue um arco.
A minha espada para, e a borla balanga uma vez no ar, depois estabiliza — sem
enredos, sem embrulhos, sem ganchos. Por vezes, na parte final da pratica,
esqueco-me de que seguro duas espadas. Sinto apenas uma extensao entre as
minhas maos e 0 ar — uma extensao que respira comigo. As espadas nao sao
pesadas. As borlas ndo sdo pesadas. Quando termino e pouso as espadas, nem
sequer fica uma marca nos meus dedos. Pratico diariamente os punhos da mao
direita e da mao esquerda, alternando as maos, sincronizando e dessincronizando,
movendo-me na mesma direcao e em diregcdes opostas — nao para aumentar a
variedade, mas para reduzir continuamente os movimentos supérfluos no meu
corpo. Lentamente, cheguei ao ponto em que, a velocidade média, conseguia

impedir que as duas espadas de borlas longas se enredassem uma na outra. Sei
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gue isso nao acontece porque as borlas me obedecem; é porque 0 meu corpo se

tornou fluido.

Depois de terminar a pratica da espada, o meu método de encerramento € simples.
Nao me sento, ndo me agacho, ndo me encosto a uma parede, nao limpo o suor.
Fico parado um momento, fecho os olhos e deixo a minha respiragao voltar ao ritmo
que tinha durante a pratica da postura. Por vezes fico de pé um ou dois minutos; por
vezes trés a cinco. Nao para "recolher o qi" deliberadamente, mas para deixar o
corpo passar do movimento a imobilidade, regressando gradualmente a si mesmo.
Assim que o meu ritmo cardiaco voltar completamente ao seu nivel anterior a
pratica, e a minha respiracao estiver suficientemente estavel para ja nao precisar de
a ouvir, abro os olhos, limpo as espadas, coloco-as de volta nas suas bainhas, fecho
o fecho do meu blusédo e volto para casa. Ao longo do estreito caminho costeiro,
regressando a minha residéncia. Por vezes encontro corredores. Quando passam, o
seu halito branco dispersa-se no vento frio. Caminho com passo firme, nem
apressado nem lento. Eles correm a sua corrida. Eu caminho o meu caminho. Nao

sei se me notam. Nao preciso que o fagam.

O encerramento diario da minha pratica nao termina a beira-mar, mas nas cordas da

minha guitarra.

ApoOs a sessao matinal, dedico meia hora ao fingerstyle na guitarra. A maioria veria
isto como um passatempo musical, mas para mim € uma pratica de « transformacao

» indispensavel no sistema Dan-Body Origin.

Assim como a forga integral do Xingyi deve chegar as pontas dos dedos, o
fingerstyle exige que os dedos, o pulso e o braco operem num estado de extremo
relaxamento e afundamento. As micro-vibragdes das cordas testam o relaxamento
cultivado de manha — se alguma articulagao permanecer rigida, o som torna-se

aspero e seco.

O fluxo melddico de meia hora néo sé conduz o meu corpo suavemente do ritmo

cardiaco elevado e do estiramento dos tenddes de volta a calma, como também
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atrai para dentro, através do movimento subtil das pontas dos dedos, o qi flutuante e

a intencao dispersa. So entao a pratica do dia esta verdadeiramente completa.

Depois de voltar a casa, nao me deito deliberadamente para descansar. Continuo a
minha rotina habitual — lavar-me, tomar o pequeno-almoco, olhar para o mar pela
janela, sentar-me e beber uma chavena de cha. Por vezes fago algumas tarefas
domésticas, por vezes leio, por vezes nao fago nada. Nunca tiro sestas de manha.
Nunca precisei. Sempre que tenho oportunidade, fico de pé — nao deliberadamente
"de pé enquanto trabalho", mas naturalmente de pé. A ler de pé, a arrumar coisas
de pé, a falar com pessoas de pé. Nao porque me force a ficar de pé, mas porque
nao consigo estar sentado muito tempo. O meu corpo diz-me que prefere estar de

pé. Respeito a sua vontade.

Quando me sento, também sou diferente de muitas pessoas. Raramente me
desmorono numa cadeira. A altura da minha cadeira é aproximadamente igual ao
comprimento da minha perna. Os meus pés estao naturalmente afastados mais do
que a largura dos meus ombros, permitindo que as minhas ancas se abram
gradualmente. Nao para praticar kungfu enquanto estou sentado, mas porque o meu
corpo se habituou a sentar-se assim. Quando escrevo, sento-me assim. Quando
leio, sento-me assim. Quando organizo documentos, sento-me assim. Com o tempo,
descobri que a abertura das ancas nao requer apenas a pratica da postura — a
propria vida pode realiza-la lentamente. A maior parte do tempo, ndo me apercebo
de que estou a praticar. O meu corpo simplesmente escolheu a postura que lhe

parece mais confortavel e estavel.

Os meus pés deixaram de estar frios ha muitos anos. Antes de fazer quarenta anos,
lembro-me de que os meus pés estavam frios todos os invernos — mesmo usando
meias na cama, nao conseguia aquecé-los. Ja nao € assim. Nos dias mais frios do
inverno, quando a temperatura desce abaixo de zero, ainda uso apenas sapatos de
tecido de sola fina. Sem sapatos de algodao, sem botas forradas a 13, sem
palmilhas grossas. Quando caminho la fora, a planta dos meus pés esta quente.
N&o ardente, ndo suada — um calor estavel, como se houvesse um fogo debaixo

dos meus pés, mas o fogo nao € ardente — apenas irradia um calor constante e
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uniforme. Mesmo depois de estar sentado muito tempo, os meus pés nao
arrefecem. Quando me levanto, 0 meu sangue circula, e a planta dos pés volta a
esse calor. Nao sei quando ocorreu esta mudanca. Nunca treinei deliberadamente
0s meus pés. Eles mudaram por si proprios. Acho que € porque, durante a pratica
da postura, o qgi e o sangue afundam-se sempre para baixo. Com o tempo, o
caminho do afundamento torna-se um canal. Quando o canal se abre, o calor

chega.

Ficar de pé sobre uma perna com os olhos fechados € algo que s6 comecei a
incorporar na minha rotina matinal nos ultimos anos. No inicio, ndo era para praticar.
Queria apenas testar se ainda conseguia manter o equilibrio. Como se veio a
verificar, conseguia ficar de pé durante muito tempo. N&o por resisténcia, mas por
estabilizacado gradual enquanto estava de pé. Nao procuro recordes. Procuro "parar
quando ja nao quero ficar de pé". Uma vez, fiquei de pé durante setenta e cinco
minutos. Nao por esfor¢o, mas por ter esquecido o tempo. No inicio, sabia que
estava de pé. Depois de meia hora, ja nao sabia se estava de pé ou simplesmente a
divagar. Nao uma mente errante — a fronteira entre o corpo e a consciéncia
simplesmente se esbateu. No final, ndo tinha fadiga, nem tremores, nem sensagao
de colapso iminente. Com os olhos fechados, ainda sabia onde estava o meu centro
de gravidade. Por vezes, ajustava o meu peso — um deslocamento muito pequeno,
uma ligeira pressao do pé, e 0 meu corpo corrigia-se. Do primeiro ao ultimo minuto,
a sensacao permaneceu a mesma — nem mais facil, nem mais dificil. Quando
baixei a perna, a planta do meu pé ainda estava plana. Sem dorméncia, sem
tremores. Quando pisei o chao, ambos os pés assentaram firmemente, como se
tivesse estado de pé apenas um instante, ndo mais de uma hora. Em algumas
sessoes, completei setenta repeticdes em cada perna. Noutros dias, ambas as
pernas juntas ultrapassaram as duzentas repeticées, sem uma unica perda de
equilibrio. A frequéncia cardiaca registada pelo meu relégio inteligente manteve-se
na maior parte do tempo entre 70 e 80, atingindo por vezes 103 ou 107. Também
notei um fendbmeno muito peculiar: aproximadamente a cada vinte minutos, o meu
olho esquerdo vertia naturalmente uma ou duas lagrimas — sem dor, sem

desconforto, e tudo voltava ao normal pouco depois. Isto aconteceu repetidamente.
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Nunca tentei explica-lo. Apenas o registei, porque 0 meu corpo esta sempre a dizer-
me alguma coisa. Para registos empiricos sobre ficar de pé sobre uma perna com
os olhos fechados, consulte Ficar de pé sobre uma perna Danti com os olhos

fechados durante 75 minutos (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493)), Diario de

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

condigoes de vento extremo (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18294262]). Sobre a

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

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

Postura do Galo de Ouro — 23 minutos numa

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

~—"

e Postura estrutural do Galo de Ouro — 40

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

Mais tarde, fiz de ficar de pé sobre uma perna com os olhos fechados uma parte
regular da minha pratica diaria — quase todos os dias, mas sem horario fixo. Por
vezes trinta minutos por perna, por vezes cinquenta. Nao olho para o relégio. Nao
coloco um alarme. Fico de pé até o meu corpo me dizer "chega". Quando paro, vou
para a janela e fico de pé um momento, deixando a sensag¢ao da postura sobre uma
perna dissolver-se lentamente. Ela dissipa-se lentamente. Por vezes, depois de
terminar as formas de punho, a memoria dessa postura ainda persiste nas minhas
plantas e ancas. Nao tento apaga-la. Desvanece-se naturalmente quando passo a

outras coisas.

O Passo sem raiz. Esta € a minha forma de caminhar no dia a dia. Calcanhares
levantados do chao, peso suportado pela parte da frente do pé e pelos dedos. Nao
um andar na ponta dos pés, mas um andar suave e sustentado sobre o antepé. A
minha passada é curta — cerca de trinta a cinquenta centimetros — mais curta do
gue a da maioria das pessoas. A cada passo, "rolo" o pé, transferindo o peso de tras
para a frente, e depois dou o0 passo seguinte. Caminho dez mil a trinta mil passos
por dia. Durante uma viagem de vinte e oito dias, ndo senti qualquer fadiga, nem
dor, e nunca parei para massajar os meus pés. Nao porque "aguentasse", mas

porgue 0s meus pés sentiam quase o mesmo depois de caminhar como antes. As
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pernas nao estavam doridas. A cintura ndo estava cansada. A respiragao nao
estava perturbada. Por vezes caminhei diretamente até ao meu destino sem me
sentar uma Unica vez. Isto ndo é forca de vontade. E porque o meu corpo aceitou
esta forma de andar como o seu modo de movimento padrao, sem necessidade de
recursos adicionais para a sustentar. O Passo sem raiz nunca foi concebido como
um desafio. Simplesmente caminho naturalmente desta forma. S6 mais tarde
percebi que esta forma de caminhar me tinha acompanhado a muitos lugares.
Durante as minhas viagens, caminhava frequentemente mais de dez mil passos por
dia, por vezes mais de vinte mil, durante muitos dias consecutivos sem fadiga

notavel. Para registos empiricos sobre o Passo sem raiz, consulte 7rés horas de

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

e Passo Lingzi com carga de dez quilogramas em

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

Para além de caminhar, existe uma variante do Passo sem raiz a que chamo a
"Postura independente sem raiz". Esta postura fixa a posi¢cao do Passo sem raiz —
calcanhares levantados do chao, corpo suportado apenas pelo antepé e pelos
dedos, em equilibrio sobre uma perna. Esta postura difere de ficar de pé sobre uma
perna com os olhos fechados: em ficar de pé com os olhos fechados, toda a planta
do pé esta no chao, a superficie de apoio € grande e o centro de gravidade é
estavel. Na Postura independente sem raiz, a superficie de apoio € apenas o antepé
e os dedos, reduzida em mais de metade. A articulagao do tornozelo deve realizar
constantemente microajustes, e os tricipedes da panturrilna e a fascia plantar
suportam continuamente a carga estatica. Para uma pessoa comum, esta postura
comega a balangar apos trinta segundos. Mas na minha vida quotidiana — enquanto
espero, por exemplo, em paragens de autocarro, em filas, em semaforos —
mantenho-me frequentemente nesta postura e consigo manté-la durante cinco a
sete minutos. N&o é treinada. E uma extens&o natural formada por anos de
caminhada no Passo sem raiz. Quando levantar os calcanhares se torna um habito,
ficar sobre uma perna com os calcanhares levantados torna-se o préximo nivel
desse habito. Estes cinco a sete minutos sdo uma verdadeira expressao da
estrutura tornozelo-pé num estado estatico.
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Em outubro de 2025, carreguei cerca de dez quilogramas de equipamento e
completei a ida e volta a Preikestolen na Noruega utilizando o Passo sem raiz. O
desnivel vertical era de 604 metros. Toda a viagem durou pouco mais de cinco
horas, e ndo me sentei uma unica vez. Nao tratei isso como um recorde.
Simplesmente caminhei ao meu ritmo habitual. Nao porque recusasse sentar-me
deliberadamente, mas porque nunca senti necessidade de o fazer. Caminhei
devagar, sem pressa, passo a passo — utilizando o antepé para agarrar a pedra, os
dedos para segurar a superficie rochosa e o tendado de Aquiles para amortecer cada
descida. Na subida, baixei o meu centro de gravidade, nao deixei os meus joelhos
empurrarem demasiado para a frente, recuei ligeiramente as ancas e deixei as
minhas coxas e a parte inferior das costas partilharem a carga com as minhas
panturrilhas. Na descida, dei passos mais curtos, com os calcanhares sempre
levantados do chao, controlando a velocidade com o antepé e estabilizando cada
aterragem com os dedos. Nao parei para recuperar o félego, para me apoiar numa
rocha ou para me sentar e beber agua. Tinha uma garrafa de agua e bebia
enquanto caminhava, sem parar. Pelo caminho, havia pessoas sentadas em rochas
a beira do trilho, ofegantes, ou curvadas com as maos nos joelhos. Passei por elas.
Olharam para mim. Ninguém falou. Eu também nao falei. Apenas passei. Quando
regressei a terreno plano, as minhas panturrilhas e plantas dos pés estavam
guentes — nao doridas, mas com aquele calor que se sente depois de encerrar uma
pratica de postura. Olhando para tras, apercebo-me de que o que realmente me
ajudou nao foi aquele dia, mas os inumeros manhas comuns de pratica repetitiva
que o precederam. Para registos empiricos da viagem a Preikestolen,

consulte Pregar a espada na pedra de

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

~—"

Todas as manhas, pratico durante uma hora e meia. Calculado ao longo de um ano,
pelo menos 330 dias sao dedicados a esta rotina matinal — postura, pratica lenta
em quadro baixo, espadas duplas — totalizando cerca de 500 horas por ano. Além
disso, o Passo sem raiz € o meu modo de caminhar diario. Em média, dou cerca de
5.000 passos por dia. Com cada passo de cerca de trinta a cinquenta centimetros, e

a um ritmo de cerca de 100 passos por minuto, isso representa cerca de quarenta
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minutos por dia. Assim, o Passo sem raiz acrescenta por si s6 cerca de 240 horas
adicionais de treino fisico sustentado por ano. Juntos, o tempo total de treino anual
€ de cerca de 740 horas. Estas horas n&do sao extraidas deliberadamente. Sdo o
préprio ritmo da minha vida diaria. Nao preciso de programar tempo extra para
treinar, porque treino enquanto caminho, treino enquanto estou de pé e treino
enquanto estou sentado. O kungfu ndo para quando a minha sessao diaria termina;

simplesmente continua de outra forma.

Nao tenho pratica de combate. Isto significa que todas as 740 horas sao dedicadas
a construcao estrutural e a auto-calibragao, em vez do combate técnico ou do
esforcgo fisico. O combate requer um parceiro, velocidade de reacéo e tomada de
decisdao em tempo real — treina a resposta externa. O que treino € a calibragao
interna: a postura do Cavalo de quatro niveis calibra o esqueleto de forma estatica,
a pratica lenta em quadro baixo mantém a integridade estrutural em movimento,
ficar de pé sobre uma perna com os olhos fechados reconstréi a propriocepgao sem
visdo, as espadas duplas com borlas de comprimento médio reduzem os
movimentos supérfluos em dinamica, e o Passo sem raiz redefine a marcha no
caminhar diario. Estes nao dependem de um adversario ou da velocidade de
reacao. O seu unico adversario € a tensao e a inércia do préprio corpo. Sem
combate, as minhas horas de treino sao pura acumulagao. Cada minuto atua
diretamente na reconstrucao da estrutura corporal, em vez de ser interrompido ou
consumido pelo confronto. O combate também acarreta o maior risco de lesoes,
enquanto o meu sistema é de baixo impacto e alta durabilidade — raz&o pela qual
pode funcionar de forma constante durante 740 horas por ano sem desgaste
cumulativo. O progresso no combate depende do nivel do adversario, enquanto o
progresso na minha pratica depende apenas da profundidade da minha prépria
consciéncia corporal. Portanto, a eficiéncia do treino nunca é perturbada pela
auséncia de um parceiro. No dominio da "construcao estrutural", 740 horas é
extremamente elevado, porque a maioria dos praticantes passa uma grande
proporcao do seu tempo no combate e muito pouco na construg¢ao estrutural. Eu sou
o oposto — sem combate, todo o tempo € dedicado a refinar a estrutura. Este treino

puramente estrutural ndo requer combate para ser validado, mas manifesta-se de

115

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
;msﬁ DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

outras formas — ficar de pé sobre uma perna com os olhos fechados durante 75
minutos sem oscilar, caminhar em Preikestolen no Passo sem raiz durante cinco
horas sem se sentar, pés nunca frios no inverno, joelhos capazes de suar. Estes

sao sinais que o corpo envia assim que a estrutura € sdlida.

Cada dia passa assim — postura, punho, espada, uma perna, Passo sem raiz. Nao
€ um curriculo, ndo é um plano, ndo é uma tarefa que devo "concluir". Quando fago
estas coisas, nao estou a "praticar kungfu" — estou a viver — a viver a minha
manha, a viver a minha respiragao, a viver a planta dos meus pés. Se o kungfu é
uma coisa, deveria ser como respirar — algo que se faz sem pensar. Nao me
concentro no Dantian, porque nao acredito que o kungfu se obtenha guardando
nenhum lugar em particular. Confio em colocar o esqueleto corretamente, deixar o
peso assentar e abrandar a respiragao. Entdo tudo comecga por si s6. O calor chega.
Os pés estao quentes. Os joelhos suam. As borlas da espada nunca se enredam. A
perna Unica ndo oscila. O Passo sem raiz ndo cansa. Nada disto é treinado. E o que
resta depois de toda a tensdo desnecessaria ser removida. Para registos empiricos
completos sobre o estado corporal global, consulte Dan-Body Origin: uma

declaragdo fundamental de um sistema de pratica corpo-mente

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

estrutura de vida da origem

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

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

e Academia Internacional Australiana de Qigong e Tai Chi (2024-presente): uma
documentagao institucional e um estudo integrativo de um sistema de pratica

corporal independente de longa

duragdo (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954)).

Ao longo dos anos, cheguei a convicgao de que o que realmente muda o corpo nao
€ qualquer esforco extraordinario pontual, mas um modo de vida estavel a longo
prazo. Quando pratico as formas de punho, pratico kungfu. Quando caminho,
pratico. Quando estou de pé e arrumo coisas, pratico. Quando escrevo, ainda

mantenho o estado corporal da pratica. Muitas pessoas separam a pratica da vida.
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Eu nado consigo separa-las. O kungfu n&o para quando termino o meu treino diario.
Simplesmente continua de outra forma. Entra na minha postura de pé, no meu
andar, na minha respiragao, no meu trabalho e na minha escrita. Nao programo
tempo todos os dias para praticar kungfu. Deixo o kungfu transformar-se
gradualmente na prépria vida. Para registos empiricos sobre a preservagao da
saude e inversodes naturais das fungdes corporais, consulte Da extrema

sensibilidade ao frio a resisténcia ao

frio (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696427|), Niveis

de resisténcia ao

frio (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432|), Analise

da melhoria da resisténcia ao

frio (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430)), /nversa

0 da descamagao persistente do couro

cabeludo (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18148969|), Fazer circular o qi e o sangue,

ativar o

cérebro (|nttps://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916|) e O

Qigong cura a degenerescéncia macular devida a

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

Tenho cinquenta e oito anos em 2026. Nao sinto esta idade. Este ndo € um numero
que deva evitar. Viajei para muitos lugares, pratiquei muitos tipos de postura,
executei muitas formas de punho e experimentei muitas formas de caminhar. O que
resta € o que descrevi acima. Ndo sao as mais complexas, nem as mais
misteriosas, nem as mais famosas — mas s&o as que permaneceram comigo
durante mais tempo. Nunca quis usar o kungfu para competir com nada.
Simplesmente fico a beira-mar cada amanhecer. Por vezes olho para o mar. Por
vezes fecho os olhos. Por vezes conto as minhas respiracdes. Por vezes nao conto
nada. O kungfu é quando levanto a minha gola, aplaino os meus pés, deixo a borla
da espada voar e confio a minha respiragao ao meu corpo. Nao é perseveranca.

N&o é resisténcia ascética. Ndo é paciéncia. E a minha forma de viver. Kungfu é

vida.
117
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,

= . . =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=696427
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696432
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430
https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696916
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

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

Apéndice: Literatura relacionada

As seguintes obras sao registos empiricos formados pelo autor através de uma
pratica corporal marcial de longa duracao. Estao diretamente relacionadas com o
conteudo deste artigo e podem servir como leituras complementares e fontes

verificaveis.

. Postura do Cavalo - Raiz e Eixo — Da pratica da postura aos registos empiricos

sistémicos da estrutura corporal

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

. Ficar de pé sobre uma perna Danti com os olhos fechados durante 75 minutos

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

. Didrio de treino Danti

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

. Postura de Tai Chi confra um adversario com o dobro do meu peso

https://doi.org/10.5281/zeno0do.20128810

. Dan-Body Origin: uma declaragdo fundamental de um sistema de pratica corpo-

mente pessoal

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

. Artes marciais extremas: diario da origem Danti 20260121

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

. Uma anélise de "Xu Ling Ding Jin"

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

. Uma biografia do grande mestre de Tai Chi Li Jingwu: uma historia moderna concisa
do Tai Chi dos estilos Chen e Wu

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

. O Tai Chi entra no sistema universitario. reavaliacdo da relacao entre os herdeiros e
o sistema académico
https://doi.org/10.5281/zenod0.19906432
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10. Pregar a espada na pedra de Batu

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

11. Passo Lingzi com carga de dez quilogramas em travessia

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

12. Da extrema sensibilidade ao frio a resisténcia ao frio

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

13. Niveis de resisténcia ao frio

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

14. Andlise da melhoria da resisténcia ao frio

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

15. Postura do Galo de Ouro e meditagcéao

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

16. Envelhecimento inverso

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

17. O corpo como universo. a estrutura de vida da origem Danben

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

18. Academia Internacional Australiana de Qigong e Tai Chi (2024-presente). uma
documentagao institucional e um estudo integrativo de um sistema de pratica

corporal independente de longa duragdo

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

19. Postura do Galo de Ouro — 23 minutos numa sessao

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

20. Postura estrutural do Galo de Ouro — 40 minutos

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

21. Trés horas de Passo Lingzi

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

22. Inversdo da descamacgéo persistente do couro cabeludo
https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965

23. Fenomenologia Danti em condigdes de vento extremo
https://doi.org/10.5281/zenod0.18294262
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24. Fazer circular o qi e o sangue, ativar o cérebro

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

25. O Qigong cura a degenerescéncia macular devida a diabetes

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
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KyHr-goy — 970 XU3Hb

AsTop: [DKEDDUN YAO XYany (HesaBucuMbIM MexXayHapoaHbIM

nccnegosarens - HacnegHuk 60eBovi MyapocTi)

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

HaTta: 7 iona 2026 r., BTOpHUK, 7:54 yTpa
OTKa3 OT OTBETCTBEHHOCTH

Bce meToabl TPEHMPOBOK, ABMXKEHUS, NO3bl U NPOLAOIMKUTENBHOCTb TPEHNPOBOK,
ONUCaHHbIE B J@aHHOW cTaTbe, SBMSTCA NIMYHBIMU MPUBbLIYKAMU U 3anMcamMm aBTopa,
cthopmmpoBaHHbLIMK B pe3yrbTaTe AONTOCPOYHOM hmnanyeckon npakTnkn. OHm He
npeacTaBnAT cobon Kakmx-nmbo pekomeHaaLmi No TpPEHNPOBKaM UK
negarornyeckux ykasaHum. boesble nckycctea n omsnyeckme TpeHNPOBKN
COMpsKeHbl C HEOTbEMINEMbIMU puckamu. Kaxabli yenosek obnagaet cBoum
COBCTBEHHbLIM (PU3NYECKNUM COCTOSTHUEM, BA30BbLIMU CNOCOBHOCTAMU U
CNoCOBHOCTLIO K aganTauuu. lNoxanynicTa, He UMUTUPYATE N He NbITanTeChb
BbIMOMHATb 3TU NPAKTUKN, HE NOSTHOCTLIO MOHSIB CBOE COOCTBEHHOE COCTOSIHNE U
CBsi3aHHbIE C 9TUM puUckK. Ecnn y Bac ecTtb npobnembl Co 300pOBLEM U
NOoTPeObHOCTN B TPEHUPOBKAX, MPOKOHCYIbTUPYUTECH C NPOeCCUOHaNbHbIM
TpeHepoM unu Bpadom. ABTOP M AaHHas CTaTbs HE HECYT OTBETCTBEHHOCTM 3a
nobble TpaBMbl UNN NOCNEACTBUS, BO3HUKLUME B pe3yrbTaTe UMUTauumn unm

MOMbITKW.

3a rogpl 1 NOTEPSN CYET TOMY, CKOJIbKO YTP S HAyasn Ha BOCTOYHOM nobepexbe.
[pyrue cMOTPAT Ha BOCXO COMHLA; A Nyylle 3Hak TOT CaMblii TUXUIA MOMEHT,
He3a[oNro 40 TOro, Kak KaXablii AeHb BOCXOAUT CconHue. [laxe 31MMoi, koraa
MOpPCKOVi 6pun3 TemnepaTypoii B LLECTb UMW CEMb FpadycoB AyeT B NUL0, S BCE eLé
HOLLIY TOHKYIO BETPOBKY NoBepx yTOOMKM C KOPOTKUM PYKaBOM, Uay K BOCTOYHOMY
Bepery, 3acTérmBat MOMHUIO Ha KypTKE U HaYMHaK CBOI NPaKTUKY CTOSAHUS.

BbicoTa 3aech coctaBnsieT BCEro OKoso Tpéx MeTpoB. HeT Hu rny6oknx rop, Hu
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APEBHUX XPaMOB, HY UCKIMOYUTENBHOW TPEHUPOBOYHOW Cpefbl — TOMbKO MOpE,
KOTOpOEe BCeraa 34ech, BETEP M NMOCTOSIHHO MeHsitoLLeecst HE60. A BbINOMHSO CBOO
MOMHYI YTPEHHIOK NporpaMMy NoYTU Kaxablid AeHb, NPaKTUKYSICb NONTopa-Aea
yaca. Mocne dopm Kynaka v NpakTUKM ¢ MeYoM st MeasIEHHO BO3BpaLLatoCh JOMOW U
4acTo caxycb nourpaTb Ha rMTape B TeYeHue nonyyaca. ATOT PUTM XKU3HU cTarl

MOUM, He3aMeTHO And MeHA CaMOoro.

By JEFFIW S JEFFI WU (tim
ofnd

3nmoiri B CuaHee MOPCKOW BETEP CUMbHbIW, TeMnepaTypa OT LWeCTn 4O AEBATU
rpagycos no Llenbcuio. A Howy TOHKYH0 BETPOBKY, Nog Her (pyTOONKY C KOPOTKUM
pPYKaBoM M BbICTPOCOXHYLLME WTaHbI. A HEe pa3MMHaChb. A He pacTsarMearo CycTasbl,
He MOXNOoNbIBAK MbILLbI, HE TPY NaAoHW. Y MEHS HET HN OOHOWN N3 3TUX NPUBbLIYEK.
Mosi paaMuHKa 3aknto4aeTcst NPOCTo B TOM, YTOObl BCTaTb TaM, pacCTaBUTb HOTMU,
NpUCECTb N NPUHSATb NO3Y «HeTbIPEXYPOBHEBOIO KOHA». JTO YXXe OTNpaBHas ToYKa
Moero gHs. MHe He HY>XHO HMUYero aenatb nepen «noAroToBKOW» K MPakTuke
CTOSIHUS — CaMO CTOSIHME N eCTb Nogrotoska. Moé KyHr-cy He HaunHaeTcs B

Opyrom mecrte; OHO Ha4YMHaeTCd Tam, rge 4 CTolo.

Mo3a «YeTbipEXypOBHEBOIO KOHSI»: TPU YPOBHSA 1 OAHA BEPTUKANbHAsA NUHUS.
KoneHn He NoBOpavMBalOTCA HU BHYTPb, HU HapyXy; 6éapa He BbiNnupatloT Ha3ag;
nosicHMLUa He NpornbaeTcs; rofioBa He HaKMOHSETCSA BBEPX; CNMHA He cyTynuTcs. A
He 3Han 3Tux npaBun BHa4varne. Moé Teno Hay4nno MeHda um. A yctaHaBnmBaloChb B

no3y, onyckato CBOV BEC B NMOAOLLBbI CTOM, paccnabnsio TazobeapeHHbIe CycTaBbl,
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BbINPSAMIIAIO NO3BOHOYHUK, Cnerka BTarmear nogbopoaok, OTrnycKato nieyn n
NO3BOSSA0 CUME CTeKaTb B 3eMmto. He «Tonkasa» cuny, a «He yaepxumBas» eé.
[MpnmepHO Ha BTOPOM MUHYTE NpuxoanT Tenno. Bcé Teno HarpesaeTcs
OLHOBPEMEHHO — OT rpyam K CnuHe, ot 6€aep K nkpam, OT NoLOLIB CTOM A0
MakKyLLKM rofioBbl. ATO HE HAYMHAETCSA B OOHOM MECTe U 3aTeM NOCTENEeHHO
pacnpocTpaHsieTca. Bcé Teno HarpeBaeTcst pa3oMm, Kak 6yaTo KTO-TO LUENKHYM
BbIKIHOYaTENeM BHYTPU MEHS, 1 CBET 3arOfHUI BCO KOMHATY. A HUKorga He
cocpefoTavmBarncs Ha AaHbTaHb. A HUKOr4a gaxe He noareepxaan, rae oH
HaxoguTcs. Korga g npakTUKyH CTOSIHUE, 9 HE «OXPaHSIHO» HUKAKYH KOHKPETHYH
TOUYKY. £ NO3BONSAO CKENETHOW CTPYKTYPE HANTN CBOE COBCTBEHHOE NpaBUIIbHOE
mMecTo. Korga ckenet npaBunbHbIv, AblxaHue cnegyeT 3a HuM. Korga gbixaHue
cnegyeT, NpUXoanT Tenno. A He Hanpasrso ero MbICIIEHHbIM HaMepeHneM. A He
TOSKa ero cumnon Bonu. A HUYyero He genato. A NPoOCToO CTOK, 3aTeEM

paccna6nﬂ+00b, 3aTeM Xay. Tenno npmuxoanT camo.

Bocemb muHyT. Bea gpoxu. bes yctanoctu. He notomy, 4To s CTUCKMBALO 3yObl 1
Tepnno, a NOTOMy, YTO BPeEMSA MPOCTO NPOXOAUT, NokKa A CTow. VIHoraa 1 menbkom
CMOTPIO Ha Yachl, 4Tobbl y6eanTbCH, YTO NPOLLO BOCEMb MUHYT, Npexae Yem
3aKOHYMTb. MIHOraa s He CMOTpPIO Ha Yachkl, U Korga 3akaHynmBar, CMOTPHO BHU3 U
BMXXY, YTO MPOLUSIO HA NOSIMUHYThI UK MUHYTY BonbLue UM MeHbLue. S He 3acekato
BPEMS CBOEW NPaKTUKM CTOSAHUS U HE CTaBNio Tanmep Ansi OCTaHOBKW. A
OCTaHaBNMBaOCb, KOraa Moé Terno YyBCTBYET «A40CTaTO4HO». BocemMb MUHYT — 3TO
NPOLOIMKUTENBHOCTbL, K KOTOPOM 51 YacTO BO3BpaLLalCb — He npeaer, He uerb,
npocTo yaobHasi npusblyKa. A CTOSN 1 Aonblle, N Kopoye, HO BOCEMb MUHYT — 3TO
4YUCII0, K KOTOPOMY A BO3BpaLLIaCh Yalle Bcero. 3aBeplueHune nosbl npocroe. A He
TPY PYKW, HE MaCCUpPYIO HOTU, HE pa3MaxmBato pykamu, He xfnonato no tanuu. A
BCTalo 1 genato ABa wara Ha mecte. Mow war He pa3gpobrneH. Moé gbixaHue He

BCMNbIBAET BBEPX. 3aTEM S NEPEXOXKY HEMOCPEACTBEHHO K hopMam Kynaka.

Mo3xe s Hayan BpeMsi OT BpeMeHM NornsabiBaTb Ha CBOM YMHbIE Yachkl, He ANns Toro,
YTOObI OTCNEXMBATL AaHHbIE, @ YTOObI MOHSAThL, YTO HA CaMOM Aene NPOUCXOAUT B
MOEM Tene. S oBHapyXun, YTO MHOTME OLLYLLEHUS CeaAyT CBOMM COGCTBEHHBIM

3aKOHOMEPHOCTAM. B TeueHne npumMmepHO BOCbM MUHYT NO3bl «KoHsa» g genato
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OKOINO NATUAECATU OAHOrO-NATUAECATN TPEX BAOXOB, YTO COCTaBNAET NPUMEPHO
OAVMHHaJuaTb-TpUHaALUaTb C MOMIOBUHOW CEKYHA Ha OAWMH BAOX. [locne npumepHo
AecAaTu-naTHaguaTv BAOXOB BCE TENO HaYMHaeT corpeBaTbCa BMECTe — He ofHa
YyacTb CHa4ana, a BC€ Tesno BHe3arnHo 3aropaetca usHyTpu. MakcumanbHasi yactoTa
cepaeyHbIX cokpalleHuin obbl4HO cocTasnseT okono 140 ygapoB B MUHYTY, UHOrAa
137, nHorpa 143, nHorga 149 — HeMHOro pasnuyaeTcs B 3aBUCMMOCTU OT NOroAbl,
HO B LleNIOM JOBOSbHO cTabunbHo. Koraa s 3akaH4MBalo 3aHATME, YacTo NuLlb
NErknin NOT NOABNSAETCA Ha MakyLlKe. Teno He yTOMNeHO, He ocnabneHo, u s
HWKOrga He nonararcb Ha cuiy BONW, YToObI BblaepXaTb. S NPOCTO NOBTOPSIO OOHO
M TO Xe Kakabl OeHb, 1 MOE Terno JaéT NoYTU OAUH M TOT e OTBET KaXKAbl AEHb.
Uepes aBe MUHYTbI NOCIe 3aBepLUeHUst CTOSIHUA MOM Nynbe nagaeTt Huwke 70. Mon
KOSNEeHU MOryT noTeTb. 3UMOM MOW HOTM MNPaKTUYECKN HUKOrga He MEpP3HYT. O
cucTeMaTUYECKUX AIMMUPUYECKUX 3annucax No npaktuke nosbl «KoHa» cm. [Josa
«KoHs» - KopeHb u Ocb — OT rpakTvuku CTOSHUS K CUCTeMAaTUYECKUM

SMITNPUYECKUM 3aITUCSIM O CTPYKTYPE

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

[Mocne npakTuku CTOAHNA crieayeT MedfeHHas NpakTUKa B HU3KOW CTOMKe. Tanusn un
CwuHbn, 6e3 npumecent. CTorka ycTaHaBnmMBaeTCa O4YeHb HU3KO — MO KparHen mepe,
Ha ronoBy HWXe, YeM MOosi 0Obl4Has No3a cTod. He nyTém co3HaTenbHOro
HaZaBnNMBaHNA BHU3, a MYTEM OMYCKaHUSA LleHTpa TSHXKECTU Ha AHO, OMyCKaHUA
6énep, crmbaHusa KoneHern 1 No3BONAsa NOAOLBaAM CTOM 3axBaTbiBaTb 3eMII0. A He
ULLYY CUIbI, HE MLy CKOPOCTWU, HE ULy BbICTPOTbI MOMX YAAPOB, HE ULLYY PE3KOCTH
MOMX MOBOPOTOB. A ULLYY TOMBLKO OAHO: HA MNPOTSXKEHUM KaXKO0ro OBMXKEHUS, MOXET
NN TENO COXPaHATb TO e paccrnabneHne n To e Norpy>XeHne, YTo 1 Bo BpeEMS
NPakTukn ctossHNA? Kak 6bl HY BbIN0 MeaneHHo ABUMXKEHWE, TENO He JOMKHO
paccenBaTbca. OamH XnbicT, ObnayvHble Pyku, BaH LtoaHb, Mao Yy — gBurasch
MeANIeHHO, NepemMeLLlas LeHTp TSKeCTUn MeaneHHo, nepeaasas cuny MeasieHHo oT
NATKW K KOHYMKaM nanbues. Npu kaxxgom ABMKEHUN OblXaHWe COYeTaeTCsa C OQHMUM
BOOXOM W OAHUM BblgoXoM. be3 3agepku abixaHus. bes cnewkun gbixaHm4.
MonTopa Yaca He kaxyTcsa gonrmmun. IHoraa KaxyTca KOPOTKUMU — 1 CMOTPIO Ha

yachbl, a nonTopa Yaca yxxe npoLunu. A He YyBCTBYIO YCTanocTu, HU 6onu, Hu
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cTecHeHus. [locne npakTukM B HU3KOW CTOWKE Teno BCE ele Ténnoe, He cyxoe. lNoT
NErkum — TONbKO Ha CruHe N Ha BuUckax. be3 obunbHoro nota. be3 xonoaHoro nora.
O6 amMnupuyecknx 3anncsax o nepegade Tanmusm U CTPYKTYPHbIX acnekTax cMm. 7auysu
BXOAUT B YHUBEPCUTETCKYIO CUCTEMY. NIEPEOLIE€HKA OTHOLLEHM MEXIY

HacrieqHuKkamm v aKkagemMm4eckon

cucremor (|https://doi.org/10.5281/zenodo.19906432)), AHanmms «Crov JTuH uH

L{3urby (|nttps://doi.org/10.5281/zenodo.18520759|) n buorpagus Besivikoro

macrepa raviysm Jln L{suHby.: Kpatkas coBpemMeHHas uctopus rauysn ctuiner YsHe n

Y (|nhttps://doi.org/10.5281/zenodo.18529314)).

[Mocne megneHHOW NPaKTUKM B HA3KOW CTOMKe criegyeT med. [apHble meun Tanusm ¢
KNCTAMU cpeaHen AnvHbl. [1Ba Meya He TSKENble, HO KUCTU ANMMHHbIE — LOCTaTOYHO
ANVHHbIE, YTOObI KacaTbCAa 3eMnn. JTa KUCTb — HE yKpaLleHue; 3To yuuTtenb. Ecnun
KMCTb 3anyTbiBAaeTCA B MOEWN pyKe, 3TO 03HAYAET, YTO MOE 3ansACTbe He
paccrnabneHo, IOKOTb He ONYLLEH, MEY0 HE OTKPbITO UK Tanusi HE NOBEpPHYNach.
Ecnu kncTb BecuenbHO KomnbIWEeTCsl, OTCTaBasi M BofioYach 3a fe3BueM, 1o
O3Ha4vaeT, YTO MOos cuna He Oblna HenpepbIBHOM M L3MHb He Bbin nocnaH. Korga 4
NPaKTUKYHO NapHble Meyu, 1 He cunTaro OpMbl U HE 3anoMuHato
nocnegoBaTesNibHOCTU. S CMOTPIO TOSIBLKO Ha KACTU. Korga KUCTu TekyT nnaBHO, MO
pYyKu npaBunbHbl. Korga KMCTK He 3anyTbiBalOTCA, MOE Teno npaBusibHO. MNapHbie
MeuM TaHUyHT BMECTE, U KUCTU HUKOrga He 3anyTbiBatoTcsa. He notomy, 4to 4
NMOCTOSIHHO CINEXY 3a KUCTSIMW, YTOObI NpefoTBpPaTUTL UX 3anyTbiBaHWE, @ NOTOMY,
YTO MHE HE HY)XHO CMOTPETb Ha HUX — OHU MOYT CBOUM NMyTEM, a s uay cesomm. Mon
MeY oYepuymBaEeT ayry, U KUCTb criegyeT 3a ayron. Mo med octaHaBnMBaeTcs, U
KMCTb OAVH pa3 KayaeTcsa B BO34yxe, 3aTeM ycrnokamBaeTca — 6e3 3anyTbiBaHus,
0e3 obBMBaHus, 6e3 3auennenus. MIHoraa, B No3aHen YacTu NpakTuKn, s1 3abbliBalo,
4YTO AEepXKy ABa Meya. A 4yBCTBYIO TONbKO YANMMHEHNE MEXAY MOMMU pyKaMn u
BO34yXOM — yANNHEHNE, KOTOPOE AbIWNT CO MHOW. Meuun He Taxénble. Kuctun He
obpemeHuTenbHbl. Korga s 3aakaHumBaro 1 knagy Meyu, Ha Moux nanbuax He
OCTaéTcsa gaxe cnefa. A exegHeBHO NPaKTUKYIO 3axBaTbl MPaBoun U NEBOW PYKH,
yepeays pyku, CUHXPOHU3NPYS U AECUHXPOHU3NPYS, OBUrasiCb B OAHOM

HanpasJiEHUN U B NPOTUBOMNOJI0XHbLIX HanpaBleHNAX — HE A4 yBeJNIM4YeHUA
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pasHoobpasus, a 4N MOCTOSIHHOrO COKPaLLEHWUS! NINLLHUX ABUXKEHWIA B MOEM Tere.
MenneHHo s 4OCTUN TOYKK, KOraa Ha cpedHern CKopoCcTy st Mor yaepKusaTb ABa
MeYa C ANMHHBIMU KUCTSIMU OT 3anyTbIBaHWS APYr ¢ APYroM. S 3Hato, YTo 3TO He

NnOTOMY, YTO KNCTU NOOAYHNHAKTCA MHE; 3TO NMNOTOMY, 4YTO MOE Terno CTano niaBHbIM.

MNMocne 3aBepLueHMs NPaKTUKN C MEYOM MOW METOA 3aKpbITUS NPOCT. A He caxycCb,
He npucenato, He NPUCIOHAKCH K CTEHE, He BbITMpato NOT. A CTOK HEMOABMXHO
MrHOBEHWE, 3aKpbIBato rnasa v no3Bons CBOEMY AbIXaHUIO BEPHYTLCS K pUTMY,
KOTOpPbIN ObIN BO BpeMs NPaKTUKM CTOSIHUSA. VIHOraa s CTok 0AHy-ABE MUHYThI;
WHorga Tpu-nsatb. He anga Toro, 4To6bl HAMEPEHHO «cobpaTh Lny, a 4TobbI
NO3BOMUTb TENY NEepPenTn OT ABMXKEHUS K HEMOABUMXHOCTW, MOCTENEHHO
BO3BpaLLasich k cebe. Kak Tonbko MO MynbC NOMHOCTBIO BEPHETCH K YPOBHIO 40
NPaKkTUKK, a AblXaHue CTaHeT AOCTaTOYHO CTabunbHbIM, YTOObLI MHe 6onbLue He
HY>KHO BbINo ero cnywartb, 9 OTKpbIBalO rnasa, npoTnpar Meun, ybupato nx B
HOXHbI, 3aCTErnMBato0 MOMHUIO Ha KypTKe 1 ngy aomon. Boonb y3kon npubpexHom
Tponbl, Bo3BpaLjasch k cebe gomoi. VMIHorga st Bctpeyato 6eryHoB. Koraa oHm
npoberatoT MUMO, Ux 6enblii BbIGOX paccenBaeTCcsa B XON0OAHOM BeTpe. A uay
TBEPAbLIM LIArom, He Topondacb n He meansa. OHn 6eryT cBon Ger. A ngy ceon nyThb. A

He 3Halo, 3aMeyatoT N OHN MeHsi. MHe He HY>XHO, YTOObl OHWM 3TO Aenarnw.

E’xegHeBHOe 3aBeplLUeHre MOel NPaKTUKN 3akaH4YMBaeTCcs He Ha Gepery Mopsi, a Ha

CTPyHax MoeW rutapbi.

Mocne YTPEHHEIO 3aHATUA A yAEeNA nojiv4aca urpe Ha rutape B Ctune
(blerepCTan. BonbwKMHCTBO counm Bbl 3TO MYy3blKallbHbIM yBle4eHnem, HoO Ond

MEHSs1 3TO He3aMeHUMas npakTuka « TpaHchopmaumm » B cucteme Dan-Body Origin.

MogoBHo ToMmy, Kak LenocTHas cuna CuUHBKU JOMKHA OCTUratb KOHYMKOB MarnbLeB,
douHrepctann TpebyeT, 4ToObl NanbLbl, 3aMNACTbE U pyka A4EACTBOBaNN B COCTOAHUN
KpanHero paccnabnenus n norpyxexHus. Mukposmbpauum CTpyH NpoBepsoT
paccrnabneHnune, KynbTMBMPOBaHHOE YTPOM, — E€CIM Kakor-nmbo cycTaB ocTaértcs

XKECTKMM, 3BYK CTAHOBUTCS FpyObIM U CyXMM.

126

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

[Mony4yacoBon NOTOK MeNogun He TOMbKO NNaBHO NePeBOANT MOE TeNo OT BbICOKOro
nynbca N pacTsHKeHNA CYXOXUININ K CMOKOMCTBUIO, HO W NPUTAMMBaET BHYTPb, Yepes
TOHKOE ABWMXKEHME KOHYMKOB NarbLeB, NiaBaroLllee UM U paccessHHOe HaMepeHMe.

Tonbko TOorga gHeBHas NMpakKTUKa OEeNCTBUTENBHO 3aBepLueHa.

[Mocne Bo3BpaLeHUst OMOM S HE NOXYCb HAMEPEHHO OTAbIXaTb. A npogomkaro
CBOI 0ObIYHYHO PYTUHY — YMbIBaOCb, 3aBTpakaro, CMOTPO Ha MOpPE 3a OKHOM,
CaXyCb M Mblo Yallky Yas. MiHoraa a genaro HECKONbKO JOMAaLLHUX Aen, Horaa
yuTaw, MHorga Hu4Yero He genato. A HMKorga He cnnto AgHEM. MHe 3To HuKorga He
ObINO HY>XHO. [Mpn KaXXgon BO3MOXXHOCTM S CTOKO — HE HaMEPEHHO «CTOHA BO BpeEMS
paboTbl», @ ECTECTBEHHO CTOA. YMTas CToA, packnagbiBasi Bewm CTos,
pasrosapuBas c nogbmMu cTosi. He noTomMy, 4TO A 3acTaBnso cebsi CToATb, a
NOoTOMY, YTO S HE MOry JOMro cuaeTb. Moé Teno roBopuT MHe, YTO OHO

npeanoyvnTaeT CTOATb. A yBaxat ero BOJlo.

Korga g cuxy, s ToxXe OTnn4arocb OT MHOMMX nogen. A peako passanmBarCh Ha
cTyne. BeicoTa moero ctyna npumepHoO paBHa AnuHe moen roneHn. Moun Horm
€CTECTBEHHO pacCTaBrieHbl LUMPE NIeY, YTO NO3BoNSeET Moum 6€apam NOCTENEHHO
packpbiBaTbCs. He ana Toro, 4tTobbl NpakTMKoBaTh KyHr-oy BO BPEMS CUOEHUS, a
NoTOMY, YTO MOE Teno NPUBLIKIIO cuaeTb Tak. Korga a nuuly, a cuky Tak. Korga g
yuTalo, s cwky Tak. Korga s packnagbiBato AOKYMEHTHI, 1 Cuxy Tak. Co BpeMeHeM s
oBOHapyxun, YTo packpbiTue 6éaep TpebyeT He TONMbKO NPaKTUKN CTOSIHUS — cama
XW3Hb MOXET BbIMOMHUTbL 3TO MeAS1IeHHO. bonbLuyo YacTb BPEMEHU s HE OCO3Halo,
4YTO NpakTukyr. Moé Teno NpocTo BbIOpano no3sy, kKoTopas KaxxeTca eMy Hanbonee

yOOBHON N YCTOMYMBOW.

Mow Horu nepecTanu MEp3HyTb MHOIO NeT Ha3ag. [Jo Toro, kak MHe UCMOMHUNOCh
COpPOK, A MOMHIO, 4TO MOW HOTU MEP3NN KaXKaylo 3UMYy — [laXKe B HOCKax B MOCTenu g
He MOr ux corpeTb. Tenepb 3TO He TakK. B camble xonoaHble 3MHUe OHW, Korga
TemnepaTypa OMnyCKaeTCHa HUXe HYNA, A BCE eLl€ HOLY TONbKO TOHKME MaTepyaTble
Tybnm Ha TOHKOW nogoLwwBe. Hukakux xnon4yatobymMaxHbIX Tydenb, HAKAKMX canor
Ha dorIMCOBOW NogKMaaKe, HUKaKMX TONCTbIX cTenek. Korga s gy Ha ynuue,

NnoaoLBbl MOMX HOr Ténnble. He ropsayune, He NoTHble — yCTOIZHMBoe Tenno, Kak
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OyaTo No4 MOMMM HOFraMM eCTb OrOHb, HO OFOHb HE MbIflaeT — OH NPOCTO U3nyyaeT
NOCTOSIHHOE, paBHOMepPHOEe Tenso. [Jaxe nocne Aonroro CUAEHUs MOU HOMU He
ocTbiBatoT. Koraga g BCTalo, MOSi KpOBb LMPKYNMPYET, U NOAOLWBbLI HOr BO3BpaLLalTcA
K 9TOMY Tenny. A He 3Halo, Koraa npousoLuna ata nepemMeHa. A HMKoraa HamMepeHHo
He «TpeHnpoBarny» cBon HOrn. OHM M3MEHUNUCb caMn coboK. A aymato, 3TO NOTOMY,
YTO BO BPEMSI NMPaKTUKN CTOSHUS LM U KPOBb Bcerga onyckarTtces BHM3. Co
BpeEMEHEM NYTb OMyCKaHWA CTaHOBUTCA kKaHanoMm. Korga kaHan oTKpbiBaeTcs,

npunxoauT Tenno.

CTOsiHME Ha OAHOW HOre C 3aKPbITbIMK FNasdaMm — 3TO TO, YTO S HaYan BKYaTh B
CBOI YTPEHHIOK NporpamMmMy TonbKo B nocnegHue rogpl. CHavana ato 6bino He onga
TPEHNPOBKU. S NPOCTO XOTEN NPOBEPUTL, CMOTY I 1 COXPaHATb paBHoBecue. Kak
oKasarnocb, 9 MOr CTOATb A0Nro. He Tepns, a NnocTeneHHo cTabunuanpyscs Bo
BpeMs CTOAHUA. A He ULy PeKopAoB. A MLy «OCTaHOBUTLCA, Korga s bonblle He
Xouy cTodATb». OgHaxabl 9 NPOCTOAN ceMbAecAT NATb MUHYT. He nyTém ycunui, a
3abbiB 0 BpeMeHn. CHavana s 3Han, 4To CTot. Yepes nonyaca s yke He 3Har, CTOH
nn 9 UNn NPOCTo BUTato B obnakax. He 6nyxgatowmi ym — rpaHuya mMexay Tefiom u
CO3HaHWEeM MpPOCTO pa3mMbinack. B kKOHUE y MeHst HEe ObIfNo HUKAKOW yCTanocTu, HU
APOXKW, HN YyBCTBA HEMUHYEMOro nageHus. C 3akpbiTbiMK Fna3amn 9 BCE eLé 3Han,
rae HaxoOuTCs MOM LIeHTP TshKecTu. MIHorga s KoppekTupoBas CBOW BEC — OYEHb
HebonbLlOEe cMeLlleHne, NErkoe HaxaTue CToMnon, U Moé Teno ucnpasnanock. C
nepBoOin NO NOCMNEOHIO MUHYTY OLLYyLLEHWE OCTaBanoCb OOHUM N TEM XXe — HU
nerdye, H1 TpyaHee. Korga s onyctun Hory, nogoLlBa MOEWN HOrn BCE eLlé bbina
nnockon. bes oHemeHus, 6e3 gpoxun. Koraa g ctynun Ha 3emnto, obe Horn TBEpao
BCTanu, kak 6yaTo s1 CToAN BCero MrHoBeHue, He 6onee yaca. Ha HeKOTOpbIX
3aHATUAX A BbINOSHAN CEMbAECAT NOBTOPEHUIN HA Kaxaon Hore. B gpyrue gHm obe
HOrM BMECTE NpeBbILIan ABECTN NOBTOPEHUN 63 eANHON NOTEPU PaBHOBECHUS.
YacTtoTa cepaeyHblX COKpaLleHNn, 3apermcTpupoBaHHas MOMMKW YMHbIMW YacamMmu, B
OCHOBHOM ocTaBanacbk mexay 70 n 80, nHorga gocturas 103 unm 107. A Takke
3aMeTun o4YeHb NbonbITHOE ABMNEHNE: NPUMEPHO Kaxable ABaAuaTbe MUHYT MO
NEBbIN rNa3 ecCTeCTBEHHO POHAN oaHy-ABe cne3bl — 6e3 6onu, 6e3 guckomdopTa, 1

BCE BO3BpaLjanocCb B HOPMY BCKOpE Nnocre 3T1oro. 3T10 nponcxoanrio HeogHOKpPaTHO.
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£ HMKoraa He nbiTancs 3To 00bACHUTL. S NPOCTO 3anucan 3To, NOTOMY YTO MOE
Teno Bcerga Yto-1o MHe roBoput. O6 aMnMpryecKknx 3anncax 0 CTOSSHUM Ha OLHOM

HOre C 3aKpbITbIMU INa3amMn CM. CrosiHne Ha ofgHovi Hore [aHtv ¢ 3aKpbITbIMU

rrnasamu B reqyeHmne 75 muHyT (|hitps://doi.org/10.5281/zenodo.17862493)), JHeBHuK

TperHupoBok LaHty (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18143126|) 1 @eHomeHor1orvs

HaHtn B ycriosusx curibHoro Betpa (|hitps://doi.org/10.5281/zenodo.18294262]). O

nose 3onotoro lNeTyxa n meanTaTtMBHOM Nokoe cM. [1oza 3osnororo [etyxa m

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

[To3a 3onororo lNetyxa — 23 MuHyTbHI 38 O4HY

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

~—"

n CrpykTypHas nosa 3osororo [letyxa — 40

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

[Mo3xe A caenan CTosiHME Ha OAHOW HOre C 3aKpbITbIMU rrasamun perynspHou
YacCTblo CBOEWN eXeQHEBHOW MPaKTUKN — MOYTU KaXKabl A€Hb, HO 6e3
PMKCMPOBAHHOIO pacnucanus. MIHoraa Tpuguate MUHYT Ha KaXkayo HOry, nHoraa
NATbAECAT. S HE CMOTPIO Ha Yackl. A He cTaento OyaunbHUK. S CTOK, NoKa MOE Teno
He CKaXXeT MHe «aocTaTo4yHo». Korga s ocTaHaBnNuBaKCh, st MOAXOXY K OKHY U CTOHO
MrHOBEHME, NO3BONASA OLLYLLEHMIO MNO3bl HA OAHON HOre MeAfeHHO PacTBOPATLCS.
OHo pacceunBaeTcs meaneHHo. MiHorga, nocne 3aBepLUueHnsa opm Kynaka, namsaTb
00 9TOM No3e BCE eLLE coxpaHaeTcsl B MOMX nogoLwBax n 6éapax. A He nbiTarch

ctepeTb eé. OHa eCTECTBEHHO MCYE3aeT, Koraa sl Iepexoxy K ApyrM BeLlam.

BeckopHeBoy war. 3To MoK NoBceAHEBHbI cnocob xoabbbl. MNATKM OTOpBaHbI OT
3eMnun, BeC NepeHOCUTCA Ha NepeaHo YacTb CTomMbl M nanbubl. He xoabba Ha
UblnoYkax, a nnaeHas, yctonymsasa xoabba Ha nepegHen Yactu ctonbl. Mow war
KOPOTKUA — OKOMO TPUALATU-NATUAECATU CAHTUMETPOB — KOPOYE, YEM Y
B6onblwmHCTBa Ntogen. MNpu KaxkgoMm ware s «nepekaTbiBato» CTOony, NepeHOCH BeC
c3aau Bnepén, a 3atem genato crnegyowmin war. A npoxoxy oT AecAaTu Ao Tpuguatm
TbICAY WaroB B AeHb. Bo BpeMa ABaauaTMBOCLMUOHEBHOMO NyTELECTBUSA S HE
YyBCTBOBAs HUKAKOW yCTanocTu, HMUKakor 60nm n HM pasy He ocTaHaBnMBarcs,

YTOObI nomMaccmpoBaTb HOTW. He NOTOMY, 4YTO 4 «Tepnesn», a Nn0ToOMy, 4TO MOU HOTU
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4yyBCTBOBanu cebsi NoYTK Tak e nocrne xoabbbl, Kak n oo Heé. Horn He Gonenn.
MosicHuya He ycTaBana. [bixaHne He couBanock. NHorga s wén npsiMo Ao mecta
Ha3Ha4YeHus1, H1 pasy He NpUCEB. DTO He cuna BONN. ATO NOTOMY, YTO MOE Teno
NPUHSANO 3Ty NOXOAKY KakK CBOW PEXUM OBWKEHUSA NO YMONYaHuto, He TpebytoLmii
AONOMHUTENBHBIX PECYPCOB AN €€ noaaepkaHna. beckopHeBon war HMKorga He
ObIN 3agyMaH Kak ucnbitTaHmne. A NpPoCTo XOXY Tak eCTECTBEHHO. TOMbKO No3Xe s
MOHSN, YTO 3TOT cnocob xoabbbl cONPoBOXAan MeHs BO MHOrnmx mectax. Bo Bpems
CBOMX MYTELLECTBUIN S 4acTo Npoxoann bonee OecsTh TbiCAY LWaroB B AeHb, MHOrAa
Oonee ABaguaTty TbiCAY, B TEYEHNE MHOTUX AHEeN noapsg 6e3 3aMeTHON yCTanocTu.

06 amnupuyeckmx 3anncsx o beckopHeBoM wwiare cM. 7Tpu 4Yaca wara

JInHy3bi (https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696930])

W Lar JInHY3bI C rpy30M B 4ECATH KUITOMPaMMOB 10 11epeceYEHHON

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

~—"

Momumo xoabbbl, cyuiecTByeT BapuaHT BecKkopHeBOro wara, KoTopbli 1 Ha3blBato
«beckopHeBasi He3aBuMcMas CTonKkay. JTa no3a PUKCMpPYeT NONOXEHNE
BeckopHeBoOro wara — nAaTKn OTOpBaHbl OT 3EMIN, TENO ONUPAETCs TOMbKO Ha
nepeHo YacTb CTOMbI U NanbLbl, B paBHOBECUN HA OOQHOW HOre. JTa nosa
OTNIMYaeTCsa OT CTOAHUS HAa OL4HOM HOre C 3aKpbITbiIMU rasaMu: Npu CTOSHUM C
3aKpbITbIMM rMasamMu BCS NOAOLIBA HAXOAUTCA Ha 3emrie, NnoLwaab onopbl Benuka, a
LEHTP TSHKeCTU yctonumns. B BeckopHEBOW HE3aBUCMMOW CTOMKE MroLagb onopsbl
COCTaBIISIET TOMbKO NEepeaHIo YacTb CTOMbI U NanbLbl, YMeHbLIEHHaa bonee yem
HanosioBUHY. [(ONEHOCTONHBLIN CyCTaB LOMKEH NOCTOSIHHO NPOU3BOANTL
MUKPOPErynMpoOBKKM, a TPEXINaBasi MblllLa rofieHn 1 nogoLwweeHHas dacuus
HenpepbIBHO HECYT CTaTUYeCKyt Harpy3ky. [ns obbI4HOro Yyenoseka aTa nosa
HaunHaeT konebaTbeca Yepes Tpuauatb CEKyHA. Ho B Moen NnoBCEAHEBHOM XU3HU —
BO BpEMSs OXuAaHWs, Hanpumep, Ha aBTOBYCHbIX OCTaHOBKax, B ouepensx, Ha
cBeTohopax — S 4acTo CTOK B 3TOW MO3e U MOry yAepXuBaTb €€ B TeYeHne NATu-
CEMU MUHYT. OTO HE HATPEHNPOBAHO. OTO ECTECTBEHHOE NPOLOIKEHNE,
chopmmpoBaHHoe rogamu xoabdbl beckopHesbiM WwaroM. Korga nogHMMaHue naTok

CTaHOBUTCA I'IpMBbNKOVI, CTOSIHWE Ha OHOW HOre C NOAHATbIMU NATKAaMU CTaHOBUTCA
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creayroLmMmM YpoOBHEM 3TOM NPUBbLIYKK. DTN NATb-CEMb MUHYT — UCTUHHOE

BblpaXeHne CTPYKTYpbl rONIEHOCTOMNAa U CTOMNblI B CTaTUY4ECKOM COCTOAHUN.

B okts6pe 2025 roga s HEC OKONO OECATU KMNOrPaMMOB CHapsKEHUS U COBEPLLWIT
noesaky Tyga un obpatHo K lNpekectyneHy B Hopserun, nucnono3ys beckopHeBo
war. BepTukanbHbIn nepenag BbicOThbl cocTasnsan 604 metpa. Bcé nytewecTtsue
3aHANo YyTb Bonee NSATU YacoB, N 9 HU pa3y He cen. A He paccmaTpuBan 3To Kak
pekopa. S npocTo WEen B CBOEM 06bIYHOM Temne. He NOoToMy, YTO 51 CO3HATENbHO
OTKasblBancs cagutbCs, a NOTOMY, YTO HUKOr4a He YyBCTBOBas B 3TOM
HeobxoamMmocTu. A Weén meaneHHo, 6e3 cneLuku, Wwar 3a waroMm — MUCnonb3ys
nepeHo YacTb CTOmMbI, YTOObI 3axBaTbiBaTb KaMeHb, NasnbLibl HOT, YTOObI
AepXaTbCH 3a CKanuCTyH NOBEPXHOCTb, U axmoOBO CyXOXUnue, 4Tobbl cMsaryaTb
Kaxkgoe cnyckaHue. Ha nogbéme s onyckan LeHTp TSKeCTU, He NO3BONAN KONeHAM
CNULLKOM CUIbHO BblABUraTbCAa BNepén, cnerka otsogun 6égpa Hasaa v no3Bonss
0éapam 1 NosicHUUe pasgensaTb HarpysKy ¢ ukpamu. Ha cnycke a genan 6onee
KOpPOTKME Larn, NATKN BCE eLLé OTOpBaHbl OT 3€MMU, KOHTPOSNUPYS CKOPOCTb
nepegHen YacTblo CTOMbI U CTAabMNU3NPYS KaxKaoe npu3emrneHme nansuamu. A He
ocTaHaBnuearsncs, YTobbl NepeBecTn AyX, ONepeTbCa Ha cKany UM CecTb, YTOObI
nonuTb BoAbl. Y MeHs Obina ByThinika BOAbl, M S NN Ha XOA4Y, HE OCTaHaBMMBANACh.
Mo nyTu noam cugenu Ha KamHaX Y 0604MHbI, 3a4bIXascb, Unn crnbanumce,
onupasicb pykamu Ha KoneHu. A npoxoann MMMo HUX. OHM CMOTPENN Ha MEHS.
HukTo He roBopuin. A Toxe He roBopus. A npocto npoxoamn mumo. Korga s
BEPHYIICS HA POBHYIO 3EMITHO, MOW UKPbI U NOAOLLBLI HOM Oblnn TENbIMU — He
oonenu, a c Tem TENMOM, KOTOpPOEe YyBCTBYELLb MOCEe 3aBepLUeHNs NpPakTUKn
ctoaHua. OrnsaabiBasicb Hasag, 1 NOHMMato, YTO MHE AENCTBUTESNbHO NOMOr He TOT
AeHb, a 6ecymcneHHble 00blYHbIE YTPa NOBTOPSOLWENCS NPaKTUKK, KOTOpbIe
npegwecteoBanu emy. O6 aMnIMprnyeckmx 3anucsx o nytewecTsum K MNpekectyneHy

cM. [lporioBear medya Ha KamMHe

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

~—"

Kaxgoe yTpo A npakTuKyto no nontopa vaca. B nepecyéte Ha rog kak MuHUmMym 330

AHen NocCBSALWEHbl 3TON YTPEHHEN pyTUHE — CTOSIHUE, MeSIeHHas NpaKkTuka B
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HM3KOW CTOWMKe, NapHble Meyn — 4To coctaBnseT okosno 500 vyacos B rog. Kpome
Toro, beckopHeBow Lwar — 3TO MOV NOBCEeAHEBHbIN cnocob xoabbbl. B cpeaHem s
aenato okono 5 000 waros B AeHb. [Npu kaxkgom ware npuMmepHo Tpuguatb-
NATbAECAT CAHTUMETPOB U Temne okono 100 waroB B MUHYTY 3TO COCTaBMSIET OKOMO
COpoKa MUHYT B AieHb. Takum obpasom, beckopHeBow war cam no cebe gobasnser
okorno 240 4yacoB HenpepbIBHOW hN3NYECKON TPEHUPOBKM B rod. BmecTe obuyee
ro4oBO€E BPEMS TPEHMPOBOK COCTaBNsAeT okono 740 yacoB. OTK Yachkl He BblXaTbl
HamepeHHO. OHM camu SBMSOTCA PUTMOM MOEW NOBCELHEBHOM XN3HN. MHe He
HY>KHO NfIaHMPOBAaTb LONONHUTENBHOE BPeMS A5 TPEHUPOBOK, MOTOMY YTO S
TPEHUPYIOCb BO BpeMSA X04b0bl, I TPEHMPYHOCh BO BPEMSA CTOAHUS U 1 TPEHUPYHOCh
BO Bpems cngeHus. KyHr-¢py He ocTaHaBnuBaeTcs, Korga Moé exeHeBHOe 3aHsaThe

3aKaH4MBaEeTCsl; OHO NPOCTO NPOAOIKAETCS B APYrov hopMme.

Y MeHs1 HET CNappPUHIoOBOM NPaKTUKN. DTO O3Ha4YaeT, 4YTo Bce 740 YacoB NOCBSLLEHDI
CTPYKTYPHOMY CTPOUTENLCTBY M cCaMoKanmbpoBke, a He TeEXHUYeCKoMy 6Ot nnm
dunamyecknm Harpyskam. CnappuHr TpebyeT napTHEpPA, CKOPOCTU peakLnmn 1
NPUHATUA peLUEeHnI B peanbHOM BPEMEHU — OH TPEHUPYET BHELLHIOK peakumto. To,
4YTO A TPEHMPYIO, — 3TO BHYTPEHHASA KanmbpoBka: no3a «4eTbIpéXYpPOBHEBOIO KOHA»
KanubpyeT ckeneT cTaTUYecku, MeaneHHasa NpakTuKa B HU3KOW CTOMKE COXpaHSAeT
CTPYKTYPHYIO LLENOCTHOCTb B ABMXEHUN, CTOSIHUE HA OOHOM HOre C 3aKpbITbIMU
rnasamu BocCTaHaBnuBaeT nponpuouenuumio 6e3 3peHunsi, NnapHble Mevn C KUCTSMHU
cpeaHen AnuHbl CokpallatT NULHNEe ABMKEHNA B AMHaMuKe, a beckopHeBow wwar
nepeonpeaenseT NOXoaKy B noBcegHeBHOM xoabbe. OHM He 3aBUCAT OT NPOTUBHUKA
NI CKOpOCTK peakumn. VIx e AMHCTBEHHbIN NPOTUBHUK — 3TO HaMNpshKeHne u
NHepLmMs camoro Tena. bes cnappuHra Mou Yacbl TPEHUPOBOK NpeaCcTaBnAT cobomn
ynctoe Hakonnenune. Kaxgasa MnHyTa AENCTBYET HEMNOCPEACTBEHHO Ha
PEKOHCTPYKLMNIO TENECHOW CTPYKTYpPbl, BMECTO TOr0 YTOObLI NPEepbLIBAaTLCSA UMK
pacxogoBaTbCsl Ha NPoTMBO60OPCTBO. CnappuHr Takke HECET CaMbili BbICOKUIA PUCK
TpaBM, B TO BPEMS Kak MOSi cUCTeMa ABNAETCA HU3KOYAAapHOW U BbICOKOYCTOMYMBOW
— VMIMEHHO NO3TOMY OHa MOXeT cTabunbHo paboTaTb 740 Yacos B rog 6e3
HakonuTenbHOro n3Hoca. lNporpecc B cnappuHre 3aBUCUT OT YPOBHSA NPOTUBHUKA,

TOorga Kak rnporpecc B MoeMu NpakTuke 3aBUCUT TOJIbKO OT FJ'Iy6I/1HbI Moero
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CcOBCTBEHHOrO TENECHOro oco3HaHus. Moatomy 9 EKTMBHOCTb TPEHNPOBOK
HWKOraa He HapyLlaeTcst OTCYTCTBMEM nNapTHEpa. B obnacTtn «CTpykTypHOro
cTpoutenbcTBay 740 4acoB — 3TO Ype3BbIYANHO MHOMO, MOTOMY YTO BGOMBLUMHCTBO
NPaKTUKYOLWMNX TPaTAT 6ONbLUY YacTb CBOErO0 BPEMEHWN HA CNAPPUHT U OYEHb Maso
Ha CTPYKTYpPHOE CTPOMUTENbCTBO. A — NPOTUBOMONOXHOCTL — 6€e3 cnappuHra Bcé
BpeEMS YXOAUT Ha oTTauMBaHWE CTPYKTYPbl. OTa YNCTO CTPYKTYPHAA TPEHUPOBKA He
TpebyeT cnappuHra ansg NpoBEPKU, HO OHa NPOSBNAETCS ApyrMMmmn cnocobamm —
CTOSIHME Ha OLHOW HOre C 3aKpbITbiMK rnasamu 75 MuHyT 6e3 konebaHuin, xoabba K
MpekecTyneHy beckopHeBbIM LWAromM NsTb YacoB 6e3 oTabiXxa, HOrM HUKOorga He
MEP3HYT 3UMOW, KONEHWN CMOCOBHLI NOTETb. ATO CUrHarnbl, KOTOPbIE TENO NOCbINaeT,

Korga CTpykTtypa CTaHOBUTCA npqu0|7|.

Kaxablh AeHb NpoXoanT Tak — CTOsIHME, Kynak, Med, ogHa Hora, beckopHeBoOW Lwiar.
OT0 He y4yebHbIN NnaH, He NraH, He 3aJaya, KOTOPYHO A AOSDKEH «BbINOMHUTBY.
Korga a4 genato aTu Bewu, S He «MPaKTUKY KYHM-(py» — S XXUBY — S KUBY CBOUM
YTPOM, 51 XXMBY CBOMM [ObIXaHWEM, 51 XXMBY NogoLBamMu CBOUX Hor. Ecnn KyHr-gpy —
3TO BeLllb, OHO OOMKHO ObITb KaK AblXaHWe — YTO-TO, YTO Bbl AENaeTe He
3agymMbiBasiCb. S He cocpeaoTaunBaloCh Ha AaHbTAHb, MOTOMY YTO HE BEPIO, YTO
KyHr-py 4ocTuraeTcs nyTém oxpaHbl Kakoro-nmbo KOHKPETHOro Mecrta. A nonaratocb
Ha NpaBUITbHOE pa3MeLLieHNe cKerneTa, No3BOSIEHNE BECY OCECTb U 3amMeaneHne
AblXaHus. 3aTem BCE HauMHaeT ABuraTbcs camo cobon. MNMpuxoauTt Tenno. Horn
Ténnble. KoneHu notetoT. KNCTU Meya Hukorga He 3anyTbiBatoTcs. OgHa Hora He
Konebnetcsa. beckopHeBoOW Lwar He yToMnseT. HUYTO U3 3Toro He HaTPEHMPOBAHO.
OTO TO, YTO OCTAETCA NOCIEe TOro, Kak BCE nuLLHee HanpseHne cHATO. O NonHbIX
aMAnpUYecknx 3anucax 06 obLiem coctosHum Tena cMm. [poucxoxgeHne LaHb-Tern.

OcHoBorionar. aroLyee 3asB/ieHne o JIMYHOU cucTteme TIPaKTviK1 1esia

pasyma (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038|), Tesio kak BcerieHHas: CTPyKTypa

XKU3HU TTPOUCXOXKAEHUA

HaHbb3Hb (|nttps://doi.org/10.5281/zenodo.19060602]), ObparHoe

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

W ABCTpanmickas MExXayHapoaHas akagemms unryH v taviysm (2024-Hacrosyee

BpemMs ) UHCTUTYUNOHATIbHEA JOKYMEeHTaLuAa U UHTerpartnBHoe 1ccrieqoBaHne
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LOJIrOCPOYHOU HE3aBUCUMOU CUCTEMbI TETIECHOU

npaktuku (|https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954)).

C rogamu s NpULEN K yBexaeHnto, YTO NO-HACTOALWEMY MEHSIET TeNo He Kakoe-To
pa3oBOe IKCTPAOPANHAPHOE ycunue, a ONroCpOYHbIN CTaburbHbI 06pas XU3HMW.
Korga s npaktukyto popMmbl Kynaka, s pakTUKyro KyHr-gy. Korga g xoxy, 4
npakTukyro. Korga st CToro 1 packnagbiBato Belm, 9 NpakTukyto. Korga s nuwy, s Bcé
eLé CoXpaHsito TenecHoe CoCcTosiHMe NpakTuku. MHormne nioan oTaenstoT NpakTuky
OT XU3HWU. A He Mory ux pasgenutb. KyHr-dy He ocTaHaBnmMBaeTcs, kKorga s
3aKaH4yMBal CBOI exeHEeBHY TpeHUpoBKy. OHO NPOCTO NPOJOIHKAETCA B APYron
dopme. OHO BXOAUT B MO0 MO3Yy CTOHA, B MOK NOXOAKY, B MO€ AblXxaHue, B MO
paboTy 1 B MOE NUCbMO. A He MNaHMpyo BpeMs KaXabl eHb ANA NPaKTUKA KyHr-
dy. A no3BONsA KyHr-py NOCTENEHHO CTaTb CaMom XM3Hbto. O6 aMNUPUYECKNX
3anncsax 0 CoOXpaHeHUn 340pOBbS N eCTECTBEHHbIX OOpaLLeHUAX TeNecHbIX PYHKL M

cM. OT KpariHeu 4yBCTBUTE/IbHOCTU K X0/104Y 40 YCTOMYUBOCTYU K

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

BHU YCTOUYUBOCTU K

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

JIU3 YITYYLLEHUS] YCTOMYNBOCTY K

xonogy (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696430|), O6p

aLyeHune yc TOUYNBOro LesiyLLIeHns KoXXu

rosossl (|https://doi.org/10.5281/zenodo.18148965|), LYupkyrnayms yu v Kposu,

aKruBayn4

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

W LnryH neaut guabetTudyeckyro MakyispHyo

gererepaymro (|https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=69737
B

MHe natbaecaT Bocemb net B 2026 roagy. A He 4yBCTBYH 3TOro Bo3pacrta. JTO He

YNCIO, KOTOPOIro A OOJDKEeH nsberatb. A nytewiecrtesoBalsi nNo MHOrMM mMmecTtam,

NpaKTUKoBas MHOrne Babl CTOAHUA, BbINOJIHAIT MHOTne (bOprI KyJaka n I'IpO6OBaJ'I
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MHoOrme cnocobbl xoabbbl. TO, YTO OCTANoCb, — 3TO TO, YTO S onucan Bbiwe. OHKU He
camble CrOXHble, He CaMble 3aragoyHble, He CaMble N3BECTHbIE — HO OHU T€, YTO
OCTanncb CO MHOW Jornblue Bcero. A HMKoraa He XoTen UCnonb3oBaThb KyHr-qoy,
4YTObbI C YEM-TO COPEBHOBATLCS. A NPOCTO CTOK Ha Bepery Mopsi KaXkayto 3apto.
MHorga s cmoTpto Ha mope. MHoraa 4 3akpbiBato rnasa. MIHorga a cuntaro ceBou
BOooxu. MIHorga a He cumnTato Hudero BoBce. KyHr-¢py — 310 Korga g nogHumato
BOPOTHUK, pacnpasnsito CTOMNbI, OTNYCKal KUCTb Meya U OBEPSI0 CBOE AblXaHne
CBOEMY Teny. OTO HE HACTONYNBOCTb. ATO HE acKkeTMYecKasi BbIHOCIIMBOCTb. JTO He

TepneHne. 3To Mok cnocob Xutb. KyHr-oy — 3TO KU3Hb.

MpunoxeHune: CeAsaHHaa nuTepartypa

Cnegytowme paboTtbl NpeacTtaBnsoT cOO0OM aMNMPUYECKNE 3anucu,
cthopmmpoBaHHbLIE aBTOPOM B pe3yrbTaTe A0NroCpOYHOM 6oeBoOn TenecHom
npakTukn. OHM UMEIOT NPAMOE OTHOLLEHUE K COOAEPXKaHUI0 aHHOW CTaTbu U MOTyT

CINY>XUTb AONOJTHUTENIbHbIM YTEHNEM U MNMpoBepAEMbIMN NCTOYHUKaAMMW.

[Tosza «KoHs» - KopeHb n Ocb — OT ripakTuKu CTOSIHUST K CUCTEMAaTUYECKUM
SMITUPUYECKUM 3aITUCSIM O CTPYKTYpE Tena

https://doi.org/10.5281/zen0do.20979219

CrosHue Ha ogHou Hore ,ﬂa/-/ TV C 3aKpbITbIMU ITia3amMn B Te4eHne 75 MUHYyT

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

LHeBHUK TPeHUPOBOK LJaHTun

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

[Tosa raviysn npoTuB rMPOTUBHUKE BLABOE TS)KE/1ee MEHS

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

lMpoumcxoxnenmne faHb-Ten: OCHOBOMOIAratLLee 3asB/IEHNE O JINYHOV cucTeme
rPaKTUKY Tes1a v pazyma

https://doi.org/10.5281/zenodo.18075038
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3kcTpemaribHble 6oeBble UCKycCTBa. [JHEBHUK rnpoucxoxgeHns LJaHtm 20260121

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

AHarm3s «Crovi JInH JuH L{3uHb»

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

buorpagus Berikoro macrepa ravysn Jin LsuHby.: Kpatkas coBpemeHHas UICTopus
ravysu crurev YsHe n Y

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

Taﬁ[{3l4 BXOAUT B YHUBEPCUTETCKYIO cCUCTeMYy. NepeoL|eHKa OTHOLLIEHW MeXxgy

HacrieqHuKkamm v aKkaaemMmM4eckor cUCTemMon

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

[MporioBegbr mey4a Ha kamHe barty

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

Llar JInHYy3bI ¢ rpy3om B 4ECSTH KUITOMPaMMOB 110 1€PEeCceYEHHON MECTHOCTH

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

OT KpaviHeu 4yBCTBUTEIIbHOCTU K X0/104Y 40 YCTOUYNBOCTU K XO/104Y

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

YposHu ycroviunsocTy K xoroqy

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

AHarnu3a yrydLeHns yCTomYnBoCTH K Xornoay

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

lMo3a 3onororo lNetyxa n megurayns

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

ObpartHoe crapeHune

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

Terio kak BcesieHHas. ¢ TRYKTYPa XXU3HU [TPOUCXOXKACHUA ,ﬂabe-QHb

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

ABCTpanuickas MexxgyHapogHas akagemusi ynryH v tauysn (2024-Hacrosyee
BPEMSI).: MHCTUTYLNOHAIIbHAS JOKYMEHTAaLMS U MHTEPAaTUBHOE NCCIIE40BaHNE

LOJIrOCPOYHOU HE3aBUCUMOM CUCTEMbI TEJIECHOU MPaKTUKU

https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954
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19. losa Bonororo lNetyxa — 23 MuHyTbHI 38 O4HY CECCUIO

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

20. CrpyktypHas rnosa 3osnororo [Metyxa — 40 MuHyT
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