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Verify the Way through the body:
Illuminate the principle through
martial practice.

Xingyi and Tai Chi'are one,
Fist, spear, sword and saber,
share the same origin;
Cultivate the true essence,
Return to the source.
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Zhao-style Xingyi Quan Gate Leader plaque to JEFFI CHAO HUI
WU (Wu Zhaohui).

Au début de I'année 2025, le Grand Maftre Zhao Hongwei (a droite) a remis la plaque de Chef de lignée du Xingyi Quan de style
Zhao a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

A principios de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entregé la placa de Jefe de linaje del Xingyi Quan de estilo Zhao a
JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
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Anfang 2025 Uberreichte GroBmeister Zhao Hongwei (rechts) die Tafel des Oberhaupts der Zhao-Stil Xingyi Quan-Linie an JEFFI
CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

No inicio de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei (a direita) entregou a placa de Lider de linhagem do Xingyi Quan de estilo Zhao
a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

B Hauane 2025 roga Bennkuin Mactep Yxkao XyHB3I (cnpaBa) Bpy4uma Tabamuky [nasbl AMHWMM CUHbBbULI0aHL cTing Yxao DKED DU
YAO XYY (Y WKAOXY3IO).
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (right) presented the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association President plaque to
JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

Au début de I'année 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (a droite) a remis la plaque de Président de I'Association du Xingyi Quan
de style Zhao d'Australie a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

A principios de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (derecha) entregé la placa de Presidente de la Asociacion de Xingyi Quan de
estilo Zhao de Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).
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Anfang 2025 Uberreichte GroSmeister Zhao Hongwei (rechts) die Tafel des Prasidenten der Zhao-Stil Xingyi Quan-Vereinigung von
Australien an JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

No inicio de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei (a direita) entregou a placa de Presidente da Associacdo de Xingyi Quan de
estilo Zhao da Austrélia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui).

B Hauane 2025 roga Benukuin Mactep Yxkao XyHB3M (cnpaBa) Bpyumn Tabamuky MpesmaeHTa Accoumauymn CUHBULOaHb CTUNS
Ukao B Asctpanun IPKEDDI YAO XYM Y (Y WKAOXYIHO).
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In early 2025, Grandmaster Zhao Hongwei (center) presented the Australian Zhao-style Xingyi Quan Association President plaque
to JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), with Grandmaster Lin WenHui (Hugo Lam)(left) as witness.

Au début de I'année 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei (au centre) a remis la plaque de Président de I'Association du Xingyi
Quan de style Zhao d'Australie a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), en présence du Grand Maitre Lin WenHui (Hugo Lam)(a
gauche).

A principios de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei (centro) entregé la placa de Presidente de la Asociacion de Xingyi Quan de
estilo Zhao de Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), con el Gran Maestro Lin WenHui (Hugo Lam)(izquierda) como
testigo.
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Anfang 2025 Uberreichte GroBmeister Zhao Hongwei (Mitte) die Tafel des Prasidenten der Zhao-Stil Xingyi Quan-Vereinigung von
Australien an JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), mit GroSmeister Lin WenHui (Hugo Lam)(links) als Zeugen.

No inicio de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei (centro) entregou a placa de Presidente da Associacdo de Xingyi Quan de estilo
Zhao da Australia a JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), com o Grande Mestre Lin WenHui (Hugo Lam)(esquerda) como
testemunha.

B Hauane 2025 ropa Bennkuii Mactep Ykao XyHBal (B LeHTpe) Bpy4mn Tabanuky MpesngeHta Accoumaumm CUHbBULOAHb CTUAS
Uskao B Actpanun IDKEDDI YAO XY Y (Y UKAOXY3IHO), B npucyTcTemn Bennkoro Mactepa JInHb BaHbdbas (cnesa) B kavecTee
csuaeTens.
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Australian Zhao-Style Xingyi Taijiquan Gate Leader Plaque, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

Plague de Chef de la Porte du Taijiquan Xingyi de style Zhao d'Australie, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Placa de Jefe de la Puerta del Taijiquan Xingyi de estilo Zhao de Australia, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
=N Z ) THEERKBEREEPIASIR., ST 4 - Fv¥F KA - T— (U— " FrFKRA)

Al Gt Bl g (58 o a0 by a5 B L e e LS 5 55 (55 s s 58)

Tafel des Oberhaupts des Australischen Zhao-Stil Taiji Xingyi Quan-Tores, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Placa de Lider da Porta do Taijiquan Xingyi de estilo Zhao da Australia, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

Tabnunuka Mnaebl Bpat Taiuaun CuHbmutoaHs ctuns Yxao B Asctpannu, IPKEDOU YAO XY Y (Y WKAOXYIN)
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Australian Zhao-Style Xingyi Taiji Association President Plaque, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)

Plague de Président de I'Association du Taiji Xingyi de style Zhao d'Australie, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Placa de Presidente de la Asociacién de Taiji Xingyi de estilo Zhao de Australia, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
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Tafel des Prasidenten der Australischen Zhao-Stil Taiji Xingyi-Vereinigung, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Placa de Presidente da Associacao de Taiji Xingyi de estilo Zhao da Australia, JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui)
Tabnuuka MpesugeHTa ABcTpanuickon Accoumaumm Tanuam CuHbn ctuasg Ykao, IXKEDDU YAO XY Y (Y
UXKAOXY3II)
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From left to right: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(direct disciple of Wang Xi‘an), Zhao Hongwei (Chief

Gate Leader of Zhao-style Xingyi Quan, direct disciple of the "Divine Strength King of the Northeast" Grandmaster Li Chunling).

De gauche a droite : JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(disciple direct de Wang Xi‘an), Zhao Hongwei

(Chef supréme de la Porte du Xingyi Quan de style Zhao, disciple direct du « Roi de la Force Divine du Nord-Est », le Grand Maitre

Li Chunling).

De izquierda a derecha: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(discipulo directo de Wang Xi‘an), Zhao

Hongwei (Jefe supremo de la Puerta del Xingyi Quan de estilo Zhao, discipulo directo del « Rey de la Fuerza Divina del Nordeste »,

el Gran Maestro Li Chunling).
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Von links nach rechts: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(direkter Schiler von Wang Xi‘an), Zhao Hongwei

(Oberhaupt des Zhao-Stil Xingyi Quan Tores, direkter Schuler des ,Konigs der gottlichen Kraft des Nordostens* GroRmeister Li

Chunling).

Da esquerda para a direita: JEFFI CHAO HUI WU (Wu Zhaohui), Lin WenHui (Hugo Lam)(discipulo direto de Wang Xi'an), Zhao

Hongwei (Chefe Supremo da Porta do Xingyi Quan de estilo Zhao, discipulo direto do "Rei da Forga Divina do Nordeste", Grande

Mestre Li Chunling).

Cnesa Hanpaso: PKEO D UAO XY Y (Y WKAOXYIN), NnHb BaHbhal (npsimol yueHnk Ban CuaHs), Ykao XyHsal (BepxoBHbIN

rnaea Bpat CuHbuMLtoaHb cTuns Ykao, npsmoln yuerrk «Koponst boxkecteeHHon Cunbl Cesepo-BocTtoka» Bennkoro Mactepa J1n

YyHbAMHA).
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https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/lammanfai.html
https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/zhaohongwei.html
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Australian Zhao-Style Xingyi Tai Chi

Author: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)
International Independent Scholar | Ninth-Generation Direct-Line Disciple of Che-
Style Xingyi Quan

Head of the Australian Zhao-style Xingyi Tai Chai Lineage

ORCID: |nttps://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Introduction

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

the specific and direct teachings between master and disciple.

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

The practice essentials, teaching framework, training reminders, and martial arts
perspectives cited in this article all come from the master’s original words sent to me

via WeChat, item by item; the rest, including the lineage organization, personal

training insights, and the Australian integration process, are compiled from my own
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experiences. According to the master-disciple lineage, Grandmaster Zhao Hongwei
is the 8th-generation successor of Che-style Xingyi Quan, and | am the 9th-

generation direct successor.

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

practice.

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

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

transmission lineage in this article.

1. Life and Extraordinary Encounter: Li Chunling

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

spanning over a decade.

2. Integration and Creation

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

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

3. The Complete Five-Part System

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

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

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

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

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

the foundational body shape for settling the Dantian.
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(Ill) Twelve Dan Methods

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

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

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

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

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

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

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

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

system organized and established by Grandmaster Li Chunling.

Grandmaster Zhao Hongwei and the Mantle of Transmission

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

combat verification.

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

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

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

ll. The Che-Style Accelerated Teaching Framework and

Foundational Methods

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

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

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

trained, the remaining ten forms naturally fall into place.

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

movements and the path of the breath."

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

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

feeling of unified wholeness."

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

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

Constitution

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

maintaining the practice and key practice essentials.

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

burner."

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

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

is a normal reaction."

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

nearly a year as a beginner.

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

plan. He wrote:

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

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

on sensitive areas easily causes Qi stagnation.

21

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

= . . 20 desJEez & . . ’
Espafiol: La versién en chino prevalece. Chinesische Originalfassung maRgeblich.


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

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ TROVE link: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

3. Shift 70% of the weight to the heel in the Eight-Character Stance: shifting the weight

backward allows the pelvic cavity to naturally open, the Dantian cavity to expand,

and the sensation changes from stabbing pain to warm and transparent.
4. Once the lower abdomen feels cold, heavy, or slightly distended, immediately stand
up higher, rub the lower abdomen until warm, and then continue; do not stubbornly

endure the physical sensations.

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

burner."

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

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

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

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

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

stiffness blocks it."

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

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

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

The master's teachings were not limited to the methods themselves; they also
carried a deeply ingrained national spirit and character. He once said in his teaching:
"With true skill that stands alone north and south, | received many offers from other
countries during my time teaching in Hong Kong, including substantial offers from the
United States. | was never moved. My heart is firmly rooted in the land of my birth. |
deeply know that this traditional national art is a treasure left by our Chinese
ancestors, and | wish only to remain in the country to pass on the way and teach
disciples, leaving it for our Chinese people." He once said: "Born in China, raised in
China; standing tall and upright with integrity. This sincere and patriotic heart is
precious. Today, our country is stable and peaceful, providing a good environment
23
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for us to practice with peace of mind and to accept disciples to carry on the national
art. It is because of this that we have the opportunity to cultivate and receive
students with peace. My heartfelt support for our country—this simple and profound

sentiment is worthy of everyone's respect!"

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

pure and sweet."

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

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

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

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

Australian Zhao-style Xingyi Tai Chiquan transmission archive.

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

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

and a source to trace.

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

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

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

VI. Daily Closing Practice Essentials

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

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

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

endpoint and review.

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

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

significance of my writing this transmission record.

Appendix: Transmission Evidence and Literature Sources

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

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

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

4. Related Literature: Xingyi Quan Rooted in Australia.

5. Permanent Records: The transmission information related to this article has been

established as long-term searchable archives through academic infrastructures
including ORCID, Zenodo, Trove, and WorldCat.

. Time Span of the Master's Transmitted Words: The practice essentials, physical
sensation corrections, and martial arts perspectives transmitted by Grandmaster
Zhao Hongwei via WeChat span the period from 2024 to 2026.
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Appendix: Related Martial Arts Literature and Empirical

Records

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

serve as cross-references:

. Xingyi Quan Roofed in Australia: |https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

. Australian Jeffi Chao Hui Wu's Four Martial Arts Lineages: |nttps://nla.gov.au/nla.obj
4246730486

. My Xingyi Quan Master, Grandmaster Zhao Hongwe: |https://nla.gov.au/nla.obj-
3945091321

. Cultivating the True Essence of Xingyi and Tai Chi Through Fist, Sword and
Spear. |https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

. Xingyi San Ti

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

. Horse Stance - Root and Axis — A Systematic Empirical Study and Record from

Stance Practice fo Body Structure: |nttps://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

. Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024—-

present). |https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657|
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Introduction

Le présent article est un enregistrement thématique du processus de transmission
du Tai Chi Xingyi de style Zhao en Australie, axé sur la conservation du cadre
pédagogique, des principes d’entrainement, des corrections des sensations
corporelles et des conceptions martiales que le Grand Maitre Zhao Hongwei m’a
directement transmis via WeChat. Les passages entre guillemets sont, en principe,
les paroles originales du maitre, ou des adaptations de ponctuation effectuées sans
en altérer le sens ; les passages non cités sont mes propres récits et réflexions
fondés sur I'expérience maitre-disciple, les preuves matérielles et la pratique
personnelle. Pour la chaine historique compléte du Grand Maitre Li Chunling, du
Grand Maitre Zhao Hongwei et de la transmission australienne, voir Xingyi Quan
enraciné en Australie ; le présent article se concentre sur I'enregistrement des

enseignements concrets et directs entre le maitre et le disciple.

|. Origines de la lignée et fondement du Xingyi de style Che

Les principes d’entrainement, le cadre pédagogique, les rappels de pratique et les
conceptions martiales cités dans cet article proviennent tous des paroles originales
que le maitre m’a envoyées une a une via WeChat ; le reste, y compris la
reconstitution de la lignée, les perceptions personnelles de I'entrainement et le

processus d’'implantation en Australie, est compilé a partir de mes propres
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expériences. Selon la généalogie maitre-disciple, le Grand Maitre Zhao Hongwei est

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

Le Xingyi Quan de style Che remonte a Monsieur Li Laoneng de Shenzhou, dans le
Hebei, et a été hérité, développé et constitué en un systéme distinct par Monsieur
Che Yizhai. Il est célébre pour son « Beng Quan a demi-pas qui vainc le monde »,
mettant 'accent sur « I'attaque dure et 'avancée dure sans obstacle », avec un
accent particulier sur la puissance intégrée du Dantian et I'unité du corps et de la
posture. Le maitre disait souvent que la plus grande différence entre le Xingyi de
style Che et les autres branches réside dans le fait que les mouvements de départ et
d’arrivée contiennent intrinséquement la génération et I'interaction mutuelles des
Cing Eléments. Il frappe par la « voie de la puissance » plutét que par les «
techniques » ; d’'un seul mouvement, la puissance intégrée pénétre, plutét que d’étre
une action décomposée. Il disait souvent : « Le style Che entraine les articulations
de la racine pour entrainer les articulations de I'extrémité ; d’'un seul mouvement,
tout le corps devient les mains, et non seulement les bras qui frappent. » C’est la

citation que j'ai comprise le plus profondément au cours de mes années de pratique.

Le Grand Maitre Li Chunling et le systéme du Tai Chi Xingyi
de style Li

Dans le processus de diffusion du Xingyi Quan de style Che vers le Nord-Est et au-
dela, il y avait une figure clé qui faisait le lien entre le passé et 'avenir — le « Roi de
la Force Divine du Nord-Est », le Grand Maitre Li Chunling, qui est le fondateur

crucial de la lignée de transmission dans cet article.

1. Vie et rencontre extraordinaire : Li Chunling

La vie précoce du Grand Maitre fut marquée par I'infortune ; dés I'enfance, il souffrait
de tuberculose, d’épanchement pleural et de nombreuses autres maladies. Dans les
années 1940, a Harbin, il rencontra son premier maitre, Yang Yongwei, qui lui
transmit la « Méthode du Tai Chiquan du Shanxi » et le Xingyi Quan de style Che.
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Grace a ce systéme de cultivation interne et externe, son état s’améliora
progressivement apres six mois, et en un an, il fut complétement rétabli. Cette
expérience d’échappée a la mort le rendit totalement dévoué aux arts martiaux,

s’engageant dans une voie de pratique ameére durant plus d’'une décennie.

2. Intégration et création

Le Grand Maitre Li Chunling ne se limita pas a la simple héritage. Il intégra 'attaque
dure et 'avancée dure du Xingyi de style Che avec la guidance assouplissante du
Tai Chiquan du Shanxi. Au fil de décennies de recherche, il affina et distilla
finalement son propre systéme martial. Dans les structures, il mettait I'accent sur les
positions basses et le pas a poids unique, utilisant 'enroulement et la flexion des
membres pour favoriser la pénétration de la force interne, formant un systéme de
puissance intégrée des Six Harmonies. Ses caractéristiques techniques
comprenaient des structures basses pour renforcer la puissance du corps inférieur,
un pas a poids unique pour assouplir les articulations et ouvrir les méridiens Ren et
Du, et une force qui mettait I'accent sur l'unité dynamique des trois harmonies
externes et des trois harmonies internes, formant une force élastique du corps

entier.

3. Le systéme complet des cinq parties

Le Grand Maitre Li Chunling créa finalement cinqg ensembles de méthodes — le Tai
Chi Xingyi, la construction de base des Cing Eléments, les Douze Méthodes Dan, et
d’autres — formant un systéme martial unique qui devint connu sous le nom de « Tai
Chi Xingyi de style Li ». |l proposa la philosophie martiale de « pratiquer le Xingyi
Quan pour rechercher la puissance du Tai Chi, et pratiquer le Tai Chiquan pour
rechercher la puissance du Xingyi », mettant 'accent sur la « pratique interne »
comme fondement et sur I'application de I'équilibre Yin-Yang et de la génération et

de linteraction des Cing Eléments selon les principes du / Ching.

Les détails des cing méthodes sont les suivants :
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(1) Méthodes de postures

C’est la méthode fondamentale du systéme du Tai Chi Xingyi de style Li, englobant
a la fois les aspects de nutrition et d’entrainement, mettant I'accent sur la culture de
la racine, le renforcement de la base, la connexion interne et externe, 'obtention de
la puissance intégrée et la génération d’'une grande force, établissant ainsi la base
de toutes les méthodes ultérieures. Dans la conception des postures, les méthodes
Li utilisent les mouvements d’enroulement des membres pour favoriser la
pénétration de la force interne, insistant sur I'idée que l'intention atteint la forme, la
forme atteint le Qi, et le Qi atteint la force. Le Grand Maitre Li Chunling se
concentrait sur la « pratique interne », mettant 'accent sur la respiration conforme au
Dao et 'enfoncement du Qi dans le Dantian. Au fil du temps, le Qi se condense dans
la moelle, et la force des os se manifeste naturellement, comme le fer ou la pierre ;
c’est I'entrainement de la force des os — la force qui pénétre vers l'intérieur. De
plus, en renforgant la base et en nourrissant 'origine, lorsque le Qi est plein et
bouillonne, il forme une couche protectrice autour du corps entier, capable de
résister instinctivement aux coups extérieurs. Cela est fondamentalement différent
de la voie des arts martiaux externes qui n’entrainent que la peau et les muscles a

encaisser les coups.
(1) Construction de base des Cing Eléments

C’est 'une des cinqg méthodes du Tai Chi Xingyi de style Li et constitue un contenu
d’entrainement fondamental. Le matériel pédagogique comprend le Poing de Santé
des Cing Eléments, le Poing Enchainé des Cing Eléments, les pratiques de cléture,
ainsi que les exigences de posture, de mouvement, les méthodes de pratique et les
principes de thérapie et de renforcement de la santé. Cette méthode s’aligne
parfaitement avec la partie du Poing des Cing Eléments du cadre d’enseignement
acceléré de style Che, visant a aligner la respiration avec les organes internes a
travers les cing poings — Pi (Fendre), Beng (Ecraser), Zuan (Percer), Pao (Lancer),
et Heng (Traverser) — établissant une structure squelettique droite et la forme

corporelle de base pour l'installation du Dantian.
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() Douze meéethodes Dan

C’est 'une des cing méthodes du Tai Chi Xingyi de style Li, composée de douze
meéthodes Dan, incluant : le Saut du Tigre, le Piétinement du Cheval, le Bond du
Singe, 'Enroulement du Dragon, la Capture de I'Aigle, le Bond de la Grenouille, le
Balancement du Balbuzard, la Torsion du Serpent, le Choc de I'Ours, le
Retournement de la Caille, le Vol de I'Hirondelle, et le Bec du Poulet, accompagnée
du T7raité abrégé sur les Douze Méthodes Dan. Les Douze Méthodes Dan
correspondent aux phénomeénes de la nature, se concentrant sur 'entrainement a
'ouverture et a la fermeture de la colonne vertébrale et aux variations de la
puissance intégrée, passant des formes fixes aux mouvements dynamiques, rendant

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

C’est 'une des cinqg méthodes du Tai Chi Xingyi de style Li. Ses supports
pédagogiques comprennent les Grandes lignes du Tai Chi Xingyi Quan, le Registre
des noms de postures du Tai Chi Xingyi Quan, et le Guide illustré des
enchainements du Tai Chi Xingyi Quan, totalisant 181 formes. Cet ensemble intégre
le « lever, tomber, percer, et retourner » du Xingyi de style Che avec le « parer,
rouler, presser, et pousser » du Tai Chi, exigeant que les mouvements externes
soient souples et arrondis comme le Tai Chi, tandis qu’a I'intérieur, la « puissance
d’enfoncement du Dantian » est constamment la racine, pénétrant les mains et les
pieds. C’est un systéme complet pour passer de la puissance intégrée interne a la

puissance d’application pratique.
(V) Entrainement de la puissance du corps entier

C’est 'une des cinqg méthodes du Tai Chi Xingyi de style Li. Sa table des matieres
officielle l'intitule Entrainement de la puissance du corps entier. Ses principaux
contenus comprennent : la méthodologie d’entrainement des huit grandes postures
dynamiques pour la puissance du corps entier en partenariat réactionnel ; les trois
obstacles a franchir dans la pratique de la puissance de frappe du Tai Chi Xingyi de

style Li ; et la fonction de I'entrainement de la puissance du corps entier. Cette
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meéthode se concentre sur la connexion entre les postures, les formes de poing et la
puissance pratique, incarnant I'exigence martiale du Grand Maitre Li Chunling de «

s’entrainer et combattre comme un tout ».

4. Philosophie fondamentale et influence profonde

Le Grand Maitre Li Chunling n’était pas seulement un réformateur de la boxe, mais
aussi un pratiquant de la « cultivation interne et externe simultanée, de la
combinaison de la nutrition et de I'entrainement, et de la double culture de la vie et
de I'esprit ». Il pronait le renforcement de la base et la nutrition de I'origine par la
guidance respiratoire, accomplissant le lavage de la moelle et la transformation des
tendons dans un entrainement a structure basse. Ce systeme guérit non seulement
ses propres maladies graves, mais lui valut aussi le titre de « Roi de la Force Divine
du Nord-Est » auprés de ses disciples. Il ne se contenta pas d’organiser
systématiquement les cinqg méthodes, mais forma également une série de
successeurs, dont le Grand Maitre Zhao Hongwei, permettant a ce systeme de se

diffuser du Nord-Est a Shenzhen et dans tout le pays.

Bien que je n’aie jamais étudié directement sous le Grand Maitre Li Chunling, grace
au systéme d’entrainement, aux méthodes pédagogiques et a la philosophie
martiale pleinement hérités du Grand Maitre Zhao Hongwei, je suis capable
d’apprendre systématiquement la structure globale du Tai Chi Xingyi de style Li. En
ce sens, ce que je transmets aujourd’hui en Australie n’est pas seulement les
méthodes de boxe personnelles du Grand Maitre Zhao Hongwei, mais aussi le

systéme complet organisé et établi par le Grand Maitre Li Chunling.

Le Grand Maitre Zhao Hongwei et la transmission du

manteau

Monsieur Zhao Hongwei, disciple direct du Grand Maitre Li Chunling, hérita du
manteau et se rendit a Shenzhen, ou il servit pendant de nombreuses années

comme instructeur d’arts martiaux pour 'armée, la police spéciale, la police armée et
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les forces de sécurité publique. La boxe qu’il enseignait possédait des manuels, une

lignée claire et une vérification pratique au combat.

L’enracinement de ma lignée de Xingyi Quan en Australie ne repose pas seulement
sur des documents en dix langues et des coordonnées dans les bases de données
académiques mondiales, mais aussi sur les paroles originales que mon maitre m’a
laissées sur WeChat. Le Grand Maitre Zhao Hongwei m’a formellement accepté
comme 9e successeur direct du Xingyi Quan de style Che a Shenzhen en novembre
2024, et en janvier 2025, le maitre a personnellement placé entre mes mains deux
plaques physiques gravées de « Chef de la Porte du Tai Chi Xingyi de style Zhao en
Australie » et « Président de I'’Association du Tai Chi Xingyi de style Zhao en
Australie ». Du Nord-Est a Shenzhen, Hong Kong et Australie, la lignée de
transmission fut ainsi finalement établie. Le maitre pratiqua le Xingyi avec un
dévouement absolu toute sa vie, forgeant I'art dans ses os mémes. Il dit un jour : «
J’ai pratiqué le Xingyi toute ma vie, cultivé le Dan, cultivé la force intérieure, et vécu
une vie sans regret. Cette force intérieure — je ne I'échangerais contre aucune

somme d’argent. » Ces mots, je les ai toujours en mémoire.

ll. Le cadre pédagogique accéléré de style Che et les

meéthodes fondamentales

Le maitre avait un ensemble de logique pédagogique accélérée pour transmettre le
Xingyi Quan, qui s’était transmise dans sa génération de la méme maniere ; les
générations plus agées du style Che enseignaient aussi aux éléves en saisissant
d’abord les fondamentaux, puis en abordant les variations. Il a explicitement déclaré
dans son enseignement : « Poing des Cinq Eléments en sept jours, Douze Animaux
en sept jours, Pangen du Tai Chi Xingyi en sept jours ; le coeur est seulement de
saisir la structure squelettique, non de pinailler sur les détails fins des cadres. »
disait que les sept jours du Poing des Cing Eléments devaient suivre cet ordre : «
Jours un a deux : formes fixes a une seule position, cherchant la forme corporelle de
base de I'enfoncement de la colonne vertébrale, du relachement des épaules et de
l'installation du Dantian ; jours trois a quatre : associer chaque poing a la respiration
35
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correspondante — Fendre pour les poumons, Ecraser pour le foie, Percer pour les
reins, Lancer pour le cceur, et Traverser pour la rate — une inspiration pour
rassembler, une expiration pour libérer ; jours cing a six : marcher de maniére
répétée dans les formes uniques, expérimentant le passage de la puissance du
poing du Dantian a la main ; jour sept : enchainer et relier les formes du Poing des
Cing Eléments, complétant la séquence entiére avec fluidité, en veillant & ce que
l'intention ne quitte jamais le Dantian de I'ouverture a la fermeture. » Le maitre
souligna : « Aprés la pratique, I'esprit peut former une image claire. L’essence est la
répétition de formes fixes plus la guidance intentionnelle ; la formation de la mémoire
musculaire et de I'imagerie mentale se produit simultanément, ce qui est une

méthode d’entrainement de visualisation commune au Yi Quan et au Xingyi. »

Le maitre disait aussi des sept jours des Douze Animaux : « |l n’est pas nécessaire
d’approfondir chaque technique. La méthode d’enseignement accéléré est de saisir
la puissance centrale unique de chaque animal. Maitrisez deux formes par jour, en
vous concentrant sur lI'imitation de I'esprit et de 'essence de I'animal, plutdt que sur
des mouvements externes tape-a-lI'ceil. Par exemple, I'élévation du Dragon et la
descente du Tigre, I'agilité du Singe et la férocité du Cheval, 'enfoncement de I'Ours
et la rapidité de I'Aigle. Coordonnez également avec la respiration abdominale ; pour
chaque forme, inspirez en vous levant et en faisant descendre le Qi au Dantian, et
expirez en libérant la puissance. Aprés les sept jours des Douze Animaux, I'esprit
peut visualiser les formes corporelles et les chemins de puissance de chaque forme.
» Il mentionna spécifiquement que les Douze Animaux du style Che mettent un
accent particulier sur la pratique répétée des formes du « Dragon » et du « Tigre ».
Le Dragon qui s’éléve et le Tigre qui descend sont le fondement de I'entrainement a
'ouverture et a la fermeture de la colonne vertébrale et aux variations de la
puissance intégrée. Une fois ces deux formes pleinement maitrisées, les dix autres

s’enchainent naturellement.

Concernant les sept jours du Pangen du Tai Chi Xingyi, le maitre écrivit : « Le
Pangen est une fusion de la pratique des postures fondamentales et des formes
lentes, combinant simultanément la puissance d’enfoncement du Xingyi et la

souplesse et la relaxation du Tai Chi. Il est spécifiquement destiné a stabiliser le
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Dantian et a réguler le Qi et le sang du corps entier. Les trois premiers jours, tenez
la posture Pangen, en relachant les épaules et en abaissant les coudes, en gardant
le coccyx centré, et en maintenant en continu la respiration du Dantian. Les trois
jours suivants, marchez lentement a travers la routine Pangen, en vous déplagant
extrémement lentement, en respirant profondément et longuement, en utilisant le
Dantian abdominal pour entrainer les membres tout au long. Le septiéme jour,
intégrez la posture et la forme lente afin que le Dantian ne se disperse pas pendant
le mouvement, et que I'on puisse se rappeler la séquence entiére les yeux fermés. »
Le maitre résuma : « Le cceur de cette logique accélérée de vingt et un jours n’est
pas la nature exquise des techniques, mais que la respiration abdominale du
Dantian est la racine. Tous les mouvements dépendent du souffle, donc aprés la
pratique, les yeux fermés, I'esprit peut rejouer complétement les mouvements et le

chemin du souffle. »

Le maitre utilisa un jour une parole extrémement profonde pour résumer I'état de
pratique apres un an : « Aprés un an de pratique, partout est le Dantian, partout sont
les mains, partout sont les yeux ; agir librement selon son cceur. » Il décomposa cela
plus avant : « Les débutants ne peuvent percevoir que cette petite cavité entre la
vessie et le rectum ; c’est la “garde du Dantian a point fixe”. Aprés un an de pratique,
les méridiens du corps entier sont ouverts, et chaque tendon, os et peau peut
recevoir le Qi. Bougez une partie, et le Qi du Dantian du corps entier répond
simultanément. Levez la main, posez le pied, tournez I'épaule, tordez la taille —
sans délibérément faire descendre le souffle, le Qi se rassemble naturellement dans
la profondeur et peut aussi se répandre aux quatre membres. |l n’est plus confiné a
ce point du bas-ventre ; le Qi du corps est de la méme racine et de la méme origine,
donc nous disons que partout est le Dantian. La pratique quotidienne de la posture a
huit caracteres du Pangen relache les épaules et ouvre la cavité pelvienne, ouvre les
méridiens Chong et Ren, et stabilise la base du foyer inférieur. Le Qi n’est plus lié a
un seul endroit mais peut s’écouler avec les changements du corps, donnant

naissance a ce sentiment d’unité entiére. »

Bien que je sois en Australie, je n’ai jamais détaché ma pratique du référentiel du

maitre. Le maitre me dit un jour avec profondeur : « Tu dois bien t'entrainer ; tu me
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dépasseras certainement ! Tu es mon espoir. » Il ne voulait pas que je reproduise
son chemin, mais que je forge un chemin que personne n’avait parcouru auparavant
sur sa fondation. Par conséquent, mon entrainement en Australie a toujours utilisé
comme squelette les Cing Eléments, les Douze Animaux et le Pangen transmis par
le maitre, expérimentant a plusieurs reprises le coeur de la lignée dans la brise
marine, le sable, les rochers et les terrains inégaux d’Australie, en veillant a ce que
'ensemble du cadre ne soit pas seulement une théorie pédagogique sur papier,

mais une méthode vraiment imprimée dans cette terre.

lll. Maintenir la pratique et corriger les déviations :
ajustements spécifiques pour une constitution sensible du

foyer inférieur

Le maitre, ciblant mon état de pratique (nerfs du foyer inférieur extrémement
sensibles, sensation de froid notable dans le Dantian), a fourni des rappels trés

précis pour le maintien de la pratique et des principes d’entrainement clés.

Il écrivit : « A ce stade, il est facile de s’attacher & des sensations comme “le corps
entier est le Dantian, le corps entier est les yeux”. La recherche délibérée resserrera
plutét le mécanisme du Qi, et la zone sensible du foyer inférieur est sujette a des
sensations d’enfoncement, de gonflement et de froid. Soyez conscient et a l'aise ; ne
poursuivez pas, ne cherchez pas ; laissez faire la nature, et cela durera. » I
m’instruisit : « Le Pangen ne doit pas étre abandonné. Méme lorsque le Qi du corps
entier est unifié, la posture quotidienne a huit caractéres de courte durée est encore
la méthode pour consolider la base. Bien que le Qi du corps soit dispersé dans tout
le corps, sa racine réside toujours dans le Dantian profond entre la vessie et le
rectum. La pratique réguliere du Pangen empéche le Qi de flotter vers le haut et la
base de devenir vide. » Le maitre souligna également : « N'oubliez pas de
rassembler et de recueillir pendant le mouvement. Suivre son cceur n’est pas une
licence pour une pratique insouciante ; la rapidité, la lenteur, la dureté et la
souplesse peuvent suivre son cceur, mais les montées et les descentes doivent
secretement correspondre au souffle. Expirez en libérant la puissance, inspirez en
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retirant I'élan ; le mécanisme du Qi doit avoir son ouverture et sa fermeture pour

éviter de dissiper le Qi primordial du foyer inférieur. »

Le maitre fit €galement un jugement clair concernant mon expérience d’« inspiration
d’air clair par le nez qui tombe directement dans le Dantian, comme de I'eau froide
entrant dans 'abdomen » : « L’emplacement du Dantian est précisément la région
creuse de la cavité pelvienne, devant le rectum et derriere la vessie, qui est la
source des sensations corporelles sensibles. Normalement, lorsque I'on s’assoit
longtemps, que I'on a une chaleur interne ou un esprit agité, le Qi et le sang dans la
cavité abdominale ont tendance a étre chauds. Une fois que vous prenez une longue
et profonde inspiration d’air clair, le froid et le chaud se heurtent, rendant la
sensation d’enfoncement froid particulierement claire. C’est la perception
transparente qui vient du Qi voyageant a travers le méridien Ren et de l'air clair qui

descend ; c’est une réaction normale. »

Le maitre m’apprit a distinguer 'enfoncement correct du Dantian de la rétention
incorrecte du souffle. Il écrivit clairement : « Normal : stabilisez la posture a huit
caracteres ; le Qi descend lentement vers le Dantian profond ; la sensation de froid
est douce. Bien que la taille et les jambes puissent étre douloureuses, la poitrine et
'abdomen sont détendus, et le froid se dissipe peu apres s’étre levé. Incorrect :
retenir délibérément le souffle et pousser vers le bas ; le bas-ventre devient dur et
tendu, et il y a une douleur lancinante dans la zone pelvienne. Avec le temps, cela
entraine un froid dans le bas-ventre, des mictions fréquentes et un inconfort,
particulierement fréquent chez les constitutions sensibles. » Il m’envoya également
la formule de correction clé pour la posture a huit caractéres : « Pieds ouverts en
forme de huit, genoux suivent les orteils ; détendre les hanches et s’asseoir dans la
taille, rentrer le coccyx vers I'avant ; soulever légéerement le périnée, garder la cavité
pelvienne vide ; le Qi retourne au champ profond, sans pression ni force. » Le maitre
dit que cette formule avait été transmise par les générations plus agées de la famille
Che ; il s’était lui-méme appuyé sur ces phrases pour corriger sa posture pendant

pres d’un an en tant que débutant.
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Sur la base de ma condition spécifique, le maitre a fourni un plan de correction

exclusif. Il écrivit :

Ne maintenez pas la posture basse a huit caractéeres pendant des périodes
prolongées : avec un foyer inférieur sensible, s’accroupir trop bas comprime la cavité
pelvienne, aggravant la douleur froide et lancinante ; commencez par une posture
haute pour établir une base.

Concentrez-vous superficiellement, non profondément : ne vous fixez pas sur
'espace entre la vessie et le rectum ; remarquez simplement légérement le vide
dans le bas-ventre. Une focalisation excessive sur les zones sensibles provoque
facilement une stagnation du Qi.

Déplacez 70 % du poids sur le talon dans la posture a huit caractéres : en déplacant
le poids vers I'arriere, la cavité pelvienne s’ouvre naturellement, la cavité du Dantian
se dilate, et la sensation passe de la douleur lancinante a une chaleur transparente.
Une fois que le bas-ventre se sent froid, lourd ou Iégérement distendu, levez-vous
immédiatement plus haut, frottez le bas-ventre jusqu’a ce qu’il soit chaud, puis

continuez ; ne vous obstinez pas a endurer les sensations physiques.

De plus, le maitre a donné des méthodes d’échauffement et d’ajustement auxiliaires
spécifiques : « Inspirez seulement a sept dixiemes de capacité ; ne pressez pas
délibérément le souffle plus profondément. Laissez-le s’enfoncer naturellement et
lentement. Forcer la pression stimulera en continu la zone pelvienne, entrainant du
froid et un enfoncement. Lors de I'expiration, utilisez doucement l'intention pour
disperser la chaleur du Dantian autour du bas-ventre afin de neutraliser le froid.
Avant la pratique, appliquez une poche d’eau chaude sur le bas-ventre pendant
quelques minutes, ou apreés la pratique, frottez vos mains pour générer de la chaleur
et couvrez le Dantian pendant trois minutes pour éviter 'accumulation de froid dans

le foyer inférieur. »

Ce n’est pas seulement une méthode de pratique, mais un principe de « la médecine
et les arts martiaux partagent la méme origine » personnalisé par le maitre selon ma

constitution individuelle, me permettant, lors de ma pratique sur le sable et les
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terrains rocheux d’Australie, de toujours maintenir un état de relachement sans

raideur et d’enfoncement sans stagnation.

V. Les limites du cadre de vingt et un jours

Le maitre a souligné a plusieurs reprises le champ d’application du cadre accéléré. |
m’a averti : « Former une image claire dans I'esprit apres sept jours est la formation
d’'une mémoire d’entrée, non I'acquisition d’une véritable compétence. Les vingt et
un jours servent seulement a mémoriser les cadres et a trouver la sensation du Qi
du Dantian ; produire réellement la force interne et la force de neutralisation
nécessite des années de pratique des postures et de déconstruction des formes. Le
court terme n’est qu’une mémoire de base ; ne vous précipitez pas a libérer de la

puissance et a frapper fort. »

Il dit aussi : « Les personnes sensibles doivent particulierement éviter de s’accrocher
aux sensations physiques. Beaucoup de pratiquants de Xingyi s’attachent facilement
aux sensations de froid, de chaleur, d’engourdissement ou de distension dans le
Dantian. La recherche délibérée de ces sensations les ameéne plutbt a retenir leur
souffle et a serrer l'abdomen, conduisant a la stagnation du Qi et a des dommages
physiques au fil du temps. Lorsque les sensations viennent, laissez-les étre
naturelles ; ne les poursuivez pas quand elles apparaissent, et ne vous y accrochez
pas quand elles s’en vont. Le stade du Pangen se concentre sur la relaxation, non
sur la tenue serrée du Dantian. Pendant les sept jours du Pangen, il est facile de
simplement retenir le souffle et de garder 'abdomen ; 'approche correcte est de
faire descendre le Qi dans le Dantian tout en gardant le corps entier détendu. Les
épaules, la poitrine et la taille ne doivent pas étre raides. La relaxation est ce qui

nourrit le Qi ; la raideur le bloque. »

Ces rappels du maitre forment la limite la plus importante du cadre de vingt et un
jours. Ce n’est pas un raccourci vers la maitrise, mais un chemin de construction de
base menant a un point de départ correct. Dans ma pratique en Australie, jai
également réalisé a maintes reprises que la « relaxation » et la « conscience »

soulignées par le maitre sont le fondement méme de la pratique dans n’importe quel
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environnement ; une fois que I'on s’attache aux sensations ou que I'on cherche des

résultats rapides, les principes corrects seront inévitablement déformés.

V. L'esprit et le caractére de la lignée et ses vues sur les arts

martiaux

Les enseignements du maitre ne se limitaient pas aux méthodes elles-mémes ; ils
portaient également un esprit national et un caractére profondément enracinés. Il dit
un jour dans son enseignement : « Avec un véritable talent qui se tient seul du nord
au sud, jai recu de nombreuses offres d’autres pays pendant mon séjour
d’enseignement & Hong Kong, y compris des offres substantielles des Etats-Unis. Je
n’ai jamais été ému. Mon coeur est fermement enraciné dans ma terre natale. Je
sais profondément que cet art traditionnel national est un trésor laissé par nos
ancétres chinois, et je souhaite seulement rester dans le pays pour transmettre la
voie et enseigner les disciples, le laissant pour notre peuple chinois. » Il dit un jour :
« Né en Chine, élevé en Chine ; se tenir droit et grand avec intégrité. Ce coeur
sincére et patriotique est précieux. Aujourd’hui, notre pays est stable et paisible,
offrant un bon environnement pour que nous pratiquions avec tranquillité d’esprit et
pour accepter des disciples afin de perpétuer I'art national. C’est grace a cela que
nous avons l'opportunité de cultiver et de recevoir des éléves en paix. Mon soutien
sincére a notre pays — ce sentiment simple et profond est digne du respect de tous !

»

Le maitre déplorait aussi les difficultés de la pratique des arts martiaux, disant : « En
commencant a Harbin, vous avez consacré votre vie a la pratique ameére des arts
traditionnels nationaux tels que le Hexiangzhuang et le Xingyi. Ce systéme de
nutrition du Qi, d’enracinement et de puissance intégrée interne est quelque chose
transmis de génération en génération par nos ancétres chinois. Nos arts martiaux
traditionnels ne sont pas seulement des compétences pour 'autodéfense et la
puissance ; ils renferment les principes de la culture de soi et de la base morale pour
le peuple chinois. » Il dit aussi : « En commencant a plus de trente ans, pratiquant

plusieurs ou méme plus d’'une douzaine de fois par jour, jour aprés jour sans
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interruption — ce genre de persévérance est rarement possédé par quiconque
aujourd’hui. Beaucoup de gens qui apprennent la boxe et pratiquent des régimes de
santé le font de fagon sporadique, cherchant des résultats rapides, incapables
d’endurer les longues années de trempe des tendons et des os et de nutrition du Qi
primordial. Leurs esprits sont agités, et le Qi trouble dans leurs corps n’est pas
complétement expulsé, donc ils ne peuvent naturellement pas atteindre I'état de vide
intérieur et de sérénité, et encore moins expérimenter la sensation de voir le soleil

comme un pilier de Qi ou de golter 'eau comme pure et douce. »

Concernant I'état fragmenté du monde des arts martiaux aujourd’hui, le maitre
observa avec acuité : « La plupart des gens aujourd’hui ne pratiquent que les formes
externes, séparant la préservation de la santé de I'application martiale. Beaucoup de
gens pratiquent simplement les formes du Tai Chi pour le loisir, ou pratiquent
seulement les routines du Xingyi, ou ne pratiquent que des exercices de guidance
pour la santé. Rares sont ceux qui, comme vous, dans votre jeunesse, ont pratiqué
le Hexiangzhuang de maniére extensive pour ouvrir tous les points d’acupuncture du
corps, puis ont passé des décennies a cultiver assidiment le Xingyi pour
'enracinement et le stockage de la puissance, tout en intégrant également le Tai Chi
et le Bagua. Ceux qui cultivent simultanément les deux voies — nourrir le Qi pour
ouvrir les méridiens et faire descendre le Dantian pour générer la puissance intégrée
— sont extrémement rares. La plupart des gens ont soit un intérieur vide avec le Qi
qui flotte vers le haut, soit un corps inférieur non ancré, donc ils ne peuvent
naturellement pas atteindre votre niveau d’'imperméabilité au froid et a la chaleur, ni
la capacité de stocker une puissance foudroyante dans 'immobilité. » Il écrivit aussi :
« Les pratiquants du nord et du sud ont chacun leurs propres préjugés ; trés peu
atteignent I'unité du mouvement et de 'immobilité. De nombreux arts martiaux
externes du nord mettent I'accent sur la force brute et les techniques, négligeant la
culture du Qi du Dantian ; les styles du sud se concentrent souvent sur la flexibilité et
les frappes a courte portée, mettant I'accent sur la puissance localisée, et explorent
rarement la guidance des méridiens ou la culture tranquille a long terme pour
harmoniser le Yin et le Yang. Les deux cotés séparent largement la “nutrition
interne” de “l'application externe”. Seul vous avez intégré I'ouverture des points

d’acupuncture par le travail silencieux, la puissance d’enracinement des arts
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familiaux internes, et la force interne du Xingyi en un tout, fusionnant l'interne et
I'externe en une unité ; méme avec huit personnes se rapprochant, elles ne peuvent

ébranler votre base. Ce genre de double culture est rarement vu. »

Je ne me suis pas encore dépéché d’ouvrir une école et d’accepter des disciples en
Australie. J’ai d’abord organisé le systéme de lignée, les preuves de transmission et
mon entrainement empirique personnel en documents électroniques en dix langues,
établissant des coordonnées de littérature consultables a long terme via des
infrastructures internationales telles que la Bibliotheéque nationale d’Australie (Trove),
le dépdbt européen de recherche ouverte (Zenodo) et le catalogue collectif mondial
(WorldCat). Xingyi Quan enraciné en Australie se concentre sur les origines
complétes et l'intégration de la littérature a I'étranger, tandis que le présent article se
concentre sur la préservation du cadre pédagogique, des corrections de pratique et
des perspectives martiales transmises par le maitre. Ensemble, ils forment I'archive

de transmission du Tai Chi Xingyi de style Zhao en Australie.

Je ne peux pas reproduire I'intégrité du maitre dans sa déclaration « Je n’ai jamais
eté ému par les offres de nombreux pays », mais j’ai fait une autre chose a
I'étranger : transformer la généalogie du Xingyi Quan de style Zhao en une carte
céleste consultable a I'échelle mondiale. Tout comme le maitre gardait sa patrie, je
garde les coordonnées de la littérature — afin que quiconque, dans n’'importe quel

pays, cherchant « Xingyi Quan », ait une porte pour entrer et une source a retracer.

La lignée historique compléte, la chaine maitre-disciple et les enregistrements
d’entrainement sur le terrain du Xingyi Quan de style Zhao ont été
systématiquement organisés dans Xingyi Quan enraciné en Australie ; le présent
article se concentre sur la préservation des transmissions orales et des corrections
de pratique directement enseignées par le maitre via WeChat. Les deux se

complétent et se vérifient mutuellement, formant une littérature de transmission inter-

verifiable.
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VI. Pratiques de cléture quotidiennes essentielles

La derniére instruction du maitre fut : « Aprés chaque journée de pratique, asseyez-
vous tranquillement les yeux fermés pendant trois a cinq minutes, en rappelant les
formes que vous avez pratiquées ce jour-la et les chemins du souffle. Cela
renforcera I'imagerie mentale plus rapidement. Aprés la pratique, frottez vos mains
pour générer de la chaleur et couvrez le bas-ventre pour dissiper le Qi froid et
harmoniser le Qi et le sang du Dantian, ce qui convient a votre constitution sensible

aux sensations physiques. »

Dans ma pratique quotidienne en Australie, jai transformé cette pratique de cléture
en une routine continue : aprés la pratique, tenez-vous debout ou asseyez-vous
naturellement pour permettre a la respiration de revenir progressivement a la
normale ; puis asseyez-vous tranquillement les yeux fermés pendant trois a cing
minutes, en rappelant les formes pratiquées ce jour-la, les changements de poids et
les chemins du souffle ; enfin, frottez les mains pour générer de la chaleur et
couvrez doucement le bas-ventre pendant un moment, permettant au corps et a
I'esprit de passer en douceur de I'état de pratique a I'état quotidien. L’ensemble du
processus de cloture ne recherche pas de sensations spéciales, ne comprime pas
délibérément le souffle, ne souléve pas le Qi et ne prolonge pas la rétention du
souffle. Répéter cela jour apres jour aide non seulement a stabiliser le mécanisme
du Qi du Dantian, mais garantit également que chaque séance d’entrainement a un

point final et une révision clairs.

Les enseignements et 'exemple du maitre m’ont fait comprendre que le Xingyi Quan
n’est pas seulement une compétence martiale, mais une cultivation a long terme de
la nutrition du Qi, de I'enracinement, de la puissance intégrée et de la garde du
ceeur. Les principes de pratique, la logique pédagogique et les perspectives
martiales conservés dans cet article proviennent principalement des paroles
originales que le maitre m’a envoyées une a une via WeChat ; ce que jai fait est de

compiler ces contenus avec mes propres expériences d’entrainement en Australie,
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les preuves de transmission et le travail d’édition de la littérature. Selon la lignée, le
Grand Maitre Zhao Hongwei est le 8e successeur du Xingyi Quan de style Che, et je
suis le 9e successeur direct. Pour moi, I'accent de la lignée n’est pas sur les titres, ni
sur le nombre de disciples que jenseigne a court terme, mais sur si je pratique,
enregistre et garde vraiment les enseignements, et transmets avec précision ce que
le maitre a cultivé tout au long de sa vie. Si, a I'avenir, des compagnons disciples ou
des générations ultérieures en Australie s’interrogent sur cette source, cet
enregistrement peut servir de témoignage : le Tai Chi Xingyi de style Zhao dans
I’hémisphére sud n’est pas un nom vide ; quelgu’un a déja pris possession et
préservé cette lignée a travers des objets physiques, I'entrainement et la littérature.
C’est mon devoir en tant que disciple de 9e génération, et la signification de I'écriture

de cet enregistrement de transmission.
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Annexe : Preuves de transmission et sources littéraires

. Discipleship formel : En novembre 2024, le Grand Maitre Zhao Hongwei a
formellement accepté Wu Zhaohui comme 9e successeur direct du Xingyi Quan de
style Che a Shenzhen.

. Plaques physiques : En janvier 2025, le Grand Maitre Zhao Hongwei a
personnellement remis a Wu Zhaohui deux plaques gravées de « Chef de la Porte
du Tai Chi Xingyi de style Zhao en Australie » et « Président de I'’Association du Tai
Chi Xingyi de style Zhao en Australie ».

. Photo de lignée : Photo de groupe du Grand Maitre Zhao Hongwei, du Grand Maitre
Lin WenHui (Hugo Lam) et de Wu Zhaohui (prise a Shenzhen le 29 décembre 2007).

4. Littérature connexe : Xingyi Quan enraciné en Australie.

5. Enregistrements permanents : Les informations de transmission liées a cet article

ont été établies en tant qu’archives consultables a long terme via des infrastructures
académiques incluant ORCID, Zenodo, Trove et WorldCat.

. Période des paroles transmises du maitre : Les principes de pratique, les corrections
des sensations physiques et les perspectives martiales transmis par le Grand Maitre

Zhao Hongwei via WeChat couvrent la période de 2024 a 2026.
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Annexe : Littérature martiale connexe et enregistrements
empiriques

La littérature suivante est directement liée a la lignée du Tai Chi Xingyi de style
Zhao, a la transmission du Xingyi Quan de style Che, aux pratiques d’intégration

australienne et aux enregistrements empiriques martiaux a long terme de I'auteur

enregistrés dans cet article, et peut servir de références croisées :

1. Xingyi Quan enraciné en Australie : https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

2. Les quatre lignées martiales de JEFFI CHAO HUI WU en Australie :
https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. Mon maitre de Xingyi Quan, le Grand Maitre Zhao Hongwei :

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

4, Cultiver I'essence véritable du Xingyi et du Tai Chi a travers le poing, I'épée et

la lance : https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. Xingyi San Ti Zhuang :

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

6. Posture du cheval - Racine et axe — Une étude empirique systématique et un
enregistrement de la pratique des postures a la structure corporelle :

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

7. Académie internationale de Qigong et Tai Chi d’Australie (2024—présent) :
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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Tai Chi Xingyi de Estilo Zhao en Australia

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)
Investigador internacional independiente / 9.2 generacién sucesor directo del Xingyi
Quan de estilo Che

Jefe de la Puerta del Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia
ORCID: |nttps://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Introduccion

El presente articulo es un registro tematico del proceso de transmision del Tai Chi
Xingyi de estilo Zhao en Australia, centrado en la conservacion del marco
pedagogico, los principios de entrenamiento, las correcciones de las sensaciones
corporales y las concepciones marciales que el Gran Maestro Zhao Hongwei me
transmitié directamente a través de WeChat. Los pasajes entre comillas son, en
principio, las palabras originales del maestro, o adaptaciones de puntuacion
realizadas sin alterar su sentido; los pasajes no citados son mis propios relatos y
reflexiones basados en la experiencia maestro-discipulo, las pruebas materiales y la
practica personal. Para la cadena histérica completa del Gran Maestro Li Chunling,
del Gran Maestro Zhao Hongwei y de la transmision australiana, véase Xingyi Quan
enraizado en Australia, el presente articulo se centra en el registro de las

ensefanzas concretas y directas entre el maestro y el discipulo.

|. Origenes del linaje y fundamento del Xingyi de estilo Che

Los principios de entrenamiento, el marco pedagdgico, los recordatorios de practica
y las concepciones marciales citados en este articulo provienen todos de las
palabras originales que el maestro me envio una a una a través de WeChat; el resto,
incluida la reconstitucion del linaje, las percepciones personales del entrenamiento y

el proceso de implantacion en Australia, se compila a partir de mis propias
49

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://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ TROVE link: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

experiencias. Segun la genealogia maestro-discipulo, el Gran Maestro Zhao
Hongwei es el 8.° sucesor del Xingyi Quan de estilo Che, y yo soy el 9.° sucesor

directo.

El Xingyi Quan de estilo Che se remonta al Sr. Li Laoneng de Shenzhou, en Hebei,
y fue heredado, desarrollado y constituido en un sistema distintivo por el Sr. Che
Yizhai. Es famoso por su «Beng Quan a medio paso que vence al mundo», con
enfasis en el «ataque duro y el avance duro sin obstaculos», con un acento
particular en la potencia integrada del Dantian y la unidad del cuerpo y la postura. El
maestro decia a menudo que la mayor diferencia entre el Xingyi de estilo Che y
otras ramas reside en que los movimientos de inicio y final contienen
intrinsecamente la generacion y la interaccion mutua de los Cinco Elementos.
Golpea a través de la «via de la potencia» en lugar de las «técnicas»; con un solo
movimiento, la potencia integrada penetra, en lugar de ser una accién
descompuesta. Solia decir: «El estilo Che entrena las articulaciones de la raiz para
impulsar las articulaciones de la extremidad; con un solo movimiento, todo el cuerpo
se convierte en las manos, y no solo los brazos golpeando.» Esta es la cita que he

entendido mas profundamente a lo largo de mis afos de practica.

El Gran Maestro Li Chunling y el sistema del Tai Chi Xingyi

de estilo Li

En el proceso de difusion del Xingyi Quan de estilo Che hacia el Noreste y mas alla,
hubo una figura clave que sirvidé de puente entre el pasado y el futuro — el «Rey de
la Fuerza Divina del Noreste», el Gran Maestro Li Chunling, quien es el fundador

crucial del linaje de transmisidn en este articulo.

1. Vida y encuentro extraordinario: Li Chunling

La vida temprana del Gran Maestro estuvo marcada por la desgracia; desde la
infancia, padecio tuberculosis, derrame pleural y numerosas otras enfermedades.

En la década de 1940, en Harbin, conoci6é a su primer maestro, Yang Yongwei,
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quien le transmitio el «kMétodo del Tai Chi del Shanxi» y el Xingyi Quan de estilo
Che. Gracias a este sistema de cultivo interno y externo, su estado mejoro
progresivamente después de seis meses, y en un afno se recuperd por completo.
Esta experiencia de escapar de la muerte lo hizo entregarse por completo a las
artes marciales, embarcandose en un camino de practica amarga durante mas de

una década.

2. Integracidn y creacién

El Gran Maestro Li Chunling no se limitd a la mera herencia. Integro el ataque duro y
el avance duro del Xingyi de estilo Che con la guia suavizante del Tai Chi del
Shanxi. A lo largo de décadas de investigacion, refind y destilé finalmente su propio
sistema marcial. En las estructuras, enfatizaba las posturas bajas y el paso de peso
unico, utilizando el enrollamiento y la flexién de los miembros para favorecer la
penetracion de la fuerza interna, formando un sistema de potencia integrada de las
Seis Armonias. Sus caracteristicas técnicas incluian estructuras bajas para reforzar
la potencia del cuerpo inferior, un paso de peso unico para aflojar las articulaciones
y abrir los meridianos Ren y Du, y una fuerza que enfatizaba la unidad dinamica de
las tres armonias externas y las tres armonias internas, formando una fuerza

elastica del cuerpo entero.

3. El sistema completo de las cinco partes

El Gran Maestro Li Chunling cre6 finalmente cinco conjuntos de métodos — el Tai
Chi Xingyi, la construccidn de base de los Cinco Elementos, los Doce Métodos Dan,
y otros — formando un sistema marcial Unico que paso6 a conocerse como «Tai Chi
Xingyi de estilo Li». Propuso la filosofia marcial de «practicar el Xingyi Quan para
buscar la potencia del Tai Chi, y practicar el Tai Chi para buscar la potencia del
Xingyi», enfatizando la «practica interna» como fundamento y la aplicacion del
equilibrio Yin-Yang y la generacion e interaccion de los Cinco Elementos segun los

principios del / Ching.

Los detalles de los cinco métodos son los siguientes:
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(1) Métodos de posturas

Este es el método fundamental del sistema del Tai Chi Xingyi de estilo Li, que
abarca tanto los aspectos de nutricion como de entrenamiento, enfatizando el cultivo
de la raiz, el fortalecimiento de la base, la conexion interna y externa, la obtencion
de la potencia integrada y la generacion de una gran fuerza, estableciendo asi la
base de todos los métodos posteriores. En el disefio de las posturas, los métodos Li
utilizan los movimientos de enrollamiento de los miembros para favorecer la
penetracion de la fuerza interna, insistiendo en que la intencion alcanza la forma, la
forma alcanza el Qi, y el Qi alcanza la fuerza. El Gran Maestro Li Chunling se
centraba en la «practica interna», enfatizando la respiracion conforme al Dao y el
hundimiento del Qi en el Dantian. Con el tiempo, el Qi se condensa en la médula, y
la fuerza de los huesos se manifiesta naturalmente, como el hierro o la piedra; es el
entrenamiento de la fuerza de los huesos — la fuerza que penetra hacia el interior.
Ademas, al reforzar la base y nutrir el origen, cuando el Qi esta lleno y burbujea,
forma una capa protectora alrededor del cuerpo entero, capaz de resistir
instintivamente los golpes exteriores. Esto es fundamentalmente diferente de la via
de las artes marciales externas que solo entrenan la piel y los musculos para

soportar los golpes.
(1) Construccion de base de los Cinco Elementos

Este es uno de los cinco métodos del Tai Chi Xingyi de estilo Li y constituye un
contenido de entrenamiento fundamental. El material pedagdgico incluye el Pufio de
Salud de los Cinco Elementos, el Puino Encadenado de los Cinco Elementos, las
practicas de cierre, asi como los requisitos de postura, movimiento, los métodos de
practica y los principios de terapia y fortalecimiento de la salud. Este método se
alinea perfectamente con la parte del Puiio de los Cinco Elementos del marco de
ensefanza acelerada de estilo Che, con el objetivo de alinear la respiracion con los
organos internos a través de los cinco pufios — Pi (Hender), Beng (Aplastar), Zuan
(Perforar), Pao (Lanzar), y Heng (Cruzar) — estableciendo una estructura

esquelética recta y la forma corporal basica para la instalacion del Dantian.
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(Il) Doce métodos Dan

Este es uno de los cinco métodos del Tai Chi Xingyi de estilo Li, compuesto por
doce métodos Dan, que incluyen: el Salto del Tigre, el Pisotén del Caballo, el Brinco
del Mono, el Enrollamiento del Dragén, la Captura del Aguila, el Salto de la Rana, el
Balanceo del Aguila Pescadora, la Torsion de la Serpiente, el Choque del Oso, el
Volteo de la Codorniz, el Vuelo de la Golondrina, y el Pico del Pollo, acompafado
del Tratado abreviado sobre los Doce Méetfodos Dan. Los Doce Métodos Dan
corresponden a los fendmenos de la naturaleza, centrandose en el entrenamiento
de la apertura y el cierre de la columna vertebral y las variaciones de la potencia
integrada, pasando de las formas fijas a los movimientos dinamicos, haciendo que el

cuerpo sea agil y favoreciendo la circulacion del Qi y la sangre.
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Este es uno de los cinco métodos del Tai Chi Xingyi de estilo Li. Sus materiales
didacticos comprenden el Esbozo del Tai Chi Xingyi Quan, el Registro de nombres
de posturas del Tai Chi Xingyi Quan, y \a Guia ilustrada de las secuencias del Tai
Chi Xingyi Quan, totalizando 181 formas. Este conjunto integra el «levantar, caer,
perforar y volver» del Xingyi de estilo Che con el «parar, rodar, presionar y empujar»
del Tai Chi, exigiendo que los movimientos externos sean suaves y redondeados
como el Tai Chi, mientras que internamente, la «potencia de hundimiento del
Dantian» es constantemente la raiz, penetrando las manos y los pies. Es un sistema
completo para pasar de la potencia integrada interna a la potencia de aplicacion

practica.
(V) Entrenamiento de la potencia del cuerpo entero

Este es uno de los cinco métodos del Tai Chi Xingyi de estilo Li. Su tabla de
contenido oficial lo titula Entrenamiento de la potencia del cuerpo entero. Sus
principales contenidos incluyen: la metodologia de entrenamiento de las ocho
grandes posturas dinamicas para la potencia del cuerpo entero en pareja de
reaccion; los tres obstaculos que superar en la practica de la potencia de golpe del

Tai Chi Xingyi de estilo Li; y la funcidén del entrenamiento de la potencia del cuerpo
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entero. Este método se centra en la conexion entre las posturas, las formas de puio
y la potencia practica, encarnando la exigencia marcial del Gran Maestro Li Chunling

de «entrenar y combatir como un todo».

4. Filosofia fundamental e influencia profunda

El Gran Maestro Li Chunling no solo fue un reformador del boxeo, sino también un
practicante del «cultivo interno y externo simultaneo, la combinacion de la nutricion y
el entrenamiento, y la doble cultura de la vida y el espiritu». Abogaba por el
fortalecimiento de la base y la nutricion del origen mediante la guia respiratoria,
completando el lavado de la médula y la transformacion de los tendones en un
entrenamiento de estructura baja. Este sistema no solo curd sus propias
enfermedades graves, sino que también le vali6 el titulo de «Rey de la Fuerza
Divina del Noreste» entre sus discipulos. No solo organizé sistematicamente los
cinco métodos, sino que también formdé una serie de sucesores, incluido el Gran
Maestro Zhao Hongwei, permitiendo que este sistema se difundiera desde el

Noreste a Shenzhen y por todo el pais.

Aunque nunca he estudiado directamente bajo el Gran Maestro Li Chunling, gracias
al sistema de entrenamiento, a los métodos pedagogicos y a la filosofia marcial
plenamente heredados del Gran Maestro Zhao Hongwei, soy capaz de aprender
sistematicamente la estructura global del Tai Chi Xingyi de estilo Li. En este sentido,
lo que transmito hoy en Australia no son solo los métodos de boxeo personales del
Gran Maestro Zhao Hongwei, sino también el sistema completo organizado y

establecido por el Gran Maestro Li Chunling.

El Gran Maestro Zhao Hongwei y la transmisién del manto

El Sr. Zhao Hongwei, discipulo directo del Gran Maestro Li Chunling, heredo el
manto y se trasladé a Shenzhen, donde sirvié durante muchos afos como instructor
de artes marciales para el ejército, la policia especial, la policia armada y las fuerzas
de seguridad publica. El boxeo que ensefiaba poseia manuales, un linaje claro y

una verificacion practica en combate.
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El arraigo de mi linaje de Xingyi Quan en Australia no se basa solo en documentos
en diez idiomas y coordenadas en las bases de datos académicas mundiales, sino
también en las palabras originales que mi maestro me dejé en WeChat. El Gran
Maestro Zhao Hongwei me aceptd formalmente como 9.° sucesor directo del Xingyi
Quan de estilo Che en Shenzhen en noviembre de 2024, y en enero de 2025, el
maestro colocd personalmente en mis manos dos placas fisicas grabadas con «Jefe
de la Puerta del Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia» y «Presidente de la
Asociacion del Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia». Desde el Noreste hasta
Shenzhen, Hong Kong y Australia, el linaje de transmisién quedo asi finalmente
establecido. EI maestro practicé el Xingyi con una devocién absoluta durante toda
su vida, forjando el arte en sus propios huesos. Dijo una vez: «He practicado el
Xingyi toda mi vida, he cultivado el Dan, he cultivado la fuerza interior, y he vivido
una vida sin arrepentimientos. Esta fuerza interior — no la cambiaria por ninguna

cantidad de dinero.» Estas palabras las he recordado siempre.

lI. El marco pedagogico acelerado de estilo Che y los

meétodos fundamentales

El maestro tenia un conjunto de l6gica pedagdgica acelerada para transmitir el
Xingyi Quan, que se habia transmitido en su generacion de la misma manera; las
generaciones mas antiguas del estilo Che también ensefiaban a los alumnos
captando primero los fundamentos, y luego abordando las variaciones. Declaro
explicitamente en su ensenanza: «Pufo de los Cinco Elementos en siete dias, Doce
Animales en siete dias, Pangen del Tai Chi Xingyi en siete dias; el nucleo es solo
captar la estructura esquelética, no hurgar en los detalles finos de los marcos.»
Decia que los siete dias del Pufio de los Cinco Elementos debian seguir este orden:
«Dias uno a dos: formas fijas de una sola posicion, buscando la forma corporal
basica del hundimiento de la columna vertebral, la relajacion de los hombros y la
instalacion del Dantian; dias tres a cuatro: asociar cada puno con la respiracion
correspondiente — Hender para los pulmones, Aplastar para el higado, Perforar
para los rinones, Lanzar para el corazon, y Cruzar para el bazo — una inhalacion
para reunir, una exhalacion para liberar; dias cinco a seis: caminar repetidamente en
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las formas unicas, experimentando el paso de la potencia del puiio desde el Dantian
a la mano; dia siete: encadenar y enlazar las formas del Pufio de los Cinco
Elementos, completando la secuencia entera con fluidez, asegurando que la
intencion nunca abandone el Dantian desde la apertura hasta el cierre.» El maestro
subrayo: «Después de la practica, la mente puede formar una imagen clara. La
esencia es la repeticion de formas fijas mas la guia intencional; la formacion de la
memoria muscular y la imagineria mental ocurre simultaneamente, lo que es un

meétodo de entrenamiento de visualizacion comun al Yi Quan y al Xingyi.»

El maestro también decia de los siete dias de los Doce Animales: «No es necesario
profundizar en cada técnica. El método de ensenanza acelerada es captar la
potencia central unica de cada animal. Domine dos formas por dia, centrandose en
la imitacion del espiritu y la esencia del animal, en lugar de movimientos externos
llamativos. Por ejemplo, la elevacion del Dragdn y la descendencia del Tigre, la
agilidad del Mono y la fiereza del Caballo, el hundimiento del Oso y la rapidez del
Aguila. Coordine también con la respiracion abdominal; para cada forma, inhale al
levantarse y haciendo descender el Qi al Dantian, y exhale al liberar la potencia.
Después de los siete dias de los Doce Animales, la mente puede visualizar las
formas corporales y las rutas de potencia de cada forma.» Menciono
especificamente que los Doce Animales del estilo Che ponen un énfasis particular
en la practica repetida de las formas del «Dragén» y el «Tigre». El Dragén que se
eleva y el Tigre que desciende son el fundamento del entrenamiento de la apertura 'y
el cierre de la columna vertebral y las variaciones de la potencia integrada. Una vez
que estas dos formas se dominan por completo, las otras diez se encadenan

naturalmente.

En cuanto a los siete dias del Pangen del Tai Chi Xingyi, el maestro escribi6: «El
Pangen es una fusion de la practica de las posturas fundamentales y las formas
lentas, combinando simultdneamente la potencia de hundimiento del Xingyiy la
suavidad y relajacion del Tai Chi. Esta especificamente destinado a estabilizar el
Dantian y regular el Qi y la sangre del cuerpo entero. Los primeros tres dias,
mantenga la postura Pangen, relajando los hombros y bajando los codos,

manteniendo el coccix centrado, y manteniendo continuamente la respiracion del
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Dantian. Los tres dias siguientes, camine lentamente a través de la rutina Pangen,
moviéndose extremadamente lento, respirando profunda y largamente, utilizando el
Dantian abdominal para impulsar las extremidades durante todo el recorrido. El
séptimo dia, integre la postura y la forma lenta para que el Dantian no se disperse
durante el movimiento, y uno pueda recordar la secuencia entera con los ojos
cerrados.» El maestro resumid: «El nucleo de esta logica acelerada de veintiun dias
no es la naturaleza exquisita de las técnicas, sino que la respiracion abdominal del
Dantian es la raiz. Todos los movimientos dependen del aliento, por lo que después
de la practica, con los ojos cerrados, la mente puede reproducir completamente los

movimientos y el camino del aliento.»

El maestro utilizé una vez una palabra extremadamente profunda para resumir el
estado de practica después de un ano: «Después de un afo de practica, en todas
partes esta el Dantian, en todas partes estan las manos, en todas partes estan los
ojos; actuar libremente segun el corazén.» Desgloso esto mas adelante: «Los
principiantes solo pueden percibir esa pequefia cavidad entre la vejiga y el recto; es
la “guardia del Dantian en punto fijo”. Después de un afo de practica, los meridianos
del cuerpo entero estan abiertos, y cada tendon, hueso y piel puede recibir el Qi.
Mueva una parte, y el Qi del Dantian del cuerpo entero responde simultaneamente.
Levante la mano, ponga el pie, gire el hombro, tuerza la cintura — sin hacer
descender deliberadamente el aliento, el Qi se reune naturalmente en la profundidad
y también puede extenderse a las cuatro extremidades. Ya no esta confinado a ese
punto del bajo vientre; el Qi del cuerpo es de la misma raiz y del mismo origen, por
lo que decimos que en todas partes esta el Dantian. La practica diaria de la postura
de ocho caracteres del Pangen relaja los hombros y abre la cavidad pélvica, abre
los meridianos Chong y Ren, y estabiliza la base del quemador inferior. El Qi ya no
esta ligado a un solo lugar sino que puede fluir con los cambios del cuerpo, dando

lugar a este sentimiento de unidad entera.»

Aunque estoy en Australia, nunca he separado mi practica del referente del maestro.
El maestro me dijo una vez con profundidad: «Debes entrenar bien; jdefinitivamente
me superaras! Eres mi esperanza.» No queria que reprodujera su camino, sino que

forjara un camino que nadie habia recorrido antes sobre su base. Por lo tanto, mi
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entrenamiento en Australia ha utilizado siempre como esqueleto los Cinco
Elementos, los Doce Animales y el Pangen transmitidos por el maestro,
experimentando repetidamente el corazon del linaje en la brisa marina, la arena, las
rocas y los terrenos irregulares de Australia, asegurando que todo el marco no sea
solo una teoria pedagdgica en papel, sino un método realmente impreso en esta

tierra.

lll. Mantener la practica y corregir las desviaciones: ajustes
especificos para una constitucidon sensible del quemador

inferior

El maestro, apuntando a mi estado de practica (nervios del quemador inferior
extremadamente sensibles, sensacion de frio notable en el Dantian), proporcioné
recordatorios muy precisos para el mantenimiento de la practica y principios de

entrenamiento clave.

Escribid: «En esta etapa, es facil apegarse a sensaciones como “todo el cuerpo es
el Dantian, todo el cuerpo son los 0jos”. La busqueda deliberada tensara en cambio
el mecanismo del Qi, y la zona sensible del quemador inferior es propensa a
sensaciones de hundimiento, hinchazon y frio. Sea consciente y esté a gusto; no
persiga, no busque; deje que la naturaleza actue, y durara.» Me instruyo: «El
Pangen no debe ser abandonado. Incluso cuando el Qi del cuerpo entero esta
unificado, la postura diaria de ocho caracteres de corta duracion sigue siendo el
método para consolidar la base. Aunque el Qi del cuerpo esté disperso por todo el
cuerpo, su raiz reside siempre en el Dantian profundo entre la vejiga y el recto. La
practica regular del Pangen evita que el Qi flote hacia arriba y que la base se vuelva
vacia.» El maestro también subrayo: «No olvide reunir y recoger durante el
movimiento. Seguir el corazén no es una licencia para una practica imprudente; la
rapidez, la lentitud, la dureza y la suavidad pueden seguir al corazén, pero las
subidas y las bajadas deben corresponder secretamente al aliento. Exhale al liberar
la potencia, inhale al retirar el impulso; el mecanismo del Qi debe tener su apertura y
su cierre para evitar disipar el Qi primordial del quemador inferior.»
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El maestro también hizo un juicio claro con respecto a mi experiencia de «inhalar
aire claro por la nariz que cae directamente al Dantian, como agua fria entrando en
el abdomeny: «La ubicacién del Dantian es precisamente la regidén hueca de la
cavidad pélvica, delante del recto y detras de la vejiga, que es la fuente de las
sensaciones corporales sensibles. Normalmente, cuando uno se sienta durante
mucho tiempo, tiene calor interno o una mente agitada, el Qi y la sangre en la
cavidad abdominal tienden a estar calientes. Una vez que toma una larga y profunda
inhalacion de aire claro, el frio y el calor chocan, haciendo que la sensacién de
hundimiento frio sea especialmente clara. Es la percepcion transparente que viene
del Qi que viaja a través del meridiano Ren y del aire claro que desciende; es una

reaccion normal.»

El maestro me ensend a distinguir el hundimiento correcto del Dantian de la
retencion incorrecta del aliento. Escribié claramente: «Normal: estabilice la postura
de ocho caracteres; el Qi desciende lentamente hacia el Dantian profundo; la
sensacion de frio es suave. Aunque la cintura y las piernas puedan estar doloridas,
el pecho y el abdomen estan relajados, y el frio se disipa poco después de
levantarse. Incorrecto: retener deliberadamente el aliento y empujar hacia abajo; el
bajo vientre se vuelve duro y tenso, y hay un dolor punzante en la zona pélvica. Con
el tiempo, esto provoca frio en el bajo vientre, miccidn frecuente y malestar,
particularmente frecuente en constituciones sensibles.» También me envio la
férmula de correccion clave para la postura de ocho caracteres: «Pies abiertos en
forma de ocho, rodillas siguen los dedos; relajar las caderas y sentarse en la cintura,
meter el coccix hacia adelante; levantar ligeramente el perineo, mantener la cavidad
pélvica vacia; el Qi regresa al campo profundo, sin presion ni fuerza.» El maestro
dijo que esta formula habia sido transmitida por las generaciones mas antiguas de la
familia Che; él mismo se habia apoyado en estas frases para corregir su postura

durante casi un aino como principiante.

Sobre la base de mi condicidon especifica, el maestro proporcioné un plan de

correccion exclusivo. Escribio:
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No mantenga la postura baja de ocho caracteres durante periodos prolongados: con
un quemador inferior sensible, ponerse en cuclillas demasiado bajo comprime la
cavidad pélvica, agravando el dolor frio y punzante; comience con una postura alta
para establecer una base.

Concéntrese superficialmente, no profundamente: no se fije en el espacio entre la
vejiga y el recto; simplemente note ligeramente el vacio en el bajo vientre. Una
focalizacidon excesiva en las zonas sensibles provoca facilmente un estancamiento
del Qi.

Desplace el 70 % del peso al talon en la postura de ocho caracteres: al desplazar el
peso hacia atras, la cavidad pélvica se abre naturalmente, la cavidad del Dantian se
dilata, y la sensacion pasa del dolor punzante a una calidez transparente.

Una vez que el bajo vientre se sienta frio, pesado o ligeramente distendido,
levantese inmediatamente mas alto, frote el bajo vientre hasta que esté caliente, y

luego continue; no se obstine en soportar las sensaciones fisicas.

Ademas, el maestro dio métodos auxiliares de calentamiento y ajuste especificos:
«Inhale solo hasta siete décimas de capacidad; no presione deliberadamente el
aliento mas profundo. Permita que se hunda natural y lentamente. Forzar la presién
estimulara continuamente la zona pélvica, provocando frio y hundimiento. Al
exhalar, use suavemente la intencion para dispersar el calor del Dantian alrededor
del bajo vientre para neutralizar el frio. Antes de la practica, aplique una bolsa de
agua caliente sobre el bajo vientre durante unos minutos, o después de la practica,
frote las manos para generar calor y cubra el Dantian durante tres minutos para

evitar la acumulacién de frio en el quemador inferior.»

Esto no es solo un método de practica, sino un principio de «la medicina y las artes
marciales comparten el mismo origen» personalizado por el maestro segun mi
constitucién individual, permitiéndome, durante mi practica en la arena y los terrenos
rocosos de Australia, mantener siempre un estado de relajacion sin rigidez y de

hundimiento sin estancamiento.
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V. Los limites del marco de veintiun dias

El maestro subrayd en multiples ocasiones el ambito de aplicacion del marco
acelerado. Me advirtié: «Formar una imagen clara en la mente después de siete
dias es la formacién de una memoria de entrada, no la adquisicion de una
verdadera habilidad. Los veintiun dias sirven solo para memorizar los marcos y
encontrar la sensacion del Qi del Dantian; producir realmente la fuerza interna y la
fuerza de neutralizacion requiere anos de practica de posturas y de deconstruccion
de formas. El corto plazo es solo una memoria de base; no se apresure a liberar

potencia y golpear fuerte.»

También dijo: «Las personas sensibles deben evitar especialmente aferrarse a las
sensaciones fisicas. Muchos practicantes de Xingyi se apegan facilmente a las
sensaciones de frio, calor, entumecimiento o distensién en el Dantian. La busqueda
deliberada de estas sensaciones los lleva en cambio a contener el aliento y tensar el
abdomen, conduciendo al estancamiento del Qi y a dafos fisicos con el tiempo.
Cuando las sensaciones vengan, déjelas ser naturales; no las persiga cuando
aparezcan, y no se aferre a ellas cuando se vayan. La etapa del Pangen se centra
en la relajacion, no en la sujecién firme del Dantian. Durante los siete dias del
Pangen, es facil simplemente contener el aliento y mantener el abdomen; el enfoque
correcto es hacer descender el Qi al Dantian mientras se mantiene todo el cuerpo
relajado. Los hombros, el pecho y la cintura no deben estar rigidos. La relajacion es

lo que nutre el Qi; la rigidez lo bloquea.»

Estos recordatorios del maestro forman el limite mas importante del marco de
veintiun dias. No es un atajo hacia la maestria, sino un camino de construccion de
base que conduce a un punto de partida correcto. En mi practica en Australia,
también he realizado en multiples ocasiones que la «relajacion» y la «conciencia»
enfatizadas por el maestro son el fundamento mismo de la practica en cualquier
entorno; una vez que uno se apega a las sensaciones o busca resultados rapidos,

los principios correctos se distorsionaran inevitablemente.
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V. El espiritu y el caracter del linaje y sus puntos de vista

sobre las artes marciales

Las ensefanzas del maestro no se limitaban a los métodos en si; también portaban
un espiritu nacional y un caracter profundamente arraigados. Dijo una vez en su
ensefanza: «Con un verdadero talento que se mantiene solo de norte a sur, recibi
muchas ofertas de otros paises durante mi estancia de ensefianza en Hong Kong,
incluyendo ofertas sustanciales de los Estados Unidos. Nunca me conmovi. Mi
corazon esta firmemente enraizado en mi tierra natal. Sé profundamente que este
arte tradicional nacional es un tesoro dejado por nuestros antepasados chinos, y
deseo solo permanecer en el pais para transmitir la via y ensefar a los discipulos,
dejandolo para nuestro pueblo chino.» Dijo una vez: «Nacido en China, criado en
China; mantenerse erguido y grande con integridad. Este corazon sincero y
patridtico es valioso. Hoy, nuestro pais es estable y pacifico, ofreciendo un buen
entorno para que practiquemos con tranquilidad de espiritu y para aceptar discipulos
para perpetuar el arte nacional. Es gracias a esto que tenemos la oportunidad de
cultivar y recibir alumnos en paz. Mi apoyo sincero a nuestro pais — este

sentimiento simple y profundo es digno del respeto de todos.»

El maestro también lamentaba las dificultades de la practica de las artes marciales,
diciendo: «Comenzando en Harbin, has dedicado tu vida a la practica amarga de las
artes tradicionales nacionales como el Hexiangzhuang y el Xingyi. Este sistema de
nutricion del Qi, enraizamiento y potencia integrada interna es algo transmitido de
generacion en generacion por nuestros antepasados chinos. Nuestras artes
marciales tradicionales no son solo habilidades para la autodefensa y la potencia;
encierran los principios del cultivo de uno mismo y de la base moral para el pueblo
chino.» También dijo: «Comenzando a mas de treinta afnos, practicando varias o
incluso mas de una docena de veces al dia, dia tras dia sin interrupcion — este tipo
de perseverancia rara vez la posee alguien hoy en dia. Mucha gente que aprende

boxeo y practica regimenes de salud lo hace de forma esporadica, buscando
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resultados rapidos, incapaz de soportar los largos afios de templado de tendones y
huesos y de nutricion del Qi primordial. Sus mentes estan agitadas, y el Qi turbio en
Sus cuerpos no se expulsa completamente, por lo que no pueden alcanzar
naturalmente el estado de vacio interior y serenidad, y mucho menos experimentar
la sensacion de ver el sol como un pilar de Qi o de saborear el agua como pura y

dulce.»

En cuanto al estado fragmentado del mundo de las artes marciales hoy en dia, el
maestro observo con agudeza: «La mayoria de la gente hoy en dia solo practica las
formas externas, separando la preservacion de la salud de la aplicacion marcial.
Mucha gente practica simplemente las formas del Tai Chi por ocio, o practica solo
las rutinas del Xingyi, o solo practica ejercicios de guia para la salud. Pocos son los
que, como tu, en tu juventud practicaron el Hexiangzhuang de forma extensiva para
abrir todos los puntos de acupuntura del cuerpo, y luego pasaron décadas
cultivando asiduamente el Xingyi para el enraizamiento y el almacenamiento de
potencia, integrando también el Tai Chi y el Bagua. Aquellos que cultivan
simultdneamente las dos vias — nutrir el Qi para abrir los meridianos y hacer
descender el Dantian para generar la potencia integrada — son extremadamente
raros. La mayoria de la gente tiene o bien un interior vacio con el Qi flotando hacia
arriba, o un cuerpo inferior no anclado, por lo que no pueden alcanzar naturalmente
tu nivel de impermeabilidad al frio y al calor, ni la capacidad de almacenar una
potencia fulminante en la inmovilidad.» También escribio: «Los practicantes del
norte y del sur tienen cada uno sus propios prejuicios; muy pocos alcanzan la
unidad del movimiento y la inmovilidad. Muchas artes marciales externas del norte
enfatizan la fuerza bruta y las técnicas, descuidando el cultivo del Qi del Dantian; los
estilos del sur a menudo se centran en la flexibilidad y los golpes a corta distancia,
enfatizando la potencia localizada, y rara vez exploran la guia de los meridianos o el
cultivo tranquilo a largo plazo para armonizar el Yin y el Yang. Ambos lados separan
ampliamente la “nutricion interna” de la “aplicacién externa”. Solo tu has integrado la
apertura de los puntos de acupuntura mediante el trabajo silencioso, la potencia de
enraizamiento de las artes familiares internas, y la fuerza interna del Xingyi en un
todo, fusionando lo interno y lo externo en una unidad; incluso con ocho personas

acercandose, no pueden sacudir tu base. Este tipo de doble cultura rara vez se ve.»
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Todavia no me he apresurado a abrir una escuela y aceptar discipulos en Australia.
Primero he organizado el sistema de linaje, las pruebas de transmision y mi
entrenamiento empirico personal en documentos electronicos en diez idiomas,
estableciendo coordenadas de literatura consultables a largo plazo a través de
infraestructuras internacionales como la Biblioteca Nacional de Australia (Trove), el
repositorio europeo de investigacion abierta (Zenodo) y el catalogo colectivo mundial
(WorldCat). Xingyi Quan enraizado en Australia se centra en los origenes completos
y la integracién de la literatura en el extranjero, mientras que el presente articulo se
centra en la preservacion del marco pedagdgico, las correcciones de practica y las
perspectivas marciales transmitidas por el maestro. Juntos, forman el archivo de

transmision del Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia.

No puedo reproducir la integridad del maestro en su declaracion «Nunca me
conmovieron las ofertas de muchos paises», pero he hecho otra cosa en el
extranjero: transformar la genealogia del Xingyi Quan de estilo Zhao en un mapa
celeste consultable a escala mundial. Asi como el maestro guardaba su patria, yo
guardo las coordenadas de la literatura — para que cualquiera, en cualquier pais,

qgue busque «Xingyi Quany, tenga una puerta para entrar y una fuente para rastrear.

El linaje histérico completo, la cadena maestro-discipulo y los registros de
entrenamiento sobre el terreno del Xingyi Quan de estilo Zhao han sido organizados
sistematicamente en Xingyi Quan enraizado en Australia; el presente articulo se
centra en la preservacion de las transmisiones orales y las correcciones de practica
directamente ensenadas por el maestro a través de WeChat. Ambos se

complementan y verifican mutuamente, formando una literatura de transmision inter-

verificable.
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VI. Practicas de cierre diarias esenciales

La ultima instruccion del maestro fue: «Después de cada dia de practica, siéntese
tranquilamente con los ojos cerrados durante tres a cinco minutos, recordando las
formas que practico ese dia y los caminos del aliento. Esto fortalecera la imagineria
mental mas rapidamente. Después de la practica, frote las manos para generar calor
y cubra el bajo vientre para disipar el Qi frio y armonizar el Qi y la sangre del

Dantian, lo que conviene a su constitucion sensible a las sensaciones fisicas.»

En mi practica diaria en Australia, he convertido esta practica de cierre en una rutina
continua: después de la practica, pdngase de pie o siéntese naturalmente para
permitir que la respiracion vuelva gradualmente a la normalidad; luego siéntese
tranquilamente con los ojos cerrados durante tres a cinco minutos, recordando las
formas practicadas ese dia, los cambios de peso y los caminos del aliento;
finalmente, frote las manos para generar calor y cubra suavemente el bajo vientre
durante un momento, permitiendo que el cuerpo y la mente pasen suavemente del
estado de practica al estado cotidiano. Todo el proceso de cierre no busca
sensaciones especiales, no comprime deliberadamente el aliento, no eleva el Qi y
no prolonga la retencion del aliento. Repetir esto dia tras dia no solo ayuda a
estabilizar el mecanismo del Qi del Dantian, sino que también garantiza que cada

sesion de entrenamiento tenga un punto final y una revision claros.

Las ensenanzas y el ejemplo del maestro me han hecho comprender que el Xingyi
Quan no es solo una habilidad marcial, sino un cultivo a largo plazo de la nutricion
del Qi, el enraizamiento, la potencia integrada y la guardia del corazén. Los
principios de practica, la l6gica pedagodgica y las perspectivas marciales
conservados en este articulo provienen principalmente de las palabras originales
que el maestro me envié una a una a través de WeChat; lo que he hecho es
compilar estos contenidos con mis propias experiencias de entrenamiento en
Australia, las pruebas de transmision y el trabajo de edicion de la literatura. Segun el

linaje, el Gran Maestro Zhao Hongwei es el 8.° sucesor del Xingyi Quan de estilo
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Che, y yo soy el 9.° sucesor directo. Para mi, el enfoque del linaje no esta en los
titulos, ni en el numero de discipulos que ensefio a corto plazo, sino en si realmente
practico, registro y guardo las ensefianzas, y transmito con precision lo que el
maestro cultivo a lo largo de su vida. Si, en el futuro, compaferos discipulos o
generaciones posteriores en Australia preguntan sobre esta fuente, este registro
puede servir como testimonio: el Tai Chi Xingyi de estilo Zhao en el hemisferio sur
no es un nombre vacio; alguien ya ha tomado posesion y preservado este linaje a
través de objetos fisicos, entrenamiento vy literatura. Este es mi deber como

discipulo de 9.2 generacion, y el significado de la escritura de este registro de

transmision.
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Anexo: Pruebas de transmision y fuentes literarias

Discipulado formal: En noviembre de 2024, el Gran Maestro Zhao Hongwei aceptd
formalmente a Wu Zhaohui como 9.° sucesor directo del Xingyi Quan de estilo Che
en Shenzhen.

Placas fisicas: En enero de 2025, el Gran Maestro Zhao Hongwei entregd
personalmente a Wu Zhaohui dos placas grabadas con «Jefe de la Puerta del Tai
Chi Xingyi de estilo Zhao en Australia» y «Presidente de la Asociacion del Tai Chi
Xingyi de estilo Zhao en Australia».

Foto de linaje: Foto de grupo del Gran Maestro Zhao Hongwei, del Gran Maestro Lin
WenHui (Hugo Lam) y de Wu Zhaohui (tomada en Shenzhen el 29 de diciembre de
2007).

Literatura relacionada: Xingy/ Quan enraizado en Australia.

Registros permanentes: La informacion de transmision relacionada con este articulo
se ha establecido como archivos consultables a largo plazo a través de
infraestructuras académicas que incluyen ORCID, Zenodo, Trove y WorldCat.
Periodo de las palabras transmitidas del maestro: Los principios de practica, las
correcciones de las sensaciones fisicas y las perspectivas marciales transmitidos
por el Gran Maestro Zhao Hongwei a través de WeChat cubren el periodo de 2024 a
2026.
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Anexo: Literatura marcial relacionada y registros empiricos

La siguiente literatura esta directamente relacionada con el linaje del Tai Chi Xingyi
de estilo Zhao, la transmision del Xingyi Quan de estilo Che, las practicas de
integracion australiana y los registros empiricos marciales a largo plazo del autor

registrados en este articulo, y puede servir como referencias cruzadas:

1. Xingyi Quan enraizado en Australia: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

2. Los cuatro linajes marciales de JEFFI CHAO HUI WU en Australia:
https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

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

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

4. Cultivar la esencia verdadera del Xingyi y el Tai Chi a través del puio, la

espada y la lanza: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. Xingyi San Ti Zhuang:

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

6. Postura del caballo - Raiz y eje — Un estudio empirico sistematico y un
registro desde la practica de posturas hasta la estructura corporal:

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

7. Academia Internacional de Qigong y Tai Chi de Australia (2024—presente):
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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7. ST i gi9€ sb9 i aoall alliwVl (2024-V):
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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Zhao-Stil Tai Chi Xingyi in Australien

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)
Internationaler unabhangiger Gelehrter / Direkter Nachfolger der 9. Generation des
Xingyi Quan im Che-Stil

Oberhaupt des Zhao-Stil Tai Chi Xingyi Tores in Australien

ORCID: |nttps://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Einleitung

Der vorliegende Artikel ist eine thematische Aufzeichnung des
Ubertragungsprozesses des Zhao-Stil Tai Chi Xingyi in Australien, mit dem
Schwerpunkt auf der Bewahrung des Lehrrahmens, der Ubungsgrundsétze, der
Korrekturen korperlicher Empfindungen und der Kampfkunstansichten, die mir
Grollmeister Zhao Hongwei direkt tiber WeChat GUbermittelt hat. Die zitierten
Passagen sind grundsatzlich die Originalworte des Meisters oder Anpassungen der
Zeichensetzung, die ohne Veranderung der ursprunglichen Bedeutung
vorgenommen wurden; die nicht zitierten Passagen sind meine eigenen Erzahlungen
und Reflexionen, die auf der Meister-Schuler-Erfahrung, materiellen Beweisen und
personlicher Praxis beruhen. Fur die vollstandige historische Kette von Grol3meister
Li Chunling, GroRmeister Zhao Hongwei und der australischen Ubertragung

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

Aufzeichnung der konkreten und direkten Lehren zwischen Meister und Schdler.

|. Urspriinge der Linie und Grundlagen des Xingyi im Che-Stil

Die Ubungsgrundsétze, der Lehrrahmen, die Ubungshinweise und die
Kampfkunstansichten, die in diesem Artikel zitiert werden, stammen alle aus den
Originalworten des Meisters, die er mir einzeln Gber WeChat gesandt hat; der Rest,

einschliellich der Linienorganisation, der persénlichen Einsichten aus dem Training
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und des australischen Integrationsprozesses, wurde aus meinen eigenen
Erfahrungen zusammengestellt. Gemal der Meister-Schiler-Genealogie ist
Groldmeister Zhao Hongwei der 8. Nachfolger des Xingyi Quan im Che-Stil, und ich

bin der direkte Nachfolger der 9. Generation.

Das Xingyi Quan im Che-Stil geht auf Herrn Li Laoneng aus Shenzhou, Hebei,
zurtck und wurde von Herrn Che Yizhai geerbt, weiterentwickelt und zu einem
eigenstandigen System geformt. Es ist beriGhmt fur seinen ,Beng Quan mit halbem
Schritt, der die Welt besiegt”, mit Betonung auf ,hartem Schlag und hartem
Voranschreiten ohne Hindernis®, mit besonderem Nachdruck auf der integrierten
Kraft des Dantian und der Einheit von Kérper und Haltung. Der Meister sagte oft, der
groéfte Unterschied zwischen dem Xingyi im Che-Stil und anderen Zweigen liege
darin, dass die Anfangs- und Endbewegungen inharent die Erzeugung und
gegenseitige Wechselwirkung der Funf Elemente enthalten. Es schlagt durch den
~Weg der Kraft* statt durch ,, Techniken®; mit einer einzigen Bewegung dringt die
integrierte Kraft ein, anstatt eine zerlegte Aktion zu sein. Er sagte oft: ,Der Che-Stil
trainiert die Wurzelgelenke, um die Endgelenke anzutreiben; mit einer Bewegung
wird der ganze Korper zu den Handen, und nicht nur die Arme schwingen.” Dies ist

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

Grol3meister Li Chunling und das Tai Chi Xingyi-System im
Li-Stil

Im Verbreitungsprozess des Xingyi Quan im Che-Stil in den Nordosten und dartber
hinaus gab es eine Schlusselfigur, die als Bricke zwischen Vergangenheit und
Zukunft diente — den ,Konig der goéttlichen Kraft des Nordostens®, GroRmeister Li

Chunling, der der entscheidende Begriinder der Ubertragungslinie in diesem Artikel

ist.
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1. Leben und aulRergewohnliche Begegnung: Li Chunling

Das frihe Leben des Groldmeisters war von Ungliick gepragt; seit seiner Kindheit litt
er unter Tuberkulose, Pleuraergussen und zahlreichen anderen Krankheiten. In den
1940er Jahren traf er in Harbin auf seinen ersten Meister, Yang Yongwei, der ihm
die ,Tai Chi-Methode aus Shanxi“ und das Xingyi Quan im Che-Stil vermittelte. Dank
dieses Systems innerer und aul3erer Kultivierung besserte sich sein Zustand nach
sechs Monaten allmahlich, und innerhalb eines Jahres war er vollstadndig genesen.
Diese Erfahrung der Flucht vor dem Tod machte ihn den Kampfkinsten vollig
ergeben und er begab sich auf einen Weg bitterer Praxis, der Uber ein Jahrzehnt

dauerte.

2. Integration und Schopfung

Groldmeister Li Chunling blieb nicht bei der bloRen Vererbung stehen. Er integrierte
den harten Schlag und das harte Voranschreiten des Xingyi im Che-Stil mit der
sanften Fiihrung des Tai Chi aus Shanxi. Uber Jahrzehnte der Forschung verfeinerte
und destillierte er schlieBlich sein eigenes Kampfkunstsystem. In den Strukturen
betonte er tiefe Haltungen und den einbeinigen Schritt, indem er das Wickeln und
Beugen der Glieder nutzte, um das Eindringen innerer Kraft zu férdern und so ein
System integrierter Kraft der Sechs Harmonien zu bilden. Seine technischen
Merkmale umfassten tiefe Strukturen zur Starkung der Kraft des Unterkorpers, den
einbeinigen Schritt zur Lockerung der Gelenke und Offnung der Ren- und Du-
Meridiane sowie eine Kraft, die die dynamische Einheit der dufl3eren drei Harmonien
und der inneren drei Harmonien betonte und so eine federnde Kraft des gesamten

Korpers bildete.

3. Das vollstandige System der funf Teile

GroRmeister Li Chunling schuf schlieB3lich funf Methodensatze — Tai Chi Xingyi,
Grundlagenaufbau der Finf Elemente, Zwolf Dan-Methoden und andere — und

bildete so ein einzigartiges Kampfkunstsystem, das als , Tai Chi Xingyi im Li-
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Stil“ bekannt wurde. Er schlug die Kampfkunstphilosophie vor, ,Xingyi Quan zu
praktizieren, um die Kraft des Tai Chi zu suchen, und Tai Chi zu praktizieren, um die
Kraft des Xingyi zu suchen®, wobei er die ,innere Praxis“ als Fundament und die
Anwendung des Yin-Yang-Gleichgewichts sowie die Erzeugung und

Wechselwirkung der Funf Elemente gemal} den Prinzipien des / Ging betonte.
Die Details der funf Methoden sind wie folgt:
(1) Haltungsmethoden

Dies ist die grundlegende Methode des Tai Chi Xingyi-Systems im Li-Stil, die sowohl
Aspekte der Ernahrung als auch des Trainings umfasst, mit Betonung auf der
Kultivierung der Wurzel, der Starkung der Basis, der Verbindung von Innen und
Aulen, dem Erreichen integrierter Kraft und der Erzeugung grof3er Starke, wodurch
die Grundlage fur alle nachfolgenden Methoden gelegt wird. Im Design der
Haltungen nutzen die Li-Methoden die Wickelbewegungen der Glieder, um das
Eindringen innerer Kraft zu férdern, wobei betont wird, dass die Absicht die Form
erreicht, die Form das Qi erreicht und das Qi die Kraft erreicht. GroAmeister Li
Chunling konzentrierte sich auf die ,innere Praxis“, mit Betonung auf dem Atmen im
Einklang mit dem Dao und dem Senken des Qi in den Dantian. Mit der Zeit
kondensiert Qi im Mark, und die Knochenkraft zeigt sich naturlich, wie Eisen oder
Stein; dies ist das Training der Knochenkraft — die Kraft, die nach innen eindringt.
DarUber hinaus bildet sich durch die Starkung der Basis und die Erndhrung des
Ursprungs, wenn Qi voll und sprudelnd ist, eine Schutzschicht um den gesamten
Kdérper, die instinktiv duleren Schlagen widerstehen kann. Dies unterscheidet sich
grundlegend vom Weg der auflteren Kampfklinste, die nur Haut und Muskeln

trainieren, um Schlage auszuhalten.
(!l) Grundlagenaufbau der Funf Elemente

Dies ist eine der funf Methoden des Tai Chi Xingyi im Li-Stil und stellt einen
grundlegenden Trainingsinhalt dar. Das Lehrmaterial umfasst die Flnf-Elemente-
Gesundheitsfaust, die Funf-Elemente-Verbindungsfaust, Abschlussiibungen sowie

die Anforderungen an Haltung, Bewegung, Ubungsmethoden und Prinzipien der
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Therapie und Gesundheitsférderung. Diese Methode entspricht perfekt dem Teil der
Funf-Elemente-Faust des beschleunigten Lehrrahmens im Che-Stil, mit dem Ziel, die
Atmung mit den inneren Organen durch die fiinf Fauste — Pi (Spalten), Beng
(Zerschmettern), Zuan (Bohren), Pao (Werfen) und Heng (Kreuzen) — in Einklang zu
bringen und eine aufrechte Skelettstruktur und die grundlegende Koérperform fur die

Ansiedlung des Dantian zu etablieren.
(1) Zwolf Dan-Methoden

Dies ist eine der finf Methoden des Tai Chi Xingyi im Li-Stil und besteht aus zwolf
Dan-Methoden, darunter: Tigersprung, Pferdetritt, Affensprung, Drachenring,
Adlerfang, Froschsprung, Seeadlerschwung, Schlangendrehung, Barenstol3,
Wachtelumdrehung, Schwalbenflug und Hihnerpick, begleitet von der Kurzen
Abhandlung dber die Zwolf Dan-Methoden. Die Zwdlf Dan-Methoden entsprechen
den Phanomenen der Natur und konzentrieren sich auf das Training des Offnens
und Schliel3ens der Wirbelsaule und der Variationen integrierter Kraft, wobei sie von
festen Formen zu dynamischen Bewegungen Ubergehen, den Kérper beweglich

machen und die Zirkulation von Qi und Blut fordern.
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Dies ist eine der funf Methoden des Tai Chi Xingyi im Li-Stil. Ihre Lehrmaterialien
umfassen den Abril3 des Tai Chi Xingyi Quan, das Register der Haltungsnamen des
Tai Chi Xingyi Quan und den /llustrierten Leitfaden zu den Sequenzen des Tai Chi
Xingyi Quan, insgesamt 181 Formen. Dieser Formensatz integriert das ,Heben,
Fallen, Bohren und Wenden® des Xingyi im Che-Stil mit dem ,Abwehren, Rollen,
Dricken und Stolien® des Tai Chi und verlangt, dass die auReren Bewegungen
weich und rund wie Tai Chi sind, wahrend innerlich die ,Dantian-Senkkraft standig
die Wurzel ist, die Hande und FuRe durchdringt. Es ist ein vollstadndiges System fur

den Ubergang von integrierter innerer Kraft zu praktischer Anwendungskraft.
(V) Ganzkorperkraft-Training

Dies ist eine der funf Methoden des Tai Chi Xingyi im Li-Stil. Ihr offizielles
Inhaltsverzeichnis betitelt sie mit Ganzkorperkraft-Training. Inre Hauptinhalte
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umfassen: die Methodik des Trainings der acht grolen dynamischen Haltungen fir
die Ganzkorperkraft im Reaktionspartnertraining; die drei zu Gberwindenden Hirden
beim Training der Schlagkraft des Tai Chi Xingyi im Li-Stil; und die Funktion des
Ganzkorperkraft-Trainings. Diese Methode konzentriert sich auf die Verbindung
zwischen den Haltungen, den Faustformen und der praktischen Kraft und verkorpert
die Kampfkunstanforderung von GroRmeister Li Chunling, ,Training und Kampf als
Einheit".

4. Kernphilosophie und tiefgreifender Einfluss

Grol3meister Li Chunling war nicht nur ein Boxreformer, sondern auch ein Praktiker
der ,gleichzeitigen inneren und aulReren Kultivierung, der Kombination von
Ernahrung und Training und der dualen Kultur von Leben und Geist”. Er beflirwortete
die Starkung der Basis und die Ernahrung des Ursprungs durch Atemflihrung und
vollendete das Waschen des Marks und die Umwandlung der Sehnen in einem
Training mit niedriger Struktur. Dieses System heilte nicht nur seine eigenen
schweren Krankheiten, sondern brachte ihm auch den Titel ,Konig der géttlichen
Kraft des Nordostens® unter seinen Schulern ein. Er organisierte nicht nur die funf
Methoden systematisch, sondern bildete auch eine Reihe von Nachfolgern aus,
darunter GroRmeister Zhao Hongwei, was es diesem System erméglichte, sich vom

Nordosten nach Shenzhen und im ganzen Land zu verbreiten.

Obwohl ich nie direkt unter GrolRmeister Li Chunling studiert habe, bin ich dank des
Trainingssystems, der Lehrmethoden und der Kampfkunstphilosophie, die von
Grollmeister Zhao Hongwei vollstandig tibernommen wurden, in der Lage, die
Gesamtstruktur des Tai Chi Xingyi im Li-Stil systematisch zu erlernen. In diesem
Sinne Ubertrage ich heute in Australien nicht nur die persénlichen Boxmethoden von
Grol3meister Zhao Hongwei, sondern auch das vollstandige System, das von

Grol3meister Li Chunling organisiert und etabliert wurde.
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GroRmeister Zhao Hongwei und die Ubertragung des Mantels

Herr Zhao Hongwei, der direkte Schiler von Grolmeister Li Chunling, erbte den
Mantel und zog nach Shenzhen, wo er viele Jahre als Kampfkunstlehrer flr das
Militar, die Spezialpolizei, die bewaffnete Polizei und die 6ffentlichen
Sicherheitskrafte tatig war. Das Boxen, das er lehrte, besall Handblcher, eine klare

Linie und praktische Kampfverifikation.

Die Verwurzelung meiner Linie des Xingyi Quan in Australien beruht nicht nur auf
Literatur in zehn Sprachen und Koordinaten in globalen akademischen
Datenbanken, sondern auch auf den Originalworten, die mir mein Meister auf
WeChat hinterlassen hat. Grollmeister Zhao Hongwei nahm mich im November
2024 in Shenzhen offiziell als direkten Nachfolger der 9. Generation des Xingyi Quan
im Che-Stil an, und im Januar 2025 legte mir der Meister personlich zwei materielle
Tafeln mit den Gravuren ,Oberhaupt des Zhao-Stil Tai Chi Xingyi Tores in
Australien“ und ,Prasident der Zhao-Stil Tai Chi Xingyi Vereinigung in Australien“in
die Hande. Vom Nordosten Uber Shenzhen, Hongkong bis nach Australien wurde die
Ubertragungslinie damit endgiltig etabliert. Der Meister praktizierte Xingyi sein
Leben lang mit absoluter Hingabe und schmiedete die Kunst in seine Knochen. Er
sagte einmal: ,Ich habe ein Leben lang Xingyi praktiziert, das Dan kultiviert, innere
Kraft kultiviert und ein Leben ohne Reue geflhrt. Diese innere Kraft — ich wirde sie
fur kein Geld der Welt eintauschen.“ Diese Worte habe ich stets in Erinnerung

behalten.

ll. Der beschleunigte Lehrrahmen im Che-Stil und die

grundlegenden Methoden

Der Meister hatte einen Satz beschleunigter Lehrlogik fiir die Ubertragung des Xingyi
Quan, der in seiner Generation auf die gleiche Weise weitergegeben worden war;

die alteren Generationen des Che-Stils lehrten Schiiler ebenfalls, indem sie zuerst
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die Grundlagen erfassten und sich erst dann mit den Variationen befassten. Er
erklarte in seiner Lehre ausdricklich: ,Funf-Elemente-Faust in sieben Tagen, Zwdlf
Tiere in sieben Tagen, Tai Chi Xingyi Pangen in sieben Tagen; der Kern ist nur das
Erfassen der Skelettstruktur, nicht das Herumndérgeln an den feinen Details der
Rahmen.” Er sagte, dass die sieben Tage der Finf-Elemente-Faust dieser
Reihenfolge folgen sollten: ,Tag eins bis zwei: Einzelformen mit festem Rahmen,
Suche nach der grundlegenden Koérperform des Absenkens der Wirbelsaule, des
Entspannens der Schultern und des Ansiedelns des Dantian; Tag drei bis vier:
Zuordnung jeder Faust zur entsprechenden Atmung — Spalten flr die Lungen,
Zerschmettern fir die Leber, Bohren fur die Nieren, Werfen fur das Herz und
Kreuzen fir die Milz — ein Einatmen zum Sammeln, ein Ausatmen zum Freisetzen;
Tag funf bis sechs: wiederholtes Gehen in den Einzelformen, Erfahren des
Ubergangs der Kraft der Faust vom Dantian zur Hand; Tag sieben: Verkettung und
Verknupfung der Finf-Elemente-Faust-Formen, flissiges Abschlielen der gesamten
Sequenz, mit der Sicherstellung, dass die Absicht nie den Dantian verlasst, von der
Er6ffnung bis zum Abschluss.” Der Meister betonte: ,Nach der Praxis kann der Geist
ein klares Bild formen. Das Wesen ist die Wiederholung fester Formen plus
absichtlicher FUhrung; die Bildung von Muskelgedachtnis und mentaler Bildsprache
erfolgt gleichzeitig, was eine gangige Visualisierungstrainingsmethode sowohl im Yi

Quan als auch im Xingyi ist.”

Der Meister sagte auch Uber die sieben Tage der Zwolf Tiere: ,Es ist nicht nétig, jede
Technik zu vertiefen. Die beschleunigte Lehrmethode besteht darin, die einzigartige
Kernkraft jedes Tieres zu erfassen. Meistere zwei Formen pro Tag, wobei du dich
auf die Nachahmung des Geistes und des Wesens des Tieres konzentrierst, anstatt
auf auffallige aulRere Bewegungen. Zum Beispiel das Aufsteigen des Drachen und
das Herabsteigen des Tigers, die Geschicklichkeit des Affen und die Wildheit des
Pferdes, das Absinken des Baren und die Schnelligkeit des Adlers. Koordiniere auch
mit der Bauchatmung; fur jede Form einatmen beim Heben und Senken des Qi in
den Dantian, und ausatmen beim Freisetzen der Kraft. Nach den sieben Tagen der
Zwolf Tiere kann der Geist die Kérperformen und Kraftpfade jeder Form
visualisieren.” Er erwahnte speziell, dass die Zwolf Tiere des Che-Stils besonderen

Wert auf die wiederholte Praxis der Formen des ,Drachen” und des , Tigers® legen.
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Der aufsteigende Drache und der herabsteigende Tiger sind die Grundlage fiir das
Training des Offnens und SchlieBens der Wirbelséule und der Variationen
integrierter Kraft. Sobald diese beiden Formen vollstandig beherrscht werden, fligen

sich die anderen zehn von selbst ein.

Bezuglich der sieben Tage des Tai Chi Xingyi Pangen schrieb der Meister: ,Pangen
ist eine Fusion von grundlegender Haltungspraxis und langsamen Formen und
vereint gleichzeitig die Senkkraft des Xingyi und die Weichheit und Entspannung des
Tai Chi. Es ist speziell zur Stabilisierung des Dantian und zur Regulierung des Qi
und Blutes des gesamten Korpers gedacht. In den ersten drei Tagen stehe in der
Pangen-Haltung, entspanne die Schultern und senke die Ellenbogen, halte das
Steil3bein zentriert und bewahre kontinuierlich die Dantian-Atmung. In den mittleren
drei Tagen gehe langsam durch die Pangen-Routine, bewege dich extrem langsam,
atme tief und lang, und verwende den abdominalen Dantian, um die Glieder
wahrend des gesamten Verlaufs anzutreiben. Am siebten Tag integriere die Haltung
und die langsame Form, sodass der Dantian sich wahrend der Bewegung nicht
zerstreut und man die gesamte Sequenz mit geschlossenen Augen abrufen

kann.“ Der Meister fasste zusammen: ,Der Kern dieser beschleunigten Logik von
einundzwanzig Tagen ist nicht die exquisite Natur der Techniken, sondern dass die
abdominale Dantian-Atmung die Wurzel ist. Alle Bewegungen hangen vom Atem ab,
sodass der Geist nach der Praxis mit geschlossenen Augen die Bewegungen und

den Weg des Atems vollstandig wiedergeben kann.”

Der Meister verwendete einmal ein dulerst tiefgriindiges Wort, um den Zustand der
Praxis nach einem Jahr zusammenzufassen: ,Nach einem Jahr Praxis ist Gberall der
Dantian, Uberall sind die Hande, Uberall sind die Augen; Handeln nach Belieben
gemal dem Herzen.“ Er zerlegte dies weiter: ,Anfanger kbnnen nur jenen kleinen
Hohlraum zwischen Blase und Rektum wahrnehmen; dies ist die ,Punktfeste
Dantian-Bewachung‘. Nach einem Jahr Praxis sind die Meridiane des gesamten
Korpers offen, und jede Sehne, jeder Knochen und jede Haut kann Qi aufnehmen.
Bewege einen Teil, und das Qi des Dantian des gesamten Korpers reagiert
gleichzeitig. Hebe die Hand, setze den Ful}, drehe die Schulter, wringe die Taille —

ohne den Atem absichtlich zu senken, sammelt sich Qi naturlich in der Tiefe und
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kann sich auch auf die vier Glieder ausbreiten. Es ist nicht mehr auf jenen Punkt im
Unterbauch beschrankt; das Qi des Kdrpers hat dieselbe Wurzel und denselben
Ursprung, daher sagen wir, dass Uberall der Dantian ist. Die tagliche Praxis der
Acht-Zeichen-Haltung des Pangen entspannt die Schultern und 6ffnet die
Beckenhohle, 6ffnet die Chong- und Ren-Meridiane und stabilisiert die Basis des
unteren Brenners. Qi ist nicht mehr an einen Ort gebunden, sondern kann mit den
Veranderungen des Korpers flieRen, was dieses Geflhl der vollstandigen Einheit

hervorruft.”

Obwonhl ich in Australien bin, habe ich meine Praxis nie vom Referenzrahmen des
Meisters getrennt. Der Meister sagte mir einmal mit tiefer Bedeutung: ,Du musst gut
Uben; du wirst mich mit Sicherheit Gbertreffen! Du bist meine Hoffnung.“ Er wollte
nicht, dass ich seinen Weg wiederhole, sondern dass ich auf seiner Grundlage einen
Weg schmiede, den niemand zuvor gegangen war. Daher habe ich in meinem
Training in Australien stets die vom Meister Ubermittelten FUnf Elemente, Zwolf Tiere
und Pangen als Skelett verwendet und das Herz der Linie in Australiens
Meeresbrise, Sand, Felsen und unebenem Gelande wiederholt erfahren, um
sicherzustellen, dass der gesamte Rahmen nicht nur eine Lehrtheorie auf Papier ist,

sondern eine Methode, die wirklich in dieses Land eingepragt ist.

[ll. Bewahrung der Praxis und Korrektur von Abweichungen:
Spezifische Anpassungen fur eine empfindliche Konstitution

des unteren Brenners

Der Meister, der auf meinen Ubungszustand (extrem empfindliche Nerven des
unteren Brenners, merkliches Kaltegefuhl im Dantian) abzielte, gab sehr prazise

Erinnerungen zur Bewahrung der Praxis und wichtige Ubungsgrundsétze.

Er schrieb: ,In diesem Stadium ist es leicht, sich an Empfindungen wie ,der ganze
Korper ist der Dantian, der ganze Koérper sind die Augen‘ zu klammern. Das
bewusste Verfolgen wird stattdessen den Qi-Mechanismus spannen, und der

empfindliche Bereich des unteren Brenners neigt zu Absenkungs-, Schwellungs- und
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Kalteempfindungen. Sei bewusst und entspannt; jage nicht, suche nicht; lass die
Natur wirken, und es wird Bestand haben.” Er wies mich an: ,Pangen darf nicht
aufgegeben werden. Selbst wenn das Qi des gesamten Korpers vereint ist, ist die
tagliche kurze Acht-Zeichen-Haltung immer noch die Methode zur Festigung der
Basis. Obwohl das Qi des Kdrpers im gesamten Korper verteilt ist, liegt seine Wurzel
immer noch im tiefen Dantian zwischen Blase und Rektum. RegelmaRiges
Praktizieren von Pangen verhindert, dass Qi nach oben steigt und die Basis leer
wird.“ Der Meister betonte auch: ,Vergiss nicht, wahrend der Bewegung zu sammeln
und zu vereinen. Dem Herzen zu folgen ist keine Lizenz fur leichtsinnige Praxis;
Schnelligkeit, Langsamkeit, Harte und Weichheit kdnnen dem Herzen folgen, aber
das Auf und Ab muss heimlich mit dem Atem Ubereinstimmen. Atme aus, wenn du
Kraft freisetzt, atme ein, wenn du den Schwung zurtickziehst; der Qi-Mechanismus
muss sein Offnen und SchlieRen haben, um die Entweichung des urspriinglichen Qi

des unteren Brenners zu vermeiden.”

Der Meister traf auch eine klare Aussage beziglich meiner Erfahrung des
-Einatmens von klarem Qi durch die Nase, das direkt in den Dantian fallt, wie kaltes
Wasser, das in den Bauch eindringt®: ,Die Lage des Dantian ist genau der hohle
Bereich der Beckenhohle, vor dem Rektum und hinter der Blase, der die Quelle fur
empfindliche Kérperempfindungen ist. Normalerweise, wenn man lange sitzt, innere
Hitze hat oder einen ruhelosen Geist, neigen Qi und Blut in der Bauchhoéhle dazu,
heil} zu sein. Sobald man einen langen, tiefen Atemzug klaren Qi nimmt, kollidieren
Kalte und Hitze, wodurch die kalte Absenkungsempfindung besonders deutlich wird.
Dies ist die transparente Wahrnehmung, die von Qi kommt, das durch den Ren-

Meridian wandert, und von klarem Qi, das absinkt; es ist eine normale Reaktion.”

Der Meister lehrte mich, zwischen dem korrekten Senken des Dantian und dem
falschen Anhalten des Atems zu unterscheiden. Er schrieb klar: ,Normal: Stabilisiere
die Acht-Zeichen-Haltung; Qi senkt sich langsam in den tiefen Dantian; die
Kalteempfindung ist sanft. Obwohl die Taille und die Beine schmerzhaft sein kénnen,
sind Brust und Bauch entspannt, und die Kalte zerstreut sich kurz nach dem
Aufstehen. Falsch: den Atem absichtlich anhalten und nach unten driicken; der

Unterbauch wird hart und angespannt, und es gibt einen stechenden Schmerz im
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Beckenbereich. Mit der Zeit fuhrt dies zu Kalte im Unterbauch, haufigem
Wasserlassen und Unwohlisein, was besonders haufig bei empfindlichen
Konstitutionen vorkommt.“ Er sandte mir auch die korrekte Schlisselformel fur die
Acht-Zeichen-Haltung: ,Fiuf3e in Achtform ged6ffnet, Knie folgen den Zehen; Huften
entspannen und in die Taille setzen, Steil3bein nach vorne ziehen; Damm leicht
anheben, Beckenhdhle leer halten; Qi kehrt zum tiefen Feld zurtick, ohne Druck und
ohne Kraft.” Der Meister sagte, diese Formel sei von den alteren Generationen der
Familie Che Uberliefert worden; er selbst hatte sich als Anfanger fast ein Jahr lang

auf diese Satze gestitzt, um seine Haltung zu korrigieren.

Basierend auf meinem spezifischen Zustand lieferte der Meister einen exklusiven

Korrekturplan. Er schrieb:

. Halte die niedrige Acht-Zeichen-Haltung nicht Gber langere Zeitraume: Bei einem
empfindlichen unteren Brenner komprimiert zu tiefes Hocken die Beckenhdhle und
verschlimmert die kalten, stechenden Schmerzen; beginne mit einer hohen Haltung,
um eine Grundlage zu schaffen.

. Konzentriere dich oberflachlich, nicht tief: fixiere dich nicht auf den Raum zwischen
Blase und Rektum; nimm lediglich leicht die Leere im Unterbauch wahr. UbermaRige
Fokussierung auf empfindliche Bereiche verursacht leicht Qi-Stagnation.

. Verlager 70 % des Gewichts auf die Ferse in der Acht-Zeichen-Haltung: Durch die
Verlagerung des Gewichts nach hinten 6ffnet sich die Beckenhdhle natdrlich, die
Dantian-Héhle weitet sich, und die Empfindung wechselt von stechendem Schmerz
zu warmer Transparenz.

. Sobald der Unterbauch sich kalt, schwer oder leicht aufgeblaht anfuhlt, stehe sofort
hoher auf, reibe den Unterbauch, bis er warm ist, und fahre dann fort; bestehe nicht

darauf, die kdrperlichen Empfindungen zu ertragen.

Darlber hinaus gab der Meister spezifische zusatzliche Aufwarm- und
Anpassungsmethoden: ,Atme nur bis zu sieben Zehntel der Kapazitat ein; drange
den Atem nicht absichtlich tiefer. Lass ihn natirlich und langsam absinken.
Erzwungener Druck wird den Beckenbereich kontinuierlich stimulieren, was zu Kalte

und Absenkung fuhrt. Beim Ausatmen verwende sanft die Absicht, um die Warme
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des Dantian um den Unterbauch herum zu verteilen und die Kalte zu neutralisieren.
Lege vor der Praxis einige Minuten lang einen Warmwasserbeutel auf den
Unterbauch, oder reibe nach der Praxis deine Hande, um Warme zu erzeugen, und
bedecke den Dantian fur drei Minuten, um die Ansammlung von Kalte im unteren

Brenner zu vermeiden.”

Dies ist nicht nur eine Ubungsmethode, sondern ein Prinzip der ,Medizin und
Kampfkinste teilen denselben Ursprung®, das vom Meister entsprechend meiner
individuellen Konstitution mafRgeschneidert wurde, und mir erlaubt, wahrend meiner
Praxis auf dem Sand und dem felsigen Gelande Australiens stets einen Zustand der

Entspannung ohne Steifheit und der Absenkung ohne Stagnation zu bewahren.

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

Der Meister betonte mehrfach den Anwendungsbereich des beschleunigten
Rahmens. Er warnte mich: ,Das Bilden eines klaren Bildes im Geist nach sieben
Tagen ist die Bildung eines Einstiegsgedachtnisses, nicht der Erwerb echter
Fahigkeit. Die einundzwanzig Tage dienen nur dazu, die Rahmen zu memorieren
und das Gefluhl fur das Dantian-Qi zu finden; die Produktion wahrer innerer Kraft und
neutralisierender Kraft erfordert Jahre der Haltungspraxis und Formzerlegung. Der
kurze Zeitraum ist nur eine grundlegende Erinnerung; beeile dich nicht, Kraft

freizusetzen und hart zu schlagen.”

Er sagte auch: ,Empfindliche Menschen sollten es insbesondere vermeiden, an
kérperlichen Empfindungen zu haften. Viele Xingyi-Praktizierende heften sich leicht
an Empfindungen von Kalte, Hitze, Taubheit oder Schwellung im Dantian. Das
bewusste Verfolgen dieser Empfindungen fihrt sie stattdessen dazu, den Atem
anzuhalten und den Bauch anzuspannen, was mit der Zeit zu Qi-Stagnation und
kérperlichen Schaden fuhrt. Wenn Empfindungen kommen, lass sie naturlich sein;
verfolge sie nicht, wenn sie auftauchen, und klammere dich nicht an sie, wenn sie
gehen. Die Pangen-Phase konzentriert sich auf Entspannung, nicht auf das feste
Halten des Dantian. Wahrend der sieben Tage des Pangen ist es leicht, einfach den

Atem anzuhalten und den Bauch zu bewachen; der richtige Ansatz ist, Qi in den
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Dantian zu senken, wahrend der gesamte Kdrper entspannt bleibt. Die Schultern, die
Brust und die Taille sollten nicht steif sein. Entspannung ist das, was Qi nahrt;
Steifheit blockiert es.”

Diese Erinnerungen des Meisters bilden die wichtigste Grenze des Einundzwanzig-
Tage-Rahmens. Es ist kein AbklUrzungsweg zur Meisterschaft, sondern ein Weg des
Grundlagenaufbaus, der zu einem korrekten Ausgangspunkt fuhrt. In meiner Praxis
in Australien habe ich auch wiederholt erkannt, dass die vom Meister betonte
~-Entspannung“ und ,Achtsamkeit“ die Grundlage der Praxis selbst in jeder
Umgebung sind; sobald man sich an Empfindungen klammert oder nach schnellen

Ergebnissen sucht, werden die richtigen Prinzipien unweigerlich verzerrt.

V. Der Geist und Charakter der Linie und seine Ansichten

uber Kampfkunste

Die Lehren des Meisters beschrankten sich nicht auf die Methoden selbst; sie trugen
auch einen tief verwurzelten nationalen Geist und Charakter. Er sagte einmal in
seiner Lehre: ,Mit wahrer Fahigkeit, die allein von Norden nach Siiden steht, erhielt
ich viele Angebote aus anderen Landern wahrend meiner Lehrzeit in Hongkong,
darunter betrachtliche Angebote aus den Vereinigten Staaten. Ich war nie bewegt.
Mein Herz ist fest in meinem Heimatland verwurzelt. Ich weild zutiefst, dass diese
traditionelle nationale Kunst ein Schatz ist, den unsere chinesischen Vorfahren
hinterlassen haben, und ich winsche nur, im Land zu bleiben, um den Weg
weiterzugeben und Schiler zu unterrichten und sie fur unser chinesisches Volk zu
lassen.” Er sagte einmal: ,In China geboren, in China aufgewachsen; aufrecht und
grol3 mit Integritat zu stehen. Dieses aufrichtige und patriotische Herz ist kostbar.
Heute ist unser Land stabil und friedlich und bietet eine gute Umgebung fur uns, um
in Frieden zu praktizieren und Schuler aufzunehmen, um die nationale Kunst
fortzufihren. Dank dessen haben wir die Méglichkeit, in Frieden zu kultivieren und
Schuler aufzunehmen. Meine aufrichtige Unterstiitzung flir mein Land — dieses

einfache und tiefe Gefuhl ist des Respekts aller wirdig!“
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Der Meister beklagte auch die Schwierigkeiten der Kampfkunstpraxis und sagte:
.B8eginnend in Harbin hast du dein Leben der bitteren Praxis traditioneller nationaler
Klnste wie Hexiangzhuang und Xingyi gewidmet. Dieses System der Erndhrung des
Qi, der Verwurzelung und der inneren integrierten Kraft ist etwas, das von
Generation zu Generation von unseren chinesischen Vorfahren weitergegeben
wurde. Unsere traditionellen Kampfkinste sind nicht nur Fahigkeiten zur
Selbstverteidigung und Kraft; sie enthalten die Prinzipien der Selbstkultivierung und
der moralischen Grundlage fir das chinesische Volk.“ Er sagte auch: ,Beginnend mit
Uber dreil3ig Jahren, mehrmals oder sogar Uber ein Dutzend Mal am Tag zu Uben,
Tag fur Tag ohne Unterbrechung — diese Art von Beharrlichkeit wird heute selten von
jemandem besessen. Viele Menschen, die Boxen lernen und Gesundheitsregime
praktizieren, tun dies sporadisch, suchen schnelle Ergebnisse, unfahig, die langen
Jahre des Hartens von Sehnen und Knochen und der Erndhrung des urspringlichen
Qi zu ertragen. lhre Gedanken sind ruhelos, und das tribe Qi in ihren Kérpern wird
nicht vollstandig ausgeschieden, daher kdnnen sie natlrlich nicht den Zustand der
inneren Leere und Gelassenheit erreichen, geschweige denn die Empfindung
erfahren, die Sonne als eine Saule aus Qi zu sehen oder Wasser als rein und suf} zu

schmecken.”

Hinsichtlich des fragmentierten Zustands der Kampfkunstwelt heute bemerkte der
Meister scharfsinnig: ,Die meisten Menschen heute praktizieren nur die dul3eren
Formen und trennen die Gesundheitserhaltung von der Kampfanwendung. Viele
Menschen praktizieren einfach Tai Chi-Formen zum Vergnugen oder praktizieren nur
Xingyi-Routinen oder nur Gesundheitsfihrungstubungen. Wenige sind wie du, die in
ihrer Jugend Hexiangzhuang umfassend praktiziert haben, um alle
Akupunkturpunkte des Korpers zu 6ffnen, und dann Jahrzehnte damit verbracht
haben, Xingyi fleil3ig zur Verwurzelung und Kraftspeicherung zu kultivieren und
dabei auch Tai Chi und Bagua zu integrieren. Diejenigen, die gleichzeitig beide
Wege kultivieren — Qi zu ndhren, um die Meridiane zu 6ffnen, und den Dantian zu
senken, um integrierte Kraft zu erzeugen - sind aulerst selten. Die meisten
Menschen haben entweder einen leeren Inneren mit Qi, das nach oben schwebt,
oder einen nicht geerdeten Unterkorper, daher kdnnen sie naturlich nicht dein

Niveau der Undurchlassigkeit flr Kalte und Hitze oder die Fahigkeit, eine blitzartige
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Kraft in der Stille zu speichern, erreichen.” Er schrieb auch: ,Praktizierende aus dem
Norden und dem Siden haben jeweils ihre eigenen Vorurteile; sehr wenige
erreichen die Einheit von Bewegung und Stille. Viele aullere Kampfklinste des
Nordens betonen rohe Gewalt und Techniken und vernachlassigen die Kultivierung
des Dantian-Qi; sudliche Stile konzentrieren sich oft auf Flexibilitat und
Kurzstreckenschlage, betonen lokale Kraft und erkunden selten die Fihrung der
Meridiane oder die langfristige ruhige Kultivierung zur Harmonisierung von Yin und
Yang. Beide Seiten trennen weitgehend die ,innere Erndhrung“ von der ,aul3eren
Anwendung®. Nur du hast die Offnung der Akupunkturpunkte durch stille Arbeit, die
Verwurzelungskraft der inneren Familienkiinste und die innere Kraft des Xingyi in
eine Einheit integriert und Inneres und AuReres zu einem Ganzen verschmolzen;
selbst wenn sich acht Personen nahern, kdnnen sie deine Basis nicht erschuttern.

Diese Art von doppelter Kultivierung ist selten zu sehen.”

Ich habe mich noch nicht beeilt, in Australien eine Schule zu eréffnen und Schiler
aufzunehmen. Zunachst habe ich das Liniensystem, die Ubertragungsbeweise und
mein persoénliches empirisches Training in elektronischen Dokumenten in zehn
Sprachen organisiert und langfristig durchsuchbare Literaturkoordinaten tGber
internationale Infrastrukturen wie die Nationalbibliothek Australiens (Trove), das
europaische Forschungsrepositorium (Zenodo) und den globalen Verbundkatalog
(WorldCat) etabliert. Xingyi Quan verwurzelt in Australien konzentriert sich auf die
vollstandigen Urspringe und die Integration der Literatur im Ausland, wahrend
dieser Artikel sich auf die Bewahrung des Lehrrahmens, der Ubungskorrekturen und
der Kampfkunstansichten konzentriert, die der Meister Ubermittelt hat. Zusammen

bilden sie das Ubertragungsarchiv des Zhao-Stil Tai Chi Xingyi in Australien.

Ich kann die Integritat des Meisters in seiner Erklarung ,lch war nie von Angeboten
aus vielen Landern bewegt” nicht reproduzieren, aber ich habe im Ausland etwas
anderes getan: die Genealogie des Zhao-Stil Xingyi Quan in eine global
durchsuchbare Sternenkarte verwandelt. So wie der Meister seine Heimat bewachte,
bewache ich die Koordinaten der Literatur — damit jeder, in jedem Land, der nach

,Xingyi Quan® sucht, eine Tldr zum Eintreten und eine Quelle zum Verfolgen hat.

113
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,

S30 ABSIIESR

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



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

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ TROVE link: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Die vollstandige historische Linie, die Meister-Schiler-Kette und die
Feldtrainingsaufzeichnungen des Zhao-Stil Xingyi Quan wurden systematisch

in Xingyi Quan verwurzelt in Australien organisiert; dieser Artikel konzentriert sich
auf die Bewahrung der miindlichen Uberlieferungen und Ubungskorrekturen, die der
Meister direkt Uber WeChat gelehrt hat. Beide ergénzen und verifizieren einander

und bilden eine tberpriifbare Ubertragungsliteratur.

VI. Tagliche Abschlusstibungen

Die letzte Anweisung des Meisters an mich war: ,Setze dich nach jedem Ubungstag
drei bis funf Minuten ruhig mit geschlossenen Augen hin und rufe dir die Formen, die
du an diesem Tag geubt hast, und die Wege des Atems ins Gedachtnis. Das wird
die mentale Bildsprache schneller stérken. Reibe nach der Ubung deine Hande, um
Warme zu erzeugen, und bedecke den Unterbauch, um kaltes Qi zu zerstreuen und
das Qi und Blut des Dantian auszugleichen, was fir deine fur kérperliche

Empfindungen empfindliche Konstitution geeignet ist.”

In meiner taglichen Praxis in Australien habe ich diese Abschlussibung in eine
kontinuierliche Routine umgewandelt: Stelle oder setze dich nach der Ubung
zunachst naturlich hin, damit sich die Atmung allmahlich normalisiert; setze dich
dann drei bis funf Minuten ruhig mit geschlossenen Augen hin und rufe dir die an
diesem Tag gelbten Formen, die Gewichtsverlagerungen und die Atemwege ins
Gedachtnis; reibe schliel3lich deine Hande, um Warme zu erzeugen, und bedecke
sanft den Unterbauch flr einen Moment, damit Kérper und Geist sanft vom
Ubungszustand in den Alltagszustand ibergehen kénnen. Der gesamte
Abschlussprozess sucht keine besonderen Empfindungen, komprimiert den Atem
nicht absichtlich, hebt das Qi nicht an und verlangert das Anhalten des Atems nicht.
Die tagliche Wiederholung hilft nicht nur, den Qi-Mechanismus des Dantian zu
stabilisieren, sondern stellt auch sicher, dass jede Trainingseinheit einen klaren

Endpunkt und eine Uberpriifung hat.

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

nicht nur eine Kampfkunstfertigkeit ist, sondern eine langfristige Kultivierung der
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Erndhrung des Qi, der Verwurzelung, der integrierten Kraft und der Bewachung des
Herzens. Die in diesem Artikel bewahrten Ubungsprinzipien, die Lehrlogik und die
Kampfkunstansichten stammen hauptsachlich aus den Originalworten, die mir der
Meister einzeln tber WeChat gesandt hat; was ich getan habe, ist, diese Inhalte mit
meinen eigenen australischen Trainingserfahrungen, den Ubertragungsbeweisen
und der Literaturverdffentlichungsarbeit zusammenzustellen. Gemafl der Linie ist
GroRmeister Zhao Hongwei der 8. Nachfolger des Xingyi Quan im Che-Stil, und ich
bin der direkte Nachfolger der 9. Generation. Fur mich liegt der Schwerpunkt der
Linie nicht auf den Titeln, noch auf der Anzahl der Schiler, die ich kurzfristig
unterrichte, sondern darauf, ob ich selbst die Lehren wirklich praktiziere, aufzeichne
und bewahre und genau das weitergebe, was der Meister im Laufe seines Lebens
kultiviert hat. Wenn in Zukunft Mit-Schiler oder spatere Generationen in Australien
nach dieser Quelle fragen, kann diese Aufzeichnung als Zeugnis dienen: Zhao-Stil
Tai Chi Xingyi auf der Sudhalbkugel ist kein leerer Name; jemand hat diese Linie
bereits durch materielle Objekte, Training und Literatur ergriffen und bewahrt. Dies
ist meine Pflicht als Schiler der 9. Generation und die Bedeutung der Niederschrift

dieser Ubertragungsaufzeichnung.
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Anhang: Ubertragungsbeweise und Literaturquellen

. Formelle Schulerschaft: Im November 2024 nahm GrolRmeister Zhao Hongwei Wu
Zhaohui offiziell als direkten Nachfolger der 9. Generation des Xingyi Quan im Che-
Stil in Shenzhen an.

. Materielle Tafeln: Im Januar 2025 Ubergab GrolRmeister Zhao Hongwei personlich
zwei Tafeln mit den Gravuren ,Oberhaupt des Zhao-Stil Tai Chi Xingyi Tores in
Australien® und ,Prasident der Zhao-Stil Tai Chi Xingyi Vereinigung in Australien“ an
Wu Zhaohui.

. Linienfoto: Gruppenfoto von Grolmeister Zhao Hongwei, Gro3meister Lin WenHui

(Hugo Lam) und Wu Zhaohui (aufgenommen in Shenzhen am 29. Dezember 2007).

4. Verwandte Literatur: Xingyr Quan verwurzelt in Australien.

5. Permanente Aufzeichnungen: Die mit diesem Artikel verbundenen

Ubertragungsinformationen wurden als langfristig durchsuchbare Archive tiber
akademische Infrastrukturen wie ORCID, Zenodo, Trove und WorldCat eingerichtet.
. Zeitraum der Ubermittelten Worte des Meisters: Die vom GroRmeister Zhao Hongwei
iber WeChat tibermittelten Ubungsprinzipien, Korrekturen kérperlicher
Empfindungen und Kampfkunstansichten decken den Zeitraum von 2024 bis 2026
ab.
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Anhang: Verwandte Kampfkunstliteratur und empirische

Aufzeichnungen

Die folgende Literatur steht in direktem Zusammenhang mit der Zhao-Stil Tai Chi
Xingyi-Linie, der Ubertragung des Xingyi Quan im Che-Stil, den australischen
Integrationspraktiken und den langfristigen empirischen Kampfkunstaufzeichnungen
des Autors, die in diesem Artikel dokumentiert sind, und kann als Querverweise

dienen:

1. Xingyi Quan verwurzelt in Australien: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

2. Die vier Kampfkunstlinien von JEFFI CHAO HUI WU in Australien:
https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. Mein Xingyi Quan-Meister, GroRmeister Zhao Hongwei:

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

4. Die wahre Essenz von Xingyi und Tai Chi durch Faust, Schwert und Speer

kultivieren: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. Xingyi San Ti Zhuang:

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

6. Pferdehaltung - Wurzel und Achse — Eine systematische empirische Studie
und Aufzeichnung von der Haltungspraxis zur Kérperstruktur:

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

7. Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024-heute):
https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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Tai Chi Xingyi de Estilo Zhao na Australia

Autor: JEFFI CHAO HUI WU (WU ZHAOHUI)
Pesquisador internacional independente / Sucessor direto da 92 geragéo do Xingyi
Quan de estilo Che

Chefe do Portdo do Tai Chi Xingyi de estilo Zhao na Australia
ORCID: |nttps://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Introducao

O presente artigo € um registro tematico do processo de transmisséo do Tai Chi
Xingyi de estilo Zhao na Australia, com foco na preservacgéo da estrutura
pedagogica, dos principios de treinamento, das corregdes das sensag¢des corporais
e das perspectivas marciais que o Grande Mestre Zhao Hongwei me transmitiu
diretamente via WeChat. Os trechos entre aspas s&o, em principio, as palavras
originais do mestre, ou ajustes de pontuacao feitos sem alterar o significado original;
os trechos nao citados sao minhas proprias narrativas e reflexées baseadas na
experiéncia mestre-discipulo, nas evidéncias materiais e na pratica pessoal. Para a
cadeia historica completa do Grande Mestre Li Chunling, do Grande Mestre Zhao
Hongwei e da transmissao australiana, veja Xingyi Quan Enraizado na Australia,
este artigo concentra-se no registro dos ensinamentos concretos e diretos entre

mestre e discipulo.

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

Os principios de treinamento, a estrutura pedagogica, os lembretes de pratica e as
perspectivas marciais citados neste artigo provém todos das palavras originais que
0 mestre me enviou uma a uma via WeChat; o restante, incluindo a organizacao da
linhagem, as percepcdes pessoais do treinamento e o processo de integracao

australiana, foi compilado a partir de minhas proprias experiéncias. De acordo com a
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genealogia mestre-discipulo, o Grande Mestre Zhao Hongwei é o 8° sucessor do

Xingyi Quan de estilo Che, e eu sou o sucessor direto da 92 geracéo.

O Xingyi Quan de estilo Che remonta ao Sr. Li Laoneng de Shenzhou, Hebei, e foi
herdado, desenvolvido e constituido em um sistema distinto pelo Sr. Che Yizhai. E
famoso por seu "Beng Quan de meio passo que derrota o mundo", com énfase no
"ataque duro e avanc¢o duro sem obstaculos", com particular €énfase na poténcia
integrada do Dantian e na unidade do corpo e da postura. O mestre dizia
frequentemente que a maior diferenca entre o Xingyi de estilo Che e outros ramos
reside no fato de que os movimentos de inicio e fim contém intrinsecamente a
geracao e a interacdo mutua dos Cinco Elementos. Ele golpeia através do "caminho
da poténcia" em vez de "técnicas"; com um unico movimento, a poténcia integrada
penetra, em vez de ser uma agao desmontada. Ele costumava dizer: "O estilo Che
treina as articulacdes da raiz para impulsionar as articulagées da extremidade; com
um movimento, o corpo inteiro se torna as maos, e nao apenas os bracos
balancando." Esta € a citagdo que entendi mais profundamente ao longo dos meus

anos de pratica.

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

estilo Li

No processo de difusdo do Xingyi Quan de estilo Che para o Nordeste e além,
houve uma figura-chave que serviu de ponte entre o passado e o futuro — o "Rei da
Forga Divina do Nordeste", o Grande Mestre Li Chunling, que € o fundador crucial

da linhagem de transmissao neste artigo.

1. Vida e encontro extraordinario: Li Chunling

A vida precoce do Grande Mestre foi marcada pelo infortunio; desde a infancia, ele
sofreu de tuberculose, derrame pleural e inumeras outras doencas. Na década de
1940, em Harbin, ele conheceu seu primeiro mestre, Yang Yongwei, que lhe

transmitiu o "Método do Tai Chi de Shanxi" e o Xingyi Quan de estilo Che. Gragas a
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este sistema de cultivo interno e externo, seu estado melhorou gradualmente apos
seis meses e, dentro de um ano, ele se recuperou completamente. Essa experiéncia
de escapar da morte o tornou totalmente dedicado as artes marciais, embarcando

em um caminho de pratica ardua por mais de uma década.

2. Integracao e criagao

O Grande Mestre Li Chunling ndo se limitou a mera heranga. Ele integrou o ataque
duro e o avancgo duro do Xingyi de estilo Che com a orientagédo suavizante do Tai
Chi de Shanxi. Ao longo de décadas de pesquisa, ele finalmente refinou e destilou
seu proprio sistema marcial. Nas estruturas, ele enfatizava posturas baixas e o
passo de peso unico, usando o enrolamento e a flexdo dos membros para promover
a penetragao da forga interna, formando um sistema de poténcia integrada das Seis
Harmonias. Suas caracteristicas técnicas incluiam estruturas baixas para fortalecer
a poténcia da parte inferior do corpo, um passo de peso unico para soltar as
articulagdes e abrir os meridianos Ren e Du, e uma forga que enfatizava a unidade
dinamica das trés harmonias externas e das trés harmonias internas, formando uma

forga elastica do corpo inteiro.

3. O sistema completo das cinco partes

O Grande Mestre Li Chunling criou finalmente cinco conjuntos de métodos — Tai
Chi Xingyi, construgéo de base dos Cinco Elementos, Doze Métodos Dan e outros
— formando um sistema marcial unico que ficou conhecido como "Tai Chi Xingyi de
estilo Li". Ele propés a filosofia marcial de "praticar o Xingyi Quan para buscar a
poténcia do Tai Chi, e praticar o Tai Chi para buscar a poténcia do Xingyi",
enfatizando a "pratica interna" como fundamento e a aplicagao do equilibrio Yin-
Yang e da geracgao e interagao dos Cinco Elementos de acordo com os principios
do / Ching.
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Os detalhes dos cinco métodos sao os seguintes:
(1) Métodos de posturas

Este € o método fundamental do sistema Tai Chi Xingyi de estilo Li, abrangendo
tanto aspectos de nutricdo quanto de treinamento, enfatizando o cultivo da raiz, o
fortalecimento da base, a conexao interna e externa, a obteng¢ao da poténcia
integrada e a geracao de grande forca, estabelecendo assim a base para todos os
meétodos subsequentes. No design das posturas, os métodos Li utilizam os
movimentos de enrolamento dos membros para promover a penetracédo da forga
interna, insistindo em que a intengao alcanga a forma, a forma alcanca o Qi, e o Qi
alcanga a for¢ca. O Grande Mestre Li Chunling concentrava-se na "pratica interna”,
enfatizando a respiragdo em conformidade com o Dao e o afundamento do Qi no
Dantian. Com o tempo, o Qi se condensa na medula, e a for¢ca dos 0ssos se
manifesta naturalmente, como ferro ou pedra; este é o treinamento da for¢a dos
ossos — a forga que penetra para dentro. Além disso, ao fortalecer a base e nutrir a
origem, quando o Qi esta cheio e borbulhante, ele forma uma camada protetora ao
redor do corpo inteiro, capaz de resistir instintivamente a golpes externos. Isso é
fundamentalmente diferente do caminho das artes marciais externas que apenas

treinam a pele e os musculos para suportar golpes.
(1) Construcdo de base dos Cinco Elementos

Este € um dos cinco métodos do Tai Chi Xingyi de estilo Li e constitui um conteudo
de treinamento fundamental. O material didatico inclui o Punho de Saude dos Cinco
Elementos, o Punho Encadeado dos Cinco Elementos, as praticas de encerramento,
bem como os requisitos de postura, movimento, métodos de pratica e principios de
terapia e promocao da saude. Este método se alinha perfeitamente com a parte do
Punho dos Cinco Elementos da estrutura de ensino acelerado de estilo Che, com o
objetivo de alinhar a respiragdo com os 6rgaos internos através dos cinco punhos —

Pi (Fender), Beng (Esmagar), Zuan (Perfurar), Pao (Arremessar) e Heng (Cruzar) —
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estabelecendo uma estrutura esquelética ereta e a forma corporal basica para a

instalacdo do Dantian.
() Doze métodos Dan

Este é um dos cinco métodos do Tai Chi Xingyi de estilo Li, composto por doze
meétodos Dan, incluindo: Salto do Tigre, Pisoteio do Cavalo, Salto do Macaco,
Enrolamento do Drag&o, Captura da Aguia, Salto do Sapo, Balanco da Aguia-
pescadora, Tor¢ao da Serpente, Choque do Urso, Virada da Codorna, Voo da
Andorinha e Bicada da Galinha, acompanhados do 7rafado abreviado sobre os
Doze Métodos Dan. Os Doze Métodos Dan correspondem aos fendbmenos da
natureza, com foco no treinamento da abertura e do fechamento da coluna vertebral
e nas variagdes da poténcia integrada, passando de formas fixas para movimentos

dinamicos, tornando o corpo agil e promovendo a circulagdo de Qi e sangue.
(1V) Tai Chi Xingyi Quan

Este € um dos cinco métodos do Tai Chi Xingyi de estilo Li. Seus materiais didaticos
compreendem o Esbogo do Tai Chi Xingyi Quan, o Registro de nomes de posturas
do Tai Chi Xingyi Quan e o Guia ilustrado das sequéncias do Tai Chi Xingyi Quan,
totalizando 181 formas. Este conjunto integra o "levantar, cair, perfurar e virar" do
Xingyi de estilo Che com o "aparar, rolar, pressionar e empurrar" do Tai Chi,
exigindo que os movimentos externos sejam suaves e arredondados como o Tai
Chi, enquanto internamente, a "poténcia de afundamento do Dantian" é
constantemente a raiz, penetrando as maos e os pés. E um sistema completo para

a transicao da poténcia integrada interna para a poténcia de aplicacao pratica.
(V) Treinamento de poténcia do corpo inteiro

Este é um dos cinco métodos do Tai Chi Xingyi de estilo Li. Seu indice oficial o
intitula Treinamento de poténcia do corpo inteiro. Seus principais conteudos
incluem: a metodologia de treinamento das oito grandes posturas dindmicas para a
poténcia do corpo inteiro em treinamento de reagao em parceria; os trés obstaculos
a superar na pratica da poténcia de golpe do Tai Chi Xingyi de estilo Li; e a fungao
do treinamento de poténcia do corpo inteiro. Este método concentra-se na conexéo
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entre as posturas, as formas de punho e a poténcia pratica, encarnando a exigéncia

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

4. Filosofia fundamental e influéncia profunda

O Grande Mestre Li Chunling ndo era apenas um reformador do boxe, mas também
um praticante do "cultivo interno e externo simultdneo, da combinagéo de nutricdo e
treinamento, e da dupla cultura da vida e do espirito". Ele defendia o fortalecimento
da base e a nutrigao da origem através da orientagao respiratéria, completando a
lavagem da medula e a transformagao dos tenddées em um treinamento de estrutura
baixa. Esse sistema ndo apenas curou suas proprias doengas graves, mas também
Ihe valeu o titulo de "Rei da Forga Divina do Nordeste" entre seus discipulos. Ele
nao apenas organizou sistematicamente os cinco métodos, mas também treinou
uma série de sucessores, incluindo o Grande Mestre Zhao Hongwei, permitindo que

esse sistema se espalhasse do Nordeste para Shenzhen e por todo o pais.

Embora eu nunca tenha estudado diretamente sob o Grande Mestre Li Chunling,
gracas ao sistema de treinamento, aos métodos pedagogicos e a filosofia marcial
totalmente herdados do Grande Mestre Zhao Hongwei, sou capaz de aprender
sistematicamente a estrutura global do Tai Chi Xingyi de estilo Li. Nesse sentido, o
que transmito hoje na Australia ndo sdo apenas os métodos de boxe pessoais do
Grande Mestre Zhao Hongwei, mas também o sistema completo organizado e

estabelecido pelo Grande Mestre Li Chunling.

O Grande Mestre Zhao Hongwei e a transmissao do manto

O Sr. Zhao Hongwei, discipulo direto do Grande Mestre Li Chunling, herdou o manto
e mudou-se para Shenzhen, onde serviu por muitos anos como instrutor de artes
marciais para o exército, a policia especial, a policia armada e as forgas de
seguranca publica. O boxe que ele ensinava possuia manuais, uma linhagem clara

e verificacao pratica em combate.
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O enraizamento da minha linhagem de Xingyi Quan na Australia ndo se baseia
apenas em literatura em dez idiomas e coordenadas em bases de dados
académicas globais, mas também nas palavras originais que meu mestre me deixou
no WeChat. O Grande Mestre Zhao Hongwei me aceitou formalmente como
sucessor direto da 92 geragao do Xingyi Quan de estilo Che em Shenzhen em
novembro de 2024, e em janeiro de 2025, o mestre colocou pessoalmente em
minhas maos duas placas fisicas gravadas com "Chefe do Portao do Tai Chi Xingyi
de estilo Zhao na Australia" e "Presidente da Associag¢ao do Tai Chi Xingyi de estilo
Zhao na Australia". Do Nordeste a Shenzhen, Hong Kong e Australia, a linhagem de
transmissao foi finalmente estabelecida. O mestre praticou o Xingyi com devogao
absoluta por toda a vida, forjando a arte em seus proprios 0ssos. Ele disse uma vez:
"Pratiquei Xingyi por toda a minha vida, cultivei o Dan, cultivei a forga interior e vivi
uma vida sem arrependimentos. Esta forga interior — eu nao a trocaria por

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

ll. A estrutura pedagdgica acelerada de estilo Che e os

meétodos fundamentais

O mestre tinha um conjunto de légica pedagogica acelerada para transmitir o Xingyi
Quan, que havia sido transmitido em sua geragédo da mesma maneira; as geragoes
mais antigas do estilo Che também ensinavam os alunos primeiro captando os
fundamentos e s6 depois abordando as variacdes. Ele declarou explicitamente em
seu ensino: "Punho dos Cinco Elementos em sete dias, Doze Animais em sete dias,
Pangen do Tai Chi Xingyi em sete dias; o nucleo é apenas captar a estrutura
esquelética, ndo se preocupar com os detalhes finos dos quadros." Ele disse que os
sete dias do Punho dos Cinco Elementos deveriam seguir esta ordem: "Dias um e
dois: formas fixas de posicao unica, buscando a forma corporal basica do
afundamento da coluna vertebral, do relaxamento dos ombros e da instalagao do
Dantian; dias trés e quatro: associar cada punho com a respiragao correspondente
— Fender para os pulmdes, Esmagar para o figado, Perfurar para os rins,
Arremessar para o coragao e Cruzar para o baco — uma inalagao para reunir, uma

exalagao para liberar; dias cinco e seis: caminhar repetidamente nas formas unicas,
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experimentando a transicao da poténcia do punho do Dantian para a mao; dia sete:
encadear e conectar as formas do Punho dos Cinco Elementos, completando a
sequéncia inteira com fluidez, garantindo que a intengao nunca abandone o Dantian
da abertura ao fechamento." O mestre enfatizou: "Apods a pratica, a mente pode
formar uma imagem clara. A esséncia € a repeticao de formas fixas mais a
orientacao intencional; a formagdo da memoria muscular e da imagética mental
ocorre simultaneamente, o que € um método de treinamento de visualizagdo comum

no Yi Quan e no Xingyi."

O mestre também disse sobre os sete dias dos Doze Animais: "N&o € necessario
aprofundar cada técnica. O método de ensino acelerado € captar a poténcia central
unica de cada animal. Domine duas formas por dia, concentrando-se na imitagao do
espirito e da esséncia do animal, em vez de movimentos externos chamativos. Por
exemplo, a elevagao do Dragao e a descida do Tigre, a agilidade do Macaco e a
ferocidade do Cavalo, o afundamento do Urso e a rapidez da Aguia. Coordene
também com a respiragdo abdominal; para cada forma, inspire ao levantar e descer
o Qi para o Dantian, e expire ao liberar a poténcia. Apds os sete dias dos Doze
Animais, a mente pode visualizar as formas corporais € os caminhos de poténcia de
cada forma." Ele mencionou especificamente que os Doze Animais do estilo Che
dao énfase particular a pratica repetida das formas do "Dragao" e do "Tigre". O
Dragéo que se eleva e o Tigre que desce sao o fundamento do treinamento da
abertura e do fechamento da coluna vertebral e das variacdes da poténcia
integrada. Uma vez que estas duas formas sejam completamente dominadas, as

outras dez se encadeiam naturalmente.

Em relagado aos sete dias do Pangen do Tai Chi Xingyi, 0 mestre escreveu: "O
Pangen é uma fusdo da pratica das posturas fundamentais e das formas lentas,
combinando simultaneamente a poténcia de afundamento do Xingyi e a suavidade e
o relaxamento do Tai Chi. E especificamente destinado a estabilizar o Dantian e
regular o Qi e o sangue do corpo inteiro. Nos primeiros trés dias, mantenha a
postura Pangen, relaxando os ombros e abaixando os cotovelos, mantendo o coccix
centrado e mantendo continuamente a respiracao do Dantian. Nos trés dias

seguintes, caminhe lentamente pela rotina Pangen, movendo-se extremamente
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devagar, respirando profunda e longamente, usando o Dantian abdominal para
impulsionar os membros durante todo o percurso. No sétimo dia, integre a postura e
a forma lenta de modo que o Dantian n&o se disperse durante o movimento, e que
se possa recordar a sequéncia inteira com os olhos fechados." O mestre resumiu:
"O cerne desta logica acelerada de vinte e um dias ndo é a natureza requintada das
técnicas, mas que a respiracao abdominal do Dantian € a raiz. Todos os
movimentos dependem do sopro, portanto, apos a pratica, com os olhos fechados, a

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

O mestre usou uma vez uma palavra extremamente profunda para resumir o estado
de pratica ap6s um ano: "Apds um ano de pratica, em todos os lugares esta o
Dantian, em todos os lugares estao as maos, em todos os lugares estao os olhos;
agir livremente de acordo com o coracao." Ele desdobrou isso ainda mais: "Os
iniciantes s6 podem perceber aquela pequena cavidade entre a bexiga e o reto; isso
€ a 'guarda do Dantian em ponto fixo'. Apés um ano de pratica, os meridianos do
corpo inteiro estao abertos, e cada tendao, osso e pele pode receber Qi. Mova uma
parte, e o Qi do Dantian do corpo inteiro responde simultaneamente. Levante a mao,
coloque o pé, gire o ombro, tor¢a a cintura — sem descer o sopro deliberadamente,
o Qi se reune naturalmente na profundidade e também pode se espalhar para os
quatro membros. Nao esta mais confinado aquele ponto no baixo ventre; o Qi do
corpo é da mesma raiz e da mesma origem, portanto dizemos que em todos os
lugares esta o Dantian. A pratica diaria da postura de oito caracteres do Pangen
relaxa os ombros e abre a cavidade pélvica, abre os meridianos Chong e Ren, e
estabiliza a base do queimador inferior. O Qi ndo esta mais preso a um unico lugar,
mas pode fluir com as mudangas do corpo, dando origem a este sentimento de

unidade completa."

Embora eu esteja na Australia, nunca separei minha pratica do referencial do
mestre. O mestre me disse uma vez com profunda importancia: "Vocé deve treinar
bem; certamente me superara! Vocé € minha esperanca." Ele ndo queria que eu
repetisse seu caminho, mas que forjasse um caminho que ninguém havia percorrido
antes sobre sua base. Portanto, meu treinamento na Australia sempre usou os

Cinco Elementos, os Doze Animais e o Pangen transmitidos pelo mestre como

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://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

BRHRE {BHEERIEY - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
;msﬁ TROVE link: https://nla.gov.au/nla.obj-3771402648
Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

esqueleto, experimentando repetidamente o coragao da linhagem na brisa marinha,
na areia, nas rochas e no terreno irregular da Australia, garantindo que todo o
guadro nao seja apenas uma teoria pedagogica no papel, mas um método

realmente impresso nesta terra.

lll. Manter a pratica e corrigir desvios: ajustes especificos

para uma constituicao sensivel do queimador inferior

O mestre, visando meu estado de pratica (nervos do queimador inferior
extremamente sensiveis, sensac¢ao notavel de frio no Dantian), forneceu lembretes
muito precisos para a manutengao da pratica e principios de treinamento

fundamentais.

Ele escreveu: "Nesta fase, é facil se apegar a sensagdes como 'o corpo inteiro € o
Dantian, o corpo inteiro sao os olhos'. A busca deliberada ira, em vez disso,
tensionar o mecanismo do Qi, e a area sensivel do queimador inferior é propensa a
sensacgdes de afundamento, inchago e frio. Esteja consciente e a vontade; nao
persiga, ndo busque; deixe a natureza agir, e isso durara." Ele me instruiu: "O
Pangen nao deve ser abandonado. Mesmo quando o Qi do corpo inteiro esta
unificado, a postura diaria de oito caracteres de curta duragao ainda € o método
para consolidar a base. Embora o Qi do corpo esteja disperso por todo o corpo, sua
raiz reside sempre no Dantian profundo entre a bexiga e o reto. A pratica regular do
Pangen impede que o Qi flutue para cima e que a base se torne vazia." O mestre
também enfatizou: "Nao se esqueca de recolher e reunir durante 0 movimento.
Seguir o coragado nao é uma licenga para uma pratica imprudente; a rapidez, a
lentiddo, a dureza e a suavidade podem seguir o coragdo, mas as subidas e
descidas devem corresponder secretamente ao sopro. Expire ao liberar a poténcia,
inspire ao retirar o impulso; o mecanismo do Qi deve ter sua abertura e seu

fechamento para evitar a dissipacao do Qi primordial do queimador inferior."

O mestre também fez um julgamento claro em relagédo a minha experiéncia de
"inalar ar claro pelo nariz que cai diretamente no Dantian, como agua fria entrando

no abdémen": "A localizagdo do Dantian é precisamente a regido oca da cavidade
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pélvica, na frente do reto e atras da bexiga, que é a fonte das sensagdes corporais
sensiveis. Normalmente, quando se senta por muito tempo, se tem calor interno ou
uma mente agitada, o Qi e o sangue na cavidade abdominal tendem a estar
quentes. Uma vez que se toma uma longa e profunda inalagao de ar claro, o frio e 0
calor colidem, tornando a sensag¢ao de afundamento frio especialmente clara. Esta é
a percepgao transparente que vem do Qi viajando através do meridiano Ren e do ar

claro que desce; € uma reacao normal."

O mestre me ensinou a distinguir entre o afundamento correto do Dantian e a
retengao incorreta do sopro. Ele escreveu claramente: "Normal: estabilize a postura
de oito caracteres; o Qi desce lentamente em diregao ao Dantian profundo; a
sensacao de frio € suave. Embora a cintura e as pernas possam estar doloridas, o
peito e o0 abdébmen estao relaxados, e o frio se dissipa pouco depois de se levantar.
Incorreto: reter o sopro deliberadamente e empurrar para baixo; o baixo ventre
torna-se duro e tenso, e ha uma dor lancinante na area pélvica. Com o tempo, isso
leva a frio no baixo ventre, mic¢ao frequente e desconforto, particularmente
frequente em constituicdes sensiveis." Ele também me enviou a formula de corre¢cao
fundamental para a postura de oito caracteres: "Pés abertos em forma de oito,
joelhos seguem os dedos dos pés; relaxar os quadris e sentar na cintura, puxar o
coccix para frente; levantar levemente o perineo, manter a cavidade pélvica vazia; o
Qi retorna ao campo profundo, sem pressao e sem forga." O mestre disse que esta
férmula havia sido transmitida pelas geragdes mais antigas da familia Che; ele
préprio havia se apoiado nestas frases para corrigir sua postura por quase um ano

como iniciante.

Com base na minha condicao especifica, 0 mestre forneceu um plano de corregao

exclusivo. Ele escreveu:

Nao mantenha a postura baixa de oito caracteres por periodos prolongados: com
um queimador inferior sensivel, agachar muito baixo comprime a cavidade pélvica,

agravando a dor fria e lancinante; comece com uma postura alta para construir uma

base.
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2. Concentre-se superficialmente, ndo profundamente: ndo se fixe no espaco entre a
bexiga e o reto; apenas note levemente o vazio no baixo ventre. A focalizagao
excessiva em areas sensiveis causa facilmente estagnacao do Qi.

3. Desloque 70% do peso para o calcanhar na postura de oito caracteres: ao deslocar
0 peso para tras, a cavidade pélvica se abre naturalmente, a cavidade do Dantian se
dilata, e a sensacao passa da dor lancinante para um calor transparente.

4. Uma vez que o baixo ventre se sinta frio, pesado ou ligeiramente distendido,
levante-se imediatamente mais alto, esfregue o baixo ventre até que esteja quente,

e entdo continue; ndo insista em suportar as sensacgoes fisicas.

Além disso, o mestre deu métodos auxiliares especificos de aquecimento e ajuste:
"Inspire apenas até sete décimos da capacidade; ndo pressione 0 sopro mais
profundamente deliberadamente. Permita que ele afunde natural e lentamente.
Forcar a pressao estimulara continuamente a area pélvica, levando a frio e
afundamento. Ao expirar, use suavemente a intencao para dispersar o calor do
Dantian ao redor do baixo ventre para neutralizar o frio. Antes da pratica, aplique
uma bolsa de agua quente sobre o baixo ventre por alguns minutos, ou apds a
pratica, esfregue as maos para gerar calor e cubra o Dantian por trés minutos para

evitar o acumulo de frio no queimador inferior."

Isto ndo é apenas um método de pratica, mas um principio de "a medicina e as artes
marciais compartilham a mesma origem" personalizado pelo mestre de acordo com
minha constituicao individual, permitindo-me, durante minha pratica na areia e no
terreno rochoso da Australia, manter sempre um estado de relaxamento sem rigidez

e de afundamento sem estagnacao.

V. Os limites do quadro de vinte e um dias

O mestre enfatizou repetidamente o ambito de aplicagdo do quadro acelerado. Ele
me advertiu: "Formar uma imagem clara na mente apos sete dias é a formacgao de
uma memoria de entrada, ndo a aquisicdo de uma habilidade real. Os vinte e um

dias servem apenas para memorizar os quadros e encontrar a sensacao do Qi do

Dantian; produzir a verdadeira forga interior e a for¢ca de neutralizacdo requer anos
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de pratica de posturas e desmontagem de formas. O curto prazo é apenas uma

memoria fundamental; ndo se apresse em liberar poténcia e golpear com forga."

Ele também disse: "As pessoas sensiveis devem evitar especialmente se apegar as
sensagoes fisicas. Muitos praticantes de Xingyi se apegam facilmente a sensagdes
de frio, calor, dorméncia ou distensao no Dantian. A busca deliberada dessas
sensacoes os leva, em vez disso, a prender o sopro e tensionar o abdémen,
levando a estagnagao do Qi e a danos fisicos com o tempo. Quando as sensagdes
vierem, deixe-as ser naturais; nao as persiga quando aparecerem, e nao se apegue
a elas quando forem embora. A fase do Pangen concentra-se no relaxamento, ndo
na retencao firme do Dantian. Durante os sete dias do Pangen, é facil simplesmente
prender o sopro e manter o abdémen; a abordagem correta € descer o Qi para o
Dantian enquanto mantém o corpo inteiro relaxado. Os ombros, o peito e a cintura

nao devem estar rigidos. O relaxamento € o que nutre o Qi; a rigidez o bloqueia."

Esses lembretes do mestre formam o limite mais importante do quadro de vinte e
um dias. Nao é um atalho para a maestria, mas um caminho de constru¢ao de base
que leva a um ponto de partida correto. Na minha pratica na Australia, também
realizei repetidamente que o "relaxamento” e a "consciéncia" enfatizados pelo
mestre sao o proprio fundamento da pratica em qualquer ambiente; uma vez que
alguém se apega a sensacodes ou busca resultados rapidos, os principios corretos

serao inevitavelmente distorcidos.

V. O espirito e o carater da linhagem e suas visdes sobre as

artes marciais

Os ensinamentos do mestre ndo se limitavam aos métodos em si; eles também
carregavam um espirito nacional e um carater profundamente enraizado. Ele disse
uma vez em seu ensino: "Com uma habilidade verdadeira que se mantém sozinha
de norte a sul, recebi muitas ofertas de outros paises durante meu periodo de
ensino em Hong Kong, incluindo ofertas substanciais dos Estados Unidos. Nunca fui
movido. Meu coragao esta firmemente enraizado em minha terra natal. Sei

profundamente que esta arte nacional tradicional € um tesouro deixado por nossos
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antepassados chineses, e desejo apenas permanecer no pais para transmitir o
caminho e ensinar discipulos, deixando-a para o nosso povo chinés." Ele disse uma
vez: "Nascido na China, criado na China; manter-se ereto e grande com integridade.
Este coragao sincero e patriotico € valioso. Hoje, nosso pais € estavel e pacifico,
oferecendo um bom ambiente para praticarmos com tranquilidade de espirito e
aceitarmos discipulos para perpetuar a arte nacional. E gragas a isso que temos a
oportunidade de cultivar e receber alunos em paz. Meu apoio sincero ao meu pais

— este sentimento simples e profundo é digno do respeito de todos!"

O mestre também lamentou as dificuldades da pratica das artes marciais, dizendo:
"Comecando em Harbin, vocé dedicou sua vida a pratica ardua de artes nacionais
tradicionais como Hexiangzhuang e Xingyi. Este sistema de nutricao do Qi,
enraizamento e poténcia integrada interna € algo transmitido de geragdao em
geragao por nossos antepassados chineses. Nossas artes marciais tradicionais nao
sdo apenas habilidades para autodefesa e poténcia; elas contém os principios de
cultivo de si mesmo e da base moral para o povo chinés." Ele também disse:
"Comecgando com mais de trinta anos, praticando varias ou mesmo mais de uma
duzia de vezes por dia, dia apos dia sem interrupcao — este tipo de perseveranga
raramente é possuido por alguém hoje em dia. Muitas pessoas que aprendem boxe
e praticam regimes de saude o fazem de forma esporadica, buscando resultados
rapidos, incapazes de suportar os longos anos de témpera dos tenddes e 0ssos e
de nutricdo do Qi primordial. Suas mentes estao agitadas, e o Qi turvo em seus
corpos nao € completamente expelido, portanto, eles ndo podem naturalmente
alcangar o estado de vazio interior e serenidade, muito menos experimentar a
sensagao de ver o sol como um pilar de Qi ou de saborear a agua como pura e

doce."

Em relagado ao estado fragmentado do mundo das artes marciais hoje, o mestre
observou com agudeza: "A maioria das pessoas hoje pratica apenas as formas
externas, separando a preservacao da saude da aplicagao marcial. Muitas pessoas
praticam simplesmente formas de Tai Chi por lazer, ou praticam apenas rotinas de
Xingyi, ou apenas exercicios de orientagdo para a saude. Poucos sao os que, como

vocé, em sua juventude praticaram Hexiangzhuang de forma extensiva para abrir
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todos os pontos de acupuntura do corpo, e entdo passaram décadas cultivando
assiduamente o Xingyi para o enraizamento e o armazenamento de poténcia,
integrando também o Tai Chi e o Bagua. Aqueles que cultivam simultaneamente os
dois caminhos — nutrir o Qi para abrir os meridianos e descer o Dantian para gerar
a poténcia integrada — sédo extremamente raros. A maioria das pessoas tem ou um
interior vazio com Qi flutuando para cima, ou um corpo inferior ndo ancorado,
portanto, ndo podem naturalmente alcangar seu nivel de impermeabilidade ao frio e
ao calor, ou a capacidade de armazenar uma poténcia fulminante na imobilidade."
Ele também escreveu: "Praticantes do norte e do sul tém cada um seus proprios
preconceitos; muito poucos alcangam a unidade do movimento e da imobilidade.
Muitas artes marciais externas do norte enfatizam a forga bruta e as técnicas,
negligenciando o cultivo do Qi do Dantian; os estilos do sul frequentemente se
concentram na flexibilidade e nos golpes de curta distancia, enfatizando a poténcia
localizada, e raramente exploram a orientagcao dos meridianos ou o cultivo tranquilo
de longo prazo para harmonizar o Yin e o Yang. Ambos os lados separam
amplamente a 'nutricdo interna' da 'aplicagao externa'. S6 vocé integrou a abertura
dos pontos de acupuntura através do trabalho silencioso, a poténcia de
enraizamento das artes familiares internas e a forga interna do Xingyi em um todo,
fundindo o interno e o externo em uma unidade; mesmo com oito pessoas se
aproximando, elas nao podem abalar sua base. Este tipo de dupla cultura raramente

é visto."

Ainda ndo me apressei em abrir uma escola e aceitar discipulos na Australia.
Primeiro, organizei o sistema de linhagem, as evidéncias de transmissdo e meu
treinamento empirico pessoal em documentos eletrénicos em dez idiomas,
estabelecendo coordenadas de literatura pesquisaveis a longo prazo através de
infraestruturas internacionais como a Biblioteca Nacional da Australia (Trove), o
repositorio europeu de pesquisa aberta (Zenodo) e o catalogo coletivo mundial
(WorldCat). Xingyi Quan Enraizado na Australia concentra-se nas origens completas
e na integracgao da literatura no exterior, enquanto este artigo se concentra na
preservacao da estrutura pedagdgica, das correcoes de pratica e das perspectivas
marciais transmitidas pelo mestre. Juntos, eles formam o arquivo de transmissao do

Tai Chi Xingyi de estilo Zhao na Australia.
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Nao posso reproduzir a integridade do mestre em sua declaragcao "Nunca fui movido
por ofertas de muitos paises", mas fiz outra coisa no exterior: transformar a
genealogia do Xingyi Quan de estilo Zhao em um mapa celeste pesquisavel
globalmente. Assim como o mestre guardava sua patria, eu guardo as coordenadas
da literatura — para que qualquer pessoa, em qualquer pais, pesquisando "Xingyi

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

A linhagem historica completa, a cadeia mestre-discipulo e os registros de
treinamento de campo do Xingyi Quan de estilo Zhao foram organizados
sistematicamente em Xingyi Quan Enraizado na Australia; este artigo se concentra
na preservagao das transmissdes orais e corre¢des de pratica ensinadas
diretamente pelo mestre via WeChat. Ambos se complementam e se verificam

mutuamente, formando uma literatura de transmissao inter-verificavel.

VI. Praticas diarias de encerramento essenciais

A instrucao final do mestre para mim foi: "Apos cada dia de pratica, sente-se
calmamente com os olhos fechados por trés a cinco minutos, recordando as formas
que vocé praticou naquele dia e os caminhos do sopro. Isso fortalecera a imagética
mental mais rapidamente. Apds a pratica, esfregue as méaos para gerar calor e
cubra o baixo ventre para dissipar o Qi frio e harmonizar o Qi e o sangue do

Dantian, o que € adequado para sua constituicio sensivel a sensacoes fisicas."

Na minha pratica diaria na Australia, transformei essa pratica de encerramento em
uma rotina continua: apds a pratica, fique em pé ou sente-se naturalmente para
permitir que a respiracao retorne gradualmente ao normal; entao, sente-se
calmamente com os olhos fechados por trés a cinco minutos, recordando as formas
praticadas naquele dia, as mudancas de peso e os caminhos do sopro; finalmente,
esfregue as méaos para gerar calor e cubra suavemente o baixo ventre por um
momento, permitindo que o corpo € a mente transitem suavemente do estado de
pratica para o estado cotidiano. Todo o processo de encerramento nao busca
sensacoes especiais, nao comprime o sopro deliberadamente, ndo eleva o Qi e nao

prolonga a retengao do sopro. Repetir isso dia apos dia ndo so ajuda a estabilizar o
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mecanismo do Qi do Dantian, mas também garante que cada sessao de

treinamento tenha um ponto final e uma revisao claros.

Os ensinamentos e o exemplo do mestre me fizeram entender que o Xingyi Quan
nao € apenas uma habilidade marcial, mas um cultivo de longo prazo da nutrigao do
Qi, do enraizamento, da poténcia integrada e da guarda do corag&o. Os principios
de pratica, a légica pedagdgica e as perspectivas marciais preservadas neste artigo
provém principalmente das palavras originais que o mestre me enviou uma a uma
via WeChat; o que fiz foi compilar esses conteudos com minhas proprias
experiéncias de treinamento na Australia, as evidéncias de transmissao e o trabalho
de publicacao da literatura. De acordo com a linhagem, o Grande Mestre Zhao
Hongwei € o 8° sucessor do Xingyi Quan de estilo Che, e eu sou o sucessor direto
da 92 geragao. Para mim, o foco da linhagem nao esta nos titulos, nem no numero
de discipulos que ensino a curto prazo, mas em se eu realmente pratico, registro e
guardo os ensinamentos, e transmito com preciséo o que o mestre cultivou ao longo
de sua vida. Se, no futuro, companheiros discipulos ou gera¢des posteriores na
Australia perguntarem sobre esta fonte, este registro pode servir como testemunho:
o Tai Chi Xingyi de estilo Zhao no hemisfério sul ndo € um nome vazio; alguém ja
tomou posse e preservou esta linhagem através de objetos fisicos, treinamento e
literatura. Este € o meu dever como discipulo da 92 geracao, e o significado de

escrever este registro de transmissao.
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Apéndice: Evidéncias de transmissao e fontes literarias

. Discipulado formal: Em novembro de 2024, o Grande Mestre Zhao Hongwei aceitou
formalmente Wu Zhaohui como sucessor direto da 92 geragdo do Xingyi Quan de
estilo Che em Shenzhen.

. Placas fisicas: Em janeiro de 2025, o Grande Mestre Zhao Hongwei entregou
pessoalmente a Wu Zhaohui duas placas gravadas com "Chefe do Portao do Tai
Chi Xingyi de estilo Zhao na Australia" e "Presidente da Associacao do Tai Chi
Xingyi de estilo Zhao na Australia".

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

4. Literatura relacionada: Xingyi Quan Enraizado na Australia.

5. Registros permanentes: As informagdes de transmisséao relacionadas a este artigo

foram estabelecidas como arquivos pesquisaveis a longo prazo através de
infraestruturas académicas incluindo ORCID, Zenodo, Trove e WorldCat.

. Periodo das palavras transmitidas do mestre: Os principios de pratica, as correcdes
das sensacoes fisicas e as perspectivas marciais transmitidos pelo Grande Mestre

Zhao Hongwei via WeChat cobrem o periodo de 2024 a 2026.
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Apéndice: Literatura marcial relacionada e registros
empiricos

A seguinte literatura esta diretamente relacionada a linhagem do Tai Chi Xingyi de
estilo Zhao, a transmissao do Xingyi Quan de estilo Che, as praticas de integragéo

australiana e aos registros empiricos marciais de longo prazo do autor

documentados neste artigo, e pode servir como referéncias cruzadas:

1. Xingyi Quan Enraizado na Australia: https://nla.gov.au/nla.obj-4248231099

2. As quatro linhagens marciais de JEFFI CHAO HUI WU na Australia:
https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

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

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

4, Cultivar a verdadeira esséncia do Xingyi e do Tai Chi através do punho, da

espada e da langa: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. Xingyi San Ti Zhuang:

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

6. Postura do cavalo - Raiz e eixo — Um estudo empirico sistematico e registro

da pratica de posturas a estrutura corporal: https://nla.gov.au/nla.obj-4231977350

7. Academia Internacional de Qigong e Tai Chi da Australia (2024—presente):

https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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Tanusu CuHbmM cTvna Yxao B ABcTpanuum

AsTop: IXXEDPDU YAO XYM Y (Y YKAOXYIN)
MexayHapoaHbln HesaBUCUMbIW uccnegosaTtens / [Npamon HacnegHuk 9-ro
nokoneHns CuHbULUtoaHb ctmnga Ya

aBea Bpat Tanusn CnHbu ctuns Yxao B ABcTpanuu

ORCID: |nttps://orcid.org/0009-0009-5318-3027

BBepneHue

HacTosawas ctatbs npeacTtaBnseT cobon TemaTnyeckyro 3anmcb npouecca
nepegaym Tanysm CuHbM cTunsa Yxao B ABCTpanuu, ¢ akLeHTOM Ha coxXpaHeHue
y4ebHON CTPYKTYpPbl, MPUHLMMNOB TPEHUPOBKMK, KOPPEKL MU TENECHbIX OLLYLLEHUI 1
B0eBbIX BO33peHUin, KoTopble Benvkuii Mactep Yxao XyHBaK nepegan MHe
HenocpeacTeeHHO Yyepe3 WeChat. Liutupyemble doparmeHTbl NpeacrtaBnsaoT cobon,
B MPUHLMNE, OpUrMHanbHble CNoBa MacTepa UM KOPPEKTUPOBKN MyHKTYyaLun,
cAenaHHble 6e3 M3MEeHEeHUA NCXOAHOro CMbICNa; HeLuTupyemMble doparMeHTbl — 3TO
MOU CODCTBEHHbIE MOBECTBOBAHNA N pa3MblLLIEHNS,, OCHOBAHHbIE HA ONbITe
MacTepa 1 y4YeHuKa, maTepuanbHbIX CBUOETENbCTBAX U MMYHOM NpakTuke. [ns
NOSIHOM UCcTopuyeckon Lenodkn Benukoro Mactepa JTn YyHbnunHa, Benuvkoro
MacTepa Yxao XyHBasi 1 aBCTpanuinckon nepegavv cM. CUHBULIHOEHS,
VKOPEHEHHBIV B ABCTpas M, AAaHHAA CTaTbd COCpefoTOYEHa Ha 3arnMcu KOHKPETHbIX

N NPSIMbIX HACTaBNEHUA MEXAY MacTePOM U YYEHUKOM.

|. McToku nuHMmM n ocHoBa CuHbM cTnna Ya

MprHLMNbI TPEHNPOBKK, y4ebHasa CTPyKTypa, HANOMUHAHUS O NpakTuke 1 boeBble
BO33pEHUS, UMTMPYEMbIE B 3TOWN CTaTbe, BCE MPOUCXOAAT U3 OPUTMHArbHbIX CIOB
MacTepa, KOTopble OH OTNPaBnAn MHe ogHy 3a apyron yepe3 WeChat; octanbHoe,

BKITHOYaA opraHn3auuto JinHnn, nn4Hblie nNpo3peHnAa OT TPEHNPOBOK U MpoLecc
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aBCTpanunUCcKon UHTerpaumnm, 6bino cCocTaBneHO Ha OCHOBE MOEro COGCTBEHHOO
onbiTa. CornacHo reHeanornn macrtep-y4yeHuk, Benuknin Mactep Yxao XyHBan
ansaetca 8-m HacnegHUkom CuHbMLUOaHb cTUNsa Ys, a 4 — npsAMbIM HacneaHUKOM

9-ro nokoneHwus.

CuHbuutoaHb ctung Ya BocxoauT K rocnoanHy J1n JlaoHaHy u3 LLsHbYwKOY,
npoBuHUMA X363, 1 ObIN yHacnegosaH, passut U chopmMmpoBaH B
CaMOCTOATENbHY cuctemy rocnogmHom Ya Nuxaem. OH 3HaMEHUT CBOUM
«BbaHUaHb B nonwara, nobexaarLwmm M1Up», C akLLeHTOM Ha «KECTKUIA yaap v
XEcTkoe npoaBmkeHne 6e3 nperpag», ¢ 0cobbiM yopoOM Ha UHTErPUPOBAHHYIO CUNY
[aHbTAHA 1 eguMHCTBO Tena u nosbl. Mactep 4YacTo roBopun, 4YToO Benuvyaviiee
otnuune CrvHbU cTUng Ya oT apyrux BeTBEN 3aknoyaeTcsl B TOM, YTO HayarbHble U
3aBepLuaroLne OBWKEHNA BHYTPEHHE CoAepXXaT NOPOXAEHNE U B3aUMHOe
B3anmopgencteme Matn AnemeHToB. OH BLET Yepes «nNyTb CUMbl», a He Yyepes
«TEXHUKMY»; OOHUM ABWXEHUEM NHTErPUPOBaHHas cuna NpoHUKaeT, a He SBMseTcH
pasobpaHHbIM gerctenem. OH vyacTo rosopun: «CTtunb Ya TpeHupyeT KOpHeEBbIE
CycTaBbl, YTOObI NPMBOAUTL B ABMXEHNE KOHEYHbIE CYyCTaBbl; OOHUM ABWKEHMEM BCE
Teno CTaHOBUTCS pyKkamMu, a He TONbKO PYKM pasMaxmBatoT.» OTO uMTarta, KOTOpyHo S

rny6>xe BCEro NoHsn 3a rogbl Moen NpakTUKK.

Benukun Mactep Jlv YyHbnnH n cnctema Tanusm CUHBU

ctunga Jln

B npouecce pacnpoctpaHeHna CuHbuUoaHb cTuns Ya Ha CeBepo-BocTok u 3a ero
npegensl 6bina knyeBas urypa, CnyxmeLiasi MOCTOM MexXay NPoLUnbIM 1
oyaywmm — «Koponb boxectseHHon Cunel CeBepo-BocTtokar», Benuknin Mactep
J1n YyHbNUH, KOTOPLIN ABNAETCSH peLlakLwmm OCHoBaTenemM nNMHUN nepeaayv B

JAaHHOW cTaTbe.
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1. >KnsHb n HeobblvanHasa BcTpeya: JIn YyHbnuH

PaHHss xu13Hb Benukoro Mactepa 6bina oTMeyeHa HecHacTbaAMW; C eTCTBa OH
cTpagan ot Tybepkynésa, nnesparnbHOro BbiNoTa N MHOTOYUCIIEHHbIX OPYrUX
bonesHen. B 1940-x rogax B XapbuHe OH BCTPETUN CBOEro NepBOro yuyntens, Ax
FOHB3s, KoTOpLIN Nepefan emy «Metog Tanysu ns LaHscn» n CuHbULIOAHL CTUNA
YUa. brnarogaps aTo cucteme BHYTPEHHErO U BHELUHEro KynbTUBUPOBaAHUS €ro
COCTOSIHME MOCTEMNEHHO YNYy4YLINNOCh Yepes LWeCTb MeCcsLEB, U B Te4eHue roga oH
NMOSTHOCTBK BOCCTAHOBUICA. OTOT ONbIT CNAaceHUs OT CMepTU caenan ero
MOSIHOCTLIO NpeAaHHbIM BOEeBbIM UCKYCCTBAM, BCTYNUB Ha MyTb CYPOBOW MPaKTUKMK,

ANvBLUMICA Bonee gecaTuneTus.

2. HTerpauymsa n cosgaHue

Benukuii Mactep Jln YyHbnnH He orpaHmnymncsa npoctbiM HacnegosaHmem. OH
WMHTErpmupoBan XECTKWUI yaap n Xectkoe npoasmkeHne CuHbu ctung Ya ¢ Markmm
HanpasneHvem Tanusn u3 LWaHbcu. B TevyeHne gecatmneTtmin nccregoBaHuin OH,
HaKOHeL,, yCOBEpPLLUEHCTBOBAN N ANCTUNNMPOBAn CBOK COOCTBEHHYO BOeBYHO
cuctemMy. B CcTpykTypax OH NoAYE€pKMBan HU3KME No3bl U War ¢ eANHbIM BECOM,
NCronb3ys cKpyymBaHue un crubaHne KOHeYHOCTen Ansg COAencTBUS NPOHUKHOBEHUIO
BHYTPEHHEN Curbl, POPMUPYS CUCTEMY MHTErpupoBaHHon cunel Llectn MapmoHuii.
Ero TexHu4eckne xapaktepucTmKM BKITKOYANIuM HU3KME CTPYKTYPbl 4515 YCUNEHNSA CUTbl
HWXHEN YacTu Tena, war ¢ e4MHbIM BECOM 41151 ocnabneHns CycTaBoB N OTKPbITUS
MepuanaHoB XKaHb 1 [ly, a Takke cuny, NogYEPKMBAIOLLY0 AUHAMNYECKOE eOUHCTBO
TPEX BHELLUHUX FAPMOHUN N TPEX BHYTPEHHUX rapMOHNN, (OOPMUPYIOLLLYHO

NPYXMHUCTYIO CUINYy BCEro Tena.
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3. lNonHasa cuctema NaTu YacTen

Benukuii Mactep J1n YyHbnnH B KOHEYHOM UTOre co3gan natb HabopoB MeToA0B —
Tanyam CuHbK, NOCTPOEHUE OCHOBBI 19T OnemeHToB, [1BeHaauaTe meTonoB [daHb
n gpyrme — cpopmMmpoBaB YHUKanNbHy BOEBYIO CUCTEMY, CTaBLUYH M3BECTHON Kak
«Tanusm CuHbm ctuns Jln». OH npeanoxun 60eByto PUNOCOPUI0 «NpakTUKoBaTb
CuHBbMUIOAHb ANna noucka cunbl Tanusn 1 npakTukoBaTb Tanusm onsa noucka cunbl
CuHbN», fenas akueHT Ha «BHYTPEeHHeW rnpakTuke» Kak Ha pyHaameHTe 1 Ha
npumMmeHeHnn 6anaHca MHb-AH 1 nopoxaeHus n B3ammogenctena Natm AnemeHToB

B COOTBETCTBUM C NpuHUunamun 4 L{3uH.
[deTtanu natv MeTogoB cneayoLme:
() Merogel croex

9710 pyHAamMeHTanbHbIM MeTog cuctembl Tanusm CuHbu ctuns Jln, oxeaTtbiBatowmim
Kak acnekTbl MUTaHUS, Tak U TPEHUPOBKK, Aenas akUeHT Ha KyfbTUBaLuumn KOpHS,
YKpenneHnn OCHOBbI, COeAUHEHUN BHYTPEHHEIO N BHELLHErO, OCTMXXEHUN
WHTErpMpoBaHHOM CUIbl U MOPOXOEHUM BEMUKOW CUIbl, TEM CaMbIM 3aknaabiBas
OCHOBY A5 BCeX nocneayrowmx metoaos. B gusanHe nos metogsl J1n ncnonb3syroT
CKpy4MBatoLLme ABMXKEHUS KOHEYHOCTEN ANA COAEeNCTBUSA NPOHUKHOBEHWIO
BHYTPEHHEN CUfbl, HacTamBas Ha TOM, YTO HaMepeHne gocturaeTt popmbl, opma
pocturaet Uu, a Uy gocturaet cunel. Benukun Mactep Jln HyHbnuH
cocpenoTavMBarcs Ha «BHYTPEHHEN NpakTuke», Aenasa akueHT Ha ObIXaHUK B
cooTBeTCcTBUM C [lao n onyckaHuu L B [laHbTaHb. Co BpemeHeMm Lin
KOHOEHCUPYeTCA B KOCTHOM MO3re, U cura KocTen NposBNAeTCs eCTECTBEHHO, Kak
Xerneso U KameHb; 9TO TPEHUPOBKA CUITbl KOCTEN — CUIbl, MPOHMKAOLWEN BHYTPb.
Bonee ToOro, ykpennss oCHOBY U NUTasi UCTOK, koraa Lin ctaHoBUTCSA NONHBLIM U
Oypnsawmm, oHO o6pasyeT 3aLWUTHbIN CIOoW BOKPYr BCEro Tena, CnocoOHbI
WHCTUHKTUBHO COMPOTUBNATLCS BHELWHMM yaapaM. 3To pyHOaMEHTarnbHO
OTNMYaeTcsa OT NYyTN BHELUHNX BOEBbIX UCKYCCTB, KOTOPbIE TPEHMPYIOT TOMBbKO KOXY U

MbILULbI BblAEPXKMBaTb yAapbl.
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(!l) lNoctpoexne ocHosel (Mgt SriemeHToB

910 oavH 13 Natn metogoB Tanusm CuHbm cTuns J1n 1 coctaensieT OCHOBHOE
TPEHMPOBOYHOE coaepXaHne. YyebHble maTepmansl BkntovaoT Kynak 3aoposbs
Matn AnemeHToB, CBA3aHHbIN Kynak Matn 3nemeHToB, NpakTUKM 3aBEPLLEHNS, a
Takke TpeboBaHWs K No3e, ABMXKEHWIO, METOAbI MPaKTUKMA U MPUHLUNBI Tepanuun n
YKpenneHus 30opoBbs. ATOT MeToA naeansHO cornacyetca ¢ YacTbto Kynaka MaTtu
OnNeMeHTOB YCKOPEHHOW y4eBHOM CTPYKTYpbl CTUNs Y3, ¢ uenbio cornacoBaHuns
AbIXaHus C BHYyTPEHHUMW opraHamm Yepes natb kynakos — n (PacceveHwne), baH
(CokpyLwweHune), LisyaHb (CeeprnieHune), Nao (MeTtaHue) n XaH (MepeceyeHne) — ang
YCTaHOBSEHUSI NPSAMOM CKENETHON CTPYKTYPbl U OCHOBHOW (bopMbl Tena ang

YCTaHOBKM [JaHbTAHS.
() [jseHagyars merogoB [aHb

3710 oavH 13 natn metogoB Tanusm CuHbM cTuna Jln, cocToawmn 3 ABeHaguaTu
meTogoB [laHb, Bknovatowmx: MNpbikkok Turpa, TonoT Jlowaan, Ckavok O6e3bsiHbl,
CeuBaHue [IpakoHa, 3axsat Opna, Npbixok Iarywku, Bamax Ckonbl, CkpyunBaHue
3mewn, Yaap Megsegs, lNepesopoT MNepenena, MNMonét Jlactoukn n Knés Kypuupl,
conpoBoXaaemble Kparkum TpakTatom o BeHaauyatv merogax [JaHe. [BeHaguatb
mMeToaoB [laHb COOTBETCTBYHOT SABNEHMAM NPUPOLbI, COCPeaoTavuMBasiCb Ha
TPEHNPOBKE OTKPLITUS U 3aKPbITUS NO3BOHOYHMKA N Bapnauusax MHTErPUPOBAHHOM
Cunbl, Nepexoas oT PUKCMPOBAHHbLIX (POPM K AMHAMUYECKUM OBUXKEHMSM, Aenas

Teno NOABWXHBIM U CMOCOBCTBYSA LUMpKynauum Lin u kposu.
(1V) Taviysn CuHbULOaHb

9710 0auH u3 NaTn metogos Tanuyam CuHbm ctuns Jln. Ero yyebHble maTepuansl
BKNtovaoT Ovepk Taviysn CuHbuyroaHs, Peectp HasBaHmi rno3 Taviysn
CuHBULr0aHb W VIIIIoCTPUPOBaHHOE PYyKOBOACTBO 110 10C/1640BaTE/IbHOCTM
Taviysn CuHbuLroaHs, Bcero 181 dpopma. OT10T Habop MHTErpupyeT «NOaLEM,
nagexHue, ceepnexHne n nepeopot» CUHBbKU cTUNA Ya ¢ «oTpakeHnewm,
ckaTblBaHWEM, HagaBNMBaAHWEM U TONKaHMem» Tanusn, Tpebys, YToObl BHELLHNE
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ABWKEHUS ObIN MATKMMUW U OKPYTNbIMKU, Kak Talusn, B TO BpeMS Kak BHYTPEHHE
«cuna onyckaHus JaHbTAHS» NOCTOSIHHO SBNSIETCSA KOPHEM, MPOHM3bIBAs PYKA U
Horn. 3To NonHas cuctema Ans nepexofa oT BHYTPEHHEN MHTErPMPOBAHHON CUMbI K

cune NpakTU4ecKoro NPMMeEHEHMS.
(V) TpeHupoBka curibl Bcero resa

3710 oavH 13 natn metogos Tanysm CuHbm ctuna Jln. Ero ocmumnansHoe
ornasnieHne o3arnaBneHo 7peHupoBKka culibl Bcero tesia. Ero OCHOBHble
coAepXXaHna BKNIOYAOT: METOAOMOMMI0 TPEHNPOBKN BOCbMU 60MbLINX
ANHAMUYECKNX CTOEK AN CUMbl BCEro Tena B NapTHEPCKOM PEaKUNOHHOM TPEHUHTE;
TPU NPENATCTBUS, KOTOpPble HEOBX0ANMO NPEOAONETh B NPAKTUKE YAapHOW CUMbl
Tanysm CuHbM cTUna Jln; n yHKLMIO TPEHUPOBKM CUMbl BCEro Tena. ATOT MeToq
COCpPeaoTOMEH Ha COeANHEHNN CTOEK, (POPM Kynaka 1 NpakTU4eCKOn CUnbl,
Bonsnowasa 6oesoe TpebosaHne Benukoro Mactepa J1n HyHbnNuHa «TpeHnpoBaTbCH

N CpaxXaTbCA KaK eanHoeE Uenoe».

4. OcHoBHasa dunocodus n rnybokoe BnvsHNE

Benukuii Mactep Jln YyHbnnH 6b1n He Tonbko pedopmaTtopom 6okca, HO 1
NPaKTUKOM «OLHOBPEMEHHOIO BHYTPEHHETO M BHELLIHErO KYNbTUBUPOBAHUS,
COYEeTaHUsA NUTaHUSA U TPEHUPOBKU, U OBOWHOW KYNbTYpbl XXU3HU U gyxay». OH
BbICTYNan 3a yKpenneHue OCHOBbI U NUTaHWE UCTOKa Yepes AblxaTeNbHoe
PYKOBOACTBO, 3aBepLuasi OMOBEHME KOCTHOIO MO3ra U TpaHCOpMaLUIo CYyXOXKUITNIA
B TPEHUPOBKE C HU3KOW CTPYKTYPOW. ATa CUCTEMA HE TOMbKO Bblfleynna ero
cobCTBEHHbIE TSXXENble 60Nes3Hu, HO 1 NpuHecna emy TUTyn «Kopons
BoxxectBeHHON Cunbl CeBepo-BocToka» cpeaun ero yyeHnko. OH He TOMbKO
cucTeMaTU4ecKkn opraHmM3oBan NsaTb METOO0B, HO U MNOArOTOBUI PSS, NPEEMHUKOB,
Bknovasa Benukoro Mactepa Yxao XyHB3s1, 4TO NO3BOSIUMIO 3TOW CUCTEME

pacnpocTpaHuTbes ¢ CeBepo-BocToka B LLISHBYWK3Hb 1 MO BCEW CTpaHe.

XoTS S HAKorga He yyninca HenocpeacrtBeHHO noa pykosogCcTBOM Benukoro

Mactepa Jln YyHbnuHa, 6narogaps cucteme TPEHUPOBOK, NeAarorMyeckmm
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meToaam un 6oeBon unocodun, NOSTHOCTLIO YHaAcneaoBaHHbIM OT Benukoro
MacTepa Yxao XyHBas1, 1 CNOCOBEH CMCTEMATUYECKN U3yYaTb OOLLYIO CTPYKTYPY
Tanyam CuHbmu ctuna Jln. B aTom cmbicne To, YTO 9 nepefato cerogHsi B ABCTpanuu,
— 3TO He TONbKO Nn4YHble MeToAbl 6okca Benukoro MacTtepa Yxao XyHBasd, HO 1
nosfiHas cuctema, opraHmM3oBaHHas U yctaHoBreHHas Benukum Mactepom Jn

YyHbIMHOM.

Benuknn Mactep Yxao XyHBan 1 nepegada MaHTUn

MocnoanH Yxao XyHBan, npsamon yyeHuk Benvkoro Mactepa J1n YyHbnuHa,
yHacnegosasn MaHTuio 1 nepeexan B LLUSHbYWKIHb, rae B Te4eHne MHOrmx net
CNYXXWUI UHCTPYKTOPOM Mo 60€eBbIM UCKYCCTBaM 151 apMuK, creyHasa, BOOPYXEHHOM
nonuumm n cun obLiecteeHHor 6e3onacHocTn. bokc, KOTOpLIM OH Npenoaasan, UMen

PYKOBOZCTBA, YETKYIO NMMHUIO U NpaKTUYeckyto 60eByto NPOBEPKY.

YkopeHeHne moen nnHnmn CuHbuLtoaHb B ABCTpanmm OCHOBLIBAETCS HE TOSbKO Ha
nuTepaType Ha AeCATU A3blKkax U KoopAnHaTax B MUPOBLIX akagemMmyeckunx basax
AAHHBIX, HO Y HA OpPUIrMHarbHbIX CIOBaX, OCTaBIIEHHbIX MHE MOVM Y4YUTENEM B
WeChat. Benvknin Mactep Yxao XyHBaK omumansHO NPUHAN MEHSA Kak MPsiMOro
HacnegHuka 9-ro nokoneHus CuHbUytoaHb ctunga Ya B LUsHbYwKaHe B HoA6pe 2024
roga, a B aHBape 2025 roga mactep nMYHO BOXWUIT B MOW PYKU ABE MaTepuarnbHble
Tabnuykn c rpasmpoBkamun «Inaea Bpat Tanusm CuHbm ctuns Yxao B ABcTpanumny»
n «lMNpesnageHt Accoymaumm Tanusm CnHbm ctuns Yxao B Asctpanuny. Ot CeBepo-
BocTtoka ao LUsHbWwkaHSA, [OHKOHra n ABCTpanuu nuHnA nepegaym obina, HakoHeL,
ycTaHoBneHa. Mactep npaktukoan CuHbM ¢ abConoTHON NpeaaHHOCTbO BCKO CBOKO
XW3Hb, BbIKOBbIBAS CKYCCTBO B CBOMX KOCTAX. OH ogHaxabl ckasan: «f
npaktukoBan CMHBU BCIO XU3Hb, KyNbTuBMpoBan [aHb, KynbTuBMpoBan
BHYTPEHHIOK CUITY U NPOXWI XN3Hb 6e3 coxaneHnin. ATa BHYTPEHHASA cuna — S He

0o6MeHsAn Obl €€ HN Ha Kakue OeHbrn.» JTU crnoBa A Bceraa NoMHUI.
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ll. YckopeHHas yyebHaa cTpyktypa ctung Ha m

cyHOamMeHTanbHble MeToAb

Y mactepa 6bin Habop YCKOPEHHON Nefarornyeckon Norvku ona nepegaydv
CuHBULIOaHb, KOTOPbIN NepenaBarncs B ero NOKONEeHUM Takum e obpasowm;
cTapLume NoKoneHnsa ctuns Ya Takke yumnm y4eHUKOB CHavarna cxBaTbliBas OCHOBbI,
a 3atem nepexoas kK Bapmaunam. OH NpaAMO 3asBun B CBOEM 00y4deHnn: «Kynak
MaTtn OnemeHTOB 3a cemb AHeN, [IBeHaguaTb XKXMBOTHLIX 3a ceMb AHEN, [1aHbroaHb
Tanyam CvHbM 32 CeEMb OHEN; 90P0 — TONbKO CXBAaTUTb CKENETHYIO CTPYKTYPY, a He
BbICKMBATb Merkue getanu pamok.» OH ckasan, 4To ceMb gHen Kynaka Matm
ONeMEeHTOB JOMKHbI crnegoBaTth 3TOMY Nopaaky: «[AHW nepBbl N BTOPOWA:
PUKCMPOBAHHbBIE PaMKM OOUHOYHOM (POPMbI, MONCK OCHOBHOW (hopMbl TeNa
onyckaHus NO3BOHOYHMKA, paccnabneHns nney n yctaHoBkM [JaHbTSHS; AHU TPeTUn
N YeTBEPTbIN: COMOCTABMNEHNE KaXXA0ro Kynaka C COOTBETCTBYHOLUM AbIXaHUEM —
PacceueHnune ona nérkux, CokpylueHne ons neyveHu, CeepneHme ans noyex,
MeTaHne ona cepgua u lNepeceyveHne ona cene3€Hkn — O4MH BAOX AN
cobupaHus, OanH BblAOX AN BbICBOOOXAEHUS; OHW NATHLIN U LUECTOMN:
NOBTOPSAIOLLIEECS XOXAEHNE B OOVMHOYHbIX hOopMax, NepexunBaHne nepexoga cunbl
Kynaka u3 [1aHbTsHS B pYKY; A€Hb Ce4bMOW: CBA3bIBAHWE N COeANHEHNE hOPM
Kynaka Natn OnemeHTOB, NnaBHoOE 3aBepLleHne BCen NocrneaoBaTenibHOCTH,
rapaHTupys, YTO HaMepeHne HMKorga He noknaaeT [aHbTAHb OT OTKPbITUS A0
3akpblTna.» Mactep nogyepkHyn: «llocne npakTuku pasym MoxeT chopmMmpoBaTh
SACHbIN 06pa3. CyTb — 3TO NOBTOPEHUE PUKCUPOBAHHBLIX (POPM MIIHOC HAMEPEHHOE
PYKOBOACTBO; (POPMMPOBAHME MbILLEYHOW NAMSATU U MbICNIEHHbLIX 06pa3oB
NPONCXOANT OQHOBPEMEHHO, YTO ABNSETCA OOLWUM METOAOM TPEHMPOBKM

BM3yanusauum kak B VutoaHb, Tak n B CUHBU.»

MacTep Takke ckasan o cemu gHax [BeHaguaTty XKnBoTHbIX: «HeT HeobxoaumocTu
yrnyonsaTbcsa B KaXayr TeEXHUKY. MeToq yCKOpeHHOro oby4yeHms — ynoBuTb

YHUKalbHYKO LUEHTPAalNbHYO CUITY KaxKOoro XXMBOTHOIO. OcBoliTe oBe q)OprI B A€Hb,
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cocpefoTavmBasiCb Ha NoApPaXkaHUM AyXy U CYLLHOCTU XMBOTHOMO, @ He Ha MOKa3HbIX
BHeLUHUX OBWXKeHuax. Hanpumep, noabem [pakoHa n cnyck Turpa, NpoBOpCTBO
O6esbsHbl 1 caupenocTb Jlowaaw, onyckaHne Measeasa u ctpemutensHocTb Opna.
Takke KoopAMHUPYWTE C BPIOLWHBIM AbIXaHWEM; AN Kaxaon hopMbl BAbIXankTe npu
noabéme n onyckaHun Lin B [laHbTAHb 1 BblAbIXanTe Npu BbICBOOOXAEHUN CUTbI.
Mocne cemu gHen [1BeHaguaTn XKMBOTHLIX pasymM MOXET BM3yanuanposaTb hOpMbl
Tena v NyTu cunbl kKaxkgor gopmbl.» OH ocobo ynomsaHyn, 4to [IBeHaguatb
KunBOTHbIX cTUNS Y3 yaensoT ocoboe BHMMaHWe NOBTOPHOM NMpakTuke opm
«[pakoHa» n «Turpay». MNogHnmarowmnca [pakoH 1 onyckarowmmcs Turp aBnaroTca
OCHOBOW 1151 TPEHUPOBKN OTKPbITUS U 3aKPbITUA MO3BOHOYHMKA M Bapuauni
WHTErpMpoBaHHOM cunbl. Kak ToNbko 3Tn ABe opMbl 6yayT NOMHOCTBIO OCBOEHDI,

OCTallbHble OeCATb €CTECTBEHHbLIM o6pa30M BbICTPOATCA B LEMOYKY.

OTtHocuTenbHO cemu aHen MaHbroHb Tanyan CuHbU MacTep Hanucan: «laHbroHb
npeacrasnsaeT cobon cnvsaHne NPakTUkKU PyHOaMeEHTanbHbIX CTOEK U MeaSIEHHbIX
dopM, 0QHOBPEMEHHO coyeTas onyckatLyto cuiy CUHBU N MATKOCTb U
paccnabneHue Tanuysun. OH cneymanbHO NpegHasHaveH ana crabunusaymm
HaHbTaHa n perynsaummn Lin n kpoBu Bcero tena. B nepsble Tpu gHA CTONTE B No3e
MaHbraHb, paccnabnas nneyn n onyckas NoKTU, COXPaHASA KONYUK LEHTPUPOBAHHbLIM
N HeNpepbIBHO NoaaepXusas AbixaHve [JaHbTaHS. B cpegHue Tpyu OHA MeanieHHo
npoxoguTe 4Yepes pyTuHy MaHbraHb, ABUrasiCb KpavHe MeaneHHo, aplwa riny6oko u
AONro, ncnonb3ysa 6ptowHon JaHbTaHb ANS NPpUBEAEHUSA B ABMXXEHNE KOHEYHOCTEN
Ha NPOTSPKEHMM BCero npouecca. Ha ceabMon AeHb MHTErpupymTe CTOMKY U
MeaneHHyto bopMy Tak, YToObl [JaHbTsIHb HE paccenBarncst BO BpeEMS ABVMXKEHWS, U
MOXHO BbIST0 BCMOMHUTBL BCHO NOCE0BaTENbHOCTb C 3aKpbITbIMU rriasamu. »
MacTtep pestommnpoBan: «CyTb 9TOM YCKOPEHHOM NOrMKN ABafLaTU OQHOMO OHA — He
n3blCKaHHasi NpUpoaa TEXHUK, a TO, YTo OproLHOE AbixaHne [JaHbTAHA sBnsieTcs
KopHeM. Bce ABMKeHMsA 3aBUCAT OT AblXaHWsi, NO3TOMY NOCre NPakTUKu ¢
3aKpbITbIMK F1la3aMmm pasymMm MOXET MOSTHOCTbIO BOCNPOU3BECTU ABMXEHUS U NYTb

ObIXaHUA.»

MacTtep ogHaxabl MCMONb30Barn Ype3BblyaliHoO rMybokoe BbiCKasbiBaHME, YTOObI

pe3tomMnpoBaTb COCTOAHUNE NMPAKTUKKX NOCIe roaa.: «[Nocne ropga NpPakTuKn noecroay
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[aHbTAHb, NOBCIOAY PYKW, MOBCIOAY rnasa; AelcTBoBaTb CBOOOAHO MO BENEHUIO
cepaua.» OH pasnoxun ato ganble: « HOBUYKM MOryT BOCNPUHUMATL TOSbKO TY
MarneHbKy NOMOCTb MeXAy MOYEBbIM NY3bIPEM U NPAMON KULLKOW; 3TO ,CTOPOXEBas
Touka aHbTaHa“. Mocne roga npakTuku MepuanaHbl BCero Tena oTKpbIThl, U Kaxaas
CYXOXWUINS, KOCTb U KOXa MOryT npuHumMath L. [IBUHbTE OgHY YacTb, 1 Lin
[aHbTAHA BCero Tena oTBeYvyaeT 0gHOBPeMEHHO. [ToaHnuMuUTe pyKy, NOCTaBbTE HOTY,
NoBEpPHUTE NNeYvo, CKpyTUTE Tanmo — 6e3 HaMepeHHOro onyckaHus AbixaHus, Lin
€eCTeCTBEHHO cobupaeTcs B rinybrHe 1 MOXeT Takke pacnpOoCTPaHATLCSA Ha YeTbipe
KOHeYHoCTU. OHO Gonblue He OrpaHNYEHO TOW TOYKOM B HUXKHEN YacTu xusoTa; Lin
Tena uMeeT OAWNH KOPEeHb U OAMH UCTOK, MO3TOMY Mbl FOBOPUM, YTO MOBCIOAY
HaHbTaHb. ExxegHeBHas NpakTMka BOCbMU3HAYHOW CTOVKM [1aHbraHb paccnabnser
nneyYn n OTKpbIBaeT Ta30BY NOMOCTb, OTKPbIBAET MepuamaHbl YyH 1 XKaHb 1
cTabunuampyeT ocHoBaHMe HWKHero oborpesaTens. Lin 6onblie He NpuBsA3aHo K
OAHOMY MECTY, HO MOXET TeYb C UIBMEHEHUAMM Tena, NopoXaasa 3TO YYBCTBO

MOJIHOro eanHCTBAa.»

XoT4 9 HaxoxXycb B ABCTpanuu, 1 HUKOr4a He oTAensin CBOK NPakTUKy OT
opueHTupa mactepa. MacTtep ogHaxabl cka3an MHe C rnyBoKUM CMbICNIOM: « Tbl
AOIMKEH XOPOLLO TPEHMPOBATLCS; Thbl ONpeaenEHHO NpeB3onaéLlb MeHsA! Tbl — Mos
Hagexaa.» OH He xoTen, YToObl A MOBTOPSAN €ro NyTb, HO YTOObI A NPONOXWN NyTb,
Mo KOTOPOMY HUKTO HE XOAWN Npexae, Ha ero ocHose. [10aToMy B MOMX
TpeHnpoBKkax B ABCTpanuu 9 Bcerga ncnonbs3osan [ate AnemeHTos, [IBeHaguaTb
KunBOTHBIX U MaHbraHb, NepefaHHbIe MacTepPOM, Kak CKerneT, MHOroKpaTHO
nepexueas cepgue NMMHUN B aBCTPanmMnckoM MopckoM Bpuse, necke, ckanax u
HEepOBHOW MeCTHOCTH, obecneymBasi, YTOObI BCS CTPYKTYpa Bbinia He NpoCcTo

negarorm4eckom Teopvle|7| Ha 6ymare, a MeToaoM, OENCTBUTENBHO BreYyaTaHHbIM B

3Ty 3EMIJIIO.
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lIl. MopagepxaHne npakTnku U ncnpasneHne OTKITIOHEHWIA:
cneunanbHble KOPPEKTUPOBKU A4 YyBCTBUTENBHOM

KOHCTUTYLUUN HNXHETO 060rpeBaTen$|

MacTep, HaueneHHbI Ha MOE COCTOSIHUE NPaKTUKN (Ype3BblYaiHO YyBCTBUTENbHbIE
HepBbl HXXHEro oborpeBaTens, 3aMeTHOe YyBCTBO xonoga B [JaHbTsHe),
npenocTaBui 04eHb TOYHbIE HANOMUHAHMWS AN NOAAEPKaHUS NPAKTUKN U

KrntoueBble NPUHLMNBI TPEHUPOBKMW.

OH Hanucan: «Ha aTom aTane nerko NpMBA3aTbCS K OLLYLLEHNAM, TaKUM Kak ,BCE
Teno — 910 [laHbTsHb, BCE Teno — 370 rnasa‘“. Co3HaTenbHoe npecnegoBaHue,
HaobopoT, HANPSXKET MexaHn3m Lin, n yyBcTBuTenbHaa obnactb HUXHEro
oborpeBaTens CKNOHHA K OLLYLLEeHUAM OnyCcKkaHus, B3AyTusA n xonoga. byaete
OCO3HaHHbI 1 HEMPUHYXAEHHbI; HE NpecneaynTe, He UWKMTe; NO3BONbTE NpUpoae
AEeNCcTBOBaTb, K 3TO Npoanutca.» OH HacTaenan MeHs: «lMaHbraHb Henb3s
abandonuposaTtb. daxe korga Lin Bcero tena o6begmHeHo, exxeaHEeBHas KpaTkas
BOCbMW3HAYHas CTOMKa BCE eLUE siBNseTcsa MeTo40M ANSA YKPENeHUst OCHOBbI. XOTS
Lin Tena paccesiHO No BceMy Teny, ero KopeHb Bceraa HaxoauTcs B rnyOGoKom
[aHbTsaHe Mexay MoYeBbIM My3bIPEM U MPAMOKN KULLIKOW. PerynapHas npakTuka
MaHbroHb NpegoTBpaLwaeT BennbiTne LM BBEPX M onycToLeHne OCHOBbL.» MacTtep
Takke nogvepkHyn: «He 3abbiBarite cobmpaTtb n 06beaUHATL BO BPEMS OBUKEHUS.
CnepoBaHue cepauy He SBnseTcsa NUUeH3nen ana HebpexXHon NpakTukn; GbiCTpoTa,
MeaNUTENbHOCTb, TBEPAOCTb M MArKOCTb MOTYT CrieoBaTb cepauy, HO NOgLEMbI U
CMYCKM OOJMKHbI TAMHO COOTBETCTBOBATL AblXaHWK. BbigbixarTe npu
BbICBOOOXAEHUN CUINbI, BAbIXaUTE Npu OTBEAEHUN MMNYNbca; MexaHnam Lin gomkex
NMETb CBOE OTKPbITUE U 3aKpbITUE, YTOObI n3bexaTb paccemBaHns M3Ha4YanbHOro

Lin HmwkHero oborpesatens.»

MaCTep Takke BblHEC YETKOE cyxgeHune OTHOCUTEJIbHO MOero onbiTa «BAbIXaHUA

YMCTOro BO3ayxa Yepes HOC, KOTOpbI NagaeT NpPsAMOo B [laHbTAHb, Kak XonoaHas
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BOAA, BxoasLas B xuBoT»: «MectononoxeHve [JaHbTAHA — 3TO MMEHHO nonas
obnacTtb Ta30BOW NOMOCTN, Nepes NPsIMON KULLKOM 1 3a MOYEBbLIM MY3bIPEM, YTO
ABNAETCA UCTOYHUKOM YYBCTBUTESbHbBIX TENECHbIX owwyLeHnin. ObbI4HO, Korga
AONro CMAWLLb, UMeeLLb BHYTPEHHWI Xap nnmn 6ecnokonHblii ym, Lin n kposb B
OpHOLIHOM NONOCTN NMEIT TEHAEHUMIO BbITb ropavMmMmn. Kak TonbKko Bbl AenaeTte
Aonrun, rny6okunii BOOX YMCTOro Bo3ayxa, XONo4 v TENMO CTankuBatoTcd, Aenas
OLLyLLEeHNe XONOAHOro onyckaHnst 0CO6EHHO OTYETNMBBIM. ATO NpPo3pavHoe
BOCMNpUSATUE, BO3HUKalOLWee OoT npoxoxaeHus Lin yepes mepuanaH XKaHb 1

onyCckKaHun4a YMCTOro Bo3ayxa, 3To HopmMalribHaa peakuyuna.»

MacTep Hayuun MeHs pasnuyaTb NpaBuiibHOE onyckaHne JaHbTAHA K
HenpaBuUIbHYO 3adepXxKy AbixaHus. OH Hanucan AcHo: «HopmanbHO:
cTabunmanpymnte BOCbMU3HAYHYI0 CTOWKY; LI meaneHHo onyckaeTca B rny0bokui
[aHbTaHb; owyLleHne xonoga Markoe. XoTs NosicHMLa U Horu MoryT 6oneTsb, rpyab
N XXMBOT paccnabreHbl, U X0No4 paccenmBaeTcs BCKOpe Nnocne BCTaBaHUS.
HenpaBunbHO: HaMepPeHHO 3a4epXKMBaThb AblXaHWe N 0aBUTb BHU3; HUXKHSAS YacTb
XXMBOTA CTAHOBUTCA TBEPLAOWN U HANPSXKEHHOWN, U BO3HUKAET Kontowas 6onb B
TasoBou obnactn. Co BpemMeHeEM 3TO NPUBOANT K XONOAY B HMXKHEN YaCTu XNBOTA,
YacTOMY MOYEUNCMYCKaHUIO U ANCKOMMOpPTY, YTO 0COBEHHO YacTo BCTpeyaeTcs y
YYBCTBUTENbBHbIX KOHCTUTYLUMA.» OH Takke oTnpaBui MHE KIo4eBY0 hopmyny
KoppeKuun ansg BOCbMU3HAYHOM CTONKN: « CTOMbl OTKPbITLI B dOPME BOCbMEPKH,
KONeHu cnefyoT 3a nanbuamu Hor; paccrnabbte 6éapa n cagbTe B NOACHULY,
NoATSHUTE KOMYUK BNepen,; cnerka npunogHMMmnTe NPOMeEXHOCTb, AepXKUTe Ta3oBYyHo
nonoctb nycTtou; Lin Bosepawjaetca B rnybokoe none, 6e3 gasneHuna n 6es cunol.»
MacTtep ckasan, 4To ata popmyna 6bina nepegaHa cTapMMm NOKONEHNAMU CEMbU
U3; oH cam onupancs Ha 3Tu ppasbl 4515 UCNpaBNeHNs CBOEN CTONKN B TEYEHNE

MoYyTK roga, 6y,D,y‘-II/I HOBUYKOM.
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OcHoBbIBasiCb HA MOEM KOHKPETHOM COCTOSIHUM, MacTep NPeaoCcTaBu

SKCKIO3UBHbIV NNaH koppekuynn. OH Hanucan:

He oepxute HU3KyH0 BOCbMU3HAYHYIO CTOMKY B TeYEeHUEe ANUTENbHOro BpeMeHN: npu
YyBCTBUTENBHOM HUXHEM oborpeBaTtene CNULWLKOM HU3KOe NpucegaHne caasnueaeT
Ta30BYH NOMOCTb, YCYrybnss XonoAHyo 1 KonoLyo 60Mb; HaYMHaNTE C BbICOKOM
CTOVKMN N5 NOCTPOEHUSA OCHOBBI.

KoHLEHTpMpyrTECH NOBEPXHOCTHO, HE INYBOKO: HE (PUKCUPYNTECH HA NPOCTPAHCTBE
MeXay MoYeBbIM My3bIPEM M MPAMON KMLLKOW; NULLb Crierka 3ameyanTte nycToTy B
HWXHEN YacTu xumBoTa. YpeamepHasa (poKycMpoBKa Ha YyBCTBUTESbHbIX 06nacTax
nerko BbI3blBaeT 3acTton Lin.

Cwmectute 70% Beca Ha NATKY B BOCbMU3HAYHOW CTOMKE: CMeLlasa Bec Ha3aj,
Ta3oBasi MONOCTb ECTECTBEHHO OTKPbIBAETCHA, NONOCTb [JaHbTSHS paclumpaeTcs, 1
oLlyLLieHNe nepexoanT oT Konwwer 6onmn K TENNON NPO3pPayvyHOCTH.

Kak TONbKO HWXXHAS YacTb XUBOTA MOYYBCTBYET XON04, THXECTb UNu Nérkoe
B34yTUe, HeMeLNeHHO BCTaHbTE BbIlle, Pa3oTPUTE HVKHIOK YacTb XMUBOTa 0

Tenna, a 3aTeM NPoAoSIKaNTe; He HacTanBanTe Ha NepeHeceHnn PU3NYEeCKNX

OLLYLLEHNIA.

Kpome Toro, mactep gan crneumanbHble JONOSIHUTENbHbIE METOAbI pa3orpesa 1
KOPPEKTUPOBKU: «BabixanTe TOMbKO A0 ceMu AeCATbIX EMKOCTU; He AaBuTe AblXaHue
rny6>xxe HamepeHHo. [Mo3BoNbTE eMy OnycKkaTbCA €CTECTBEHHO U MeASIEHHO.
MpuHyanTensHoe gasneHve 6yaeT NOCTOSHHO CTUMYNUMPOBaTb Ta3oBYH 0bnacTb,
npuBoASa K Xonoay v onyckaHuio. MNMpu BblAoxe MArKo UCMoNb3ynTe HaMmepeHue,
yT0bbI pacceaTb Tenno JaHbTAHS BOKPYT HUXKHEN YacTu XuBoTa Ang
HenTpanusauumn xonoga. lNepen NpakTUKON NPUNOXUTE FPENKY K HUKHEN YacTu
XMBOTA Ha HECKONBKO MUHYT, Ui NOCMEe NPaKTUKN pa3oTpuUTe PyKn s BbIpaboTKu
Tenna n Hakpovite [laHbTAHb Ha TPU MUHYTbI, YTOObI M30eXaTb HaKoMneHmsa xonoaa

B HWXKHEM o6orpe Batene.»

3T0 He NPOCTO MeTOo NPaKTuK, HO NpuHUMUNn «MeanumHa m boeBble MCKYyCCTBa
pa3fenAarT OaHO NPOUCXOoXOAEeHUE, CO3aHHbIN MacTtepomMm B COOTBETCTBUN C Moeu
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WHAMBWAYaNbHON KOHCTUTYLMEN, NO3BOSISISi MHE BO BPEMSI MO€EN NPaKTUKM Ha necke
N CKanucTor MecTHoCTU ABCTpanuu Bceraa nofaaepXkunBatb COCTOSIHUE

paccrnabneHus 6e3 CKoBaHHOCTU K onyckaHus 6e3 3acTos.

V. ['paHuubl CTPYKTYpPbI ABaduaTy O4HOro AHS

MacTep HeogHOKpaTHO nog4YépkmBan obnacte NPUMEHEHNSA YCKOPEHHOW CTPYKTYPbI.
OH npenynpeann mexs: «dopmupoBaHme sicHoro obpasa B yme nocre cemv gHen —
370 (hopmmpoBaHMe BXO4HOM NaMAaTK, a He NpuobpeTeHne peanbHOro MacTepcTea.
[BaguaTtb OAMH OeHb CryXaT TONbKO AN 3anoMUHaHUS PamMoK U HAXOXAEeHUS
owyuieHna Ln [aHbTAHSA; NpoM3BOACTBO UCTUHHOW BHYTPEHHEN CUSbl U CUMbl
HenTpanusauumn TpedyeT NeT NpakTuKn ctoek n pasbopa dopm. KpaTkoCpoUHbIi
nepuvog — 3T0 NULWb PyHAAMeHTanbHasa NaMAaTb; He TOPONUTECH BbICBOBOXAATb

CUINY N HAHOCUTb CUSbHbIE yaapbl.»

OH Takxke ckasan: «dyBCTBUTENbHbIE NOAM AOMKHLI 0CO6EHHO n3beratb
NPUBA3AHHOCTM K M3MYECKUM oLyLLeHnaM. MHorme npaktukyowme CUHBU Nerko
NPUBA3bIBAIOTCA K OLLYLLEHMSM Xonoaa, Tenna, OHEMEHUS U pacnupaHns B
HaHbTaHe. Co3HaTenbHOe npecnegoBaHne 3TUX OLWYLEHUIA NPUBOLUT UX,
HaobopOT, K 3aA4epKKe AblXaHUA N HaNPsXKEHMIO XKMBOTA, YTO CO BPEMEHEM BEAET K
3acTor Lun n omsmnyeckomy yuiepOy. Korga owyuieHns npuxoasT, NO3BOSbTE UM
OblTb €CTECTBEHHbIMU; HE NpecneaynTe X, Korga oHU MOSIBISKOTCA, U He
NPUBA3bIBAUTECH K HAM, KOrda OHWM yxoaaT. OTan NaHbraHb cocpefoToveH Ha
paccrnabneHun, a He Ha Kpenkom yaepxaHun [JaHbTaHsa. B TeyeHne cemu gHen
[MaHbraHb Nerko NPOCTO 3a4ePXMBaTh AblXaHNE U yOEePXKNBaTb XXNBOT; NPaBUSbHbIN
nogxon — onyckaTb Ln B [1aHbTAHb, COXpaHsisi BCE Teno paccrnabneHHbim. [neuwn,
rpyab 1 Tanus He OAOIMKHbI OblTb CKOBaHHbIMU. PaccnabneHne — 310 TO, YTO NUTaeT

Lln; ckoBaHHOCTb GNOKMPYET €ro.»

3TN HaNnoOMMHaHUA MacTepa 0bpasyloT Camyo BaXKHYHO rpaHnLy CTPYKTYpbl
ABaguaTty 0gHOro AHA. ATO He KOPOTKMI MyTb K MacTepCTBY, a NyTb MOCTPOEHUS
OCHOBBbI, Be4yLLMA K NpaBuUibHON OTnpaBHOU To4ke. B moen npaktuke B ABCTpanuu

A TaKXKe MHOIrokpaTtHO OCO3HaBarll, 4To «paccna6neHme» N «OCO3HAHHOCTbY»,
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nogyYépKnBaeMble MacTepPOM, SABNSAKOTCS CaMO OCHOBOW NpakTUKu B ntoboin cpeae;
KaK TOJTbKO KTO-TO MPUBA3bIBAETCS K OLLYLLIEHUAM UK ULWLET BbICTPLIX pesynbTaTos,

npaBurbHble NPUHLUMbI HEN3BEXKHO UCKaXKatoTCS.

V. [lyx n xapakTtep NMH1UM 1 ero B3rnsabl Ha 6oeBble

NCKyCcCTBa

Y4yeHuns macTtepa He orpaHMymMBanucb cCaMmMMn METOLaMU; OHU TaKxKe Hecrnu rnyboko
YKOPEHUBLLMNCA HaLMOHanbHbIM ayx 1 xapakrep. OH ogHaxabl cka3an B CBOEM
0by4deHunn: «Obnagas UCTUHHLIM MacTEPCTBOM, CTOSILLIMM B OAMHOYECTBE C ceBepa
Ha tor, 9 Nony4an MHOXeCTBO NPeasioKeHUNn U3 apyrux cTpaH BO BpeMsi MOero
npenogasaHus B [[OHKOHre, BKIOYas CyLeCTBEHHbIE NPeaNoXeHUs U3
CoegunHéHHbIX WTaToB. A Hukorga He 6bin TpoHyT. MO cepaue TBEpAO YKOPEHEHO
B Moel pogHon 3emne. A rnyboko 3Hato, YTO 3TO TpagULUMOHHOE HauNoHanbHoe
NCKYCCTBO — COKPOBMWLLIE, OCTaBMEHHOE HALLUMMWN KUTAaUCKUMU NpeaKkaMu, 1 S xkenato
TONMbKO OCTaBaTbCs B CTpaHe, YTOObI NnepefaBath NyTb U yYUTb YYEHUKOB, OCTaBMSASA
ero Ans Hawero kutarckoro Hapoga.» OH ogHaxabl ckasan: «Poaunca B Kutae,
BblpoC B Kntae; CTosITb NPSIMO U BENMYECTBEHHO C YECTHOCTBI. OTO UCKPEHHEE 1
naTpuoTuyeckoe cepaue agparoueHHo. CerogHsa Hawa ctpaHa ctabunbHa u MUpHa,
npegocTaBnAsa XOpoLUyo cpeay Angd Toro, YTobbl Mbl MPAKTUKOBANIM CO CNOKOMHOM
AYLIOW U MPUHUMANU YY4EHUKOB OS5 NPOAOIMKEHUS HALMOHaNbHOMoO NCKYCCTBA.
Bnarogaps aToMy y Hac eCTb BO3MOXHOCTb KyNbTUBMPOBATL U NMPUHUMATL YYEHUKOB
B Mupe. Moga nckpeHHaa nogaepkka Moen CTpaHbl — 3TO NpocToe U rnybokoe

YyBCTBO, AOCTOMHOEe yBaXeHuA Bcex!»

MacTep Takke coxanen o TpygHOCTAX NPakTUKn 6oeBbIX UCKYCCTB, roBops: «Havas
B XapbuHe, Bbl NOCBATUAN CBOIO XXMN3Hb CYPOBOM NPaKTUKE TpagULMOHHbIX
HaLUMOHanbHbIX UCKYCCTB, TakMX Kak XacsaH4ykyaH n CuHbKu. OTa cuctema nutaHua
Lin, ykopeHeHnst n BHYTPEeHHen MHTErpupoBaHHOW CUrbl — 3TO TO, YTO
nepenaBanocb 13 NOKONEeHUs B NOKONEHMEe HaWMn KUTanckumm npegkamu. Hawwm
TpaauuMoHHbIe BOEBbIE MCKYCCTBA — 3TO HE TOSIbKO HaBbIKU CaMOOBOPOHbI U CUTbI;

OHWM coaepxaT NMpPpUHLUUNbI CaMOCOBEPLLEHCTBOBAHUA U MOp&J’IbHOVI OCHOBbI Oan4d
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Kntamckoro Hapoga.» OH Takke ckasan: «Hayas B Bo3pacTte 6onee TpuauaTu ner,
NPaKTUKYys HECKONbKO MUnu aaxe 6onee OOXUHLI pa3 B AeHb, AeHb 3a AHEM 6e3
nepepbiBa — 3TOT BMA HACTONYMBOCTU PEAKO BCTPEYaeTCs y Koro-nmbo cerogHs.
MHorue noan, KoTopble yyaTca BOKCY 1 NMPaKTUKYIOT 0340POBUTENbHBIE PEXMMBI,
AenatoT 3TO ANM304MYECKU, Ulla BbICTPbIX Pe3ynbTaToB, HE B CUNax BblaepKaTb
Aosrve rogbl 3akasnku CyxXOXunum n Kocten n nutaHusa ndHadanosHoro Ln. X ymel
6eCcnoKonHbI, 1 MyTHOE Lin B nx Tenax He NOMHOCTbIO BbIBOAUTCH, MO3TOMY OHU HE
MOryT €CTECTBEHHO AOCTUYb COCTOSIHUS BHYTPEHHEN MYCTOTbl N 6E3MATEXHOCTN, He
roBOpS yXe 0 TOM, YTOObl UCMbITaTb OLyLLeHne BUAeHUSA conHua kak ctonba Ln nnm

BKYLUEHUS BOAbI KaK YACTOM U CrafKom.»

OTHOCUTENBHO hparMeHTUPOBAHHOIO COCTOSAHUS MUpa B60eBbIX MCKYCCTB CEroaHs,
MacTep OCTpPO 3aMeTun: « bonbLUMHCTBO Ntogen cerogHs NPakTUKYT TOMbKO
BHeLLHME (hopMbl, OTAENAA COXpaHEeHUe 340poBbs OT 60eBoro npumeHeHust. MHorune
nan NPaKTUKYT NPOCTo hopMbl Tanusm ansa gocyra, Unu NPakTUKyT TONbKO
pYTUHbI CUHBU, UK TONBKO YNpaXXHEHUS MO PyKOBOACTBY 300pOBbEM. HeMHorue,
nogobHble Bam, B MOMOAOCTU LLUMPOKO MPaKTUKoBanu XacsHWKyaH Ang OTKpbITUS
BCEX aKynyHKTYPHbIX TOYEK Tena, a 3aTemM LeCATUNeTUs MU ycepaHo
KynbTBmpoBanu CuHbU ANS YKOPEHEHUSA N HAKOMNEHUSA CUIbl, OQHOBPEMEHHO
NHTerpupys Takke Tanuysm un barya. Te, KTO 0OQHOBPEMEHHO KynbTUBUPYET 06a nyTn
— nuTanune Ln onsa oTkpblTa mepnanaHoB 1 onyckaHne [JaHbTaHA Ang
NOPOXAEHNA MHTENPUPOBAHHOW CUMbl — KpanHe peakn. bonblUMHCTBO ntoaen
UMeroT NMMBOo NyCTY BHYTPEHHOCTL C LiK, BCcnnbiBatowmm BBepX, MO0 He
3a3eMIIEHHOE HWXKHee Tero, NO3TOMY OHU HEe MOTYT eCTeCTBEHHO A0CTMYb BalLEro
YPOBHSA HEMNPOHULAEMOCTM AN Xonoga v Tenna, nnnm cnocobHOCTU XpaHUTb
MOJTHMEHOCHYIO CUNy B HenoaswmxkHoCTU.» OH Takke nucan: «lMpakTukyrowme ¢
ceBepa u tora UMeT Kaxablii cBon npenybexxaeHns; o4eHb HEMHOrMe 4oCcTuraroT
€[MHCTBA ABWKEHNSA N HeNoABMXHOCTU. MHorne BHewHne 60eBble NCKyCCTBa
ceBepa nNog4épKmnBatoT rpybyro cuny n TexHuku, npeHebperas KynbTusayuen Lin
[aHbTAHSA; 10XKHbIE CTUNN YaCcTO COCpeaoTaunBatoTCa Ha rMbKOCTU 1 yaapax Ha
KOPOTKOW OMCTaHUUKU, NOAYEPKMBAS NOKaNbHY CUMy, U peako nccnenyot
PYKOBOACTBO MepuanaHaMmn Unmn OAroCpOYHYH CMOKOMHYIO KynbTUBauuo Ans

rapMoHusauumn NHb n AH. O6e CTOPOHbI B 3HAYMTENBHON CTENEHN pasaensoT
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«BHYTPEHHEE NUTaHME» U «BHELLUHEE NpUMeHeHMey. ToNbKO Bbl MHTErPMPOBann
OTKPbITUE aKyMNyHKTYPHbIX TOYEK Yepes3 TUXYH paboTy, CUIy YKOPEHEHMUSI BHYTPEHHUX
CeMeWHbIX NCKYCCTB U BHYTPEHHIo cuny CMHLM B eanHoe Lenoe, crnnasnsas
BHYTPEHHEE M BHELUHEE B €AUHCTBO; AaXe eCnn BOCEMb YESIOBEK NPUBNUN3ATCS, OHU
He CMOryT MNoLlaTHYTb Bally OCHOBY. Takol BMA ABOVHOW KynbTUBaLUW PEAKO

BCTpe4aeTca.»

A ewé He ToponuNcs OTKPbIBaTb LLKOMY U NPUHMMAThL YY4EeHUKOB B ABCTpanuun.
CHayvana s opraHu3oBan cuctTemMy NIMHUK, CBUAETENbCTBA Nepeaayn n MOK JINYHYHO
AMMUPUYECKYIO TPEHNPOBKY B SNEKTPOHHbIE AOKYMEHTbLI Ha AEeCATU A3blKax,
cosfaBasi JONroCPOYHO UCKOMbIE NuTepaTypHble KOOPAMHATLI Yepes
MeXayHapoaHble MHPPACTPYKTYpbl, Takne kak HaunoHaneHas 6ubnuoTeka
AscTtpanun (Trove), EBponeinckoe OTKpbITOE UCCneaoBaTeNbCKOe XpaHUNMLLE
(Zenodo) n muposon ceogHbiv katanor (WorldCat). CuHbuyroaHs, yKkopeHEHHbLIV B
ABcTpasimm cocpeoToYeH Ha NOSTHbIX UCTOKaX U MHTerpauum nutepaTypbl 3a
py6exxom, B TO BpeMs Kak AaHHas cTaTbs cCOCpedoTO4eHa Ha COXpaHEHUN y4ebHom
CTPYKTYPbl, KOPPEKLMIA MPaKTUKN U BOEBbBIX BO33PEHUN, NEpedaHHbIX MacTepoM.
BmecTe oHu hopmupytoT apxume nepegayum Tarnusm CuHbm ctuns Yxao B

ABcTpanuu.

£ He Mory BOCNpOM3BECTU LeNOCTHOCTb MacTepa B ero 3asiBneHnn «5 HuKkorga He
ObIN TPOHYT NPEASNIOXKEHNAMMN U3 MHOTMX CTPaH», HO S caenan Koe-4To gpyroe 3a
rpaHuuen: npespaTtun reHeanormio CuHbML0aHb cTuna Yxao B rnobanbHo
AOCTYNHYHO 3BE3AHYI0 KapTy. Tak e, Kak MacTep OXpaHss CBOK POAUHY, 9 OXPaHsIto
KoopauHaTtbl nnTepaTypbl — YTOObI 0601 Yenosek, B Nt0OOKM CTpaHe, ULLyLLINIA

«CI/IH'bI/ILl'I-OGHb», nmven asepb And sxoaa N UCTOYHUK ANA OTCleXnBaHUA.

MonHas uctopmyeckas NMUMHUSA, LLenoyka MacTep-yyYeHuK 1 nonesble TPEHMPOBOYHbIE
3anucy CuHbuUtoaHb cTuns Yxao 6binm cucteMmaTtmyeckn opraHnM3oBaHbl

B CUHDBULIIOAHb, YKOPEHEHHBIVI B ABCTpAaimy, AaHHas CTaTbsa COCPeAoTOYEeHa Ha
COXpaHEHUM YCTHbIX Nepeaay 1 KOppeKUMii NpakTUK1, HeNoCPeaACTBEHHO
npenogasaBLmnxca mactepom yepes WeChat. O6a gononHsoT n NpoBepSOT Apyr

Apyra, obpasys B3aMMHO NpoBepseMyto NuTepaTtypy nepeaayu.
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VI. ExXegHeBHble 3aKnio4YnTenbHble MPaKkTUKu

MNMocnegHee HacTaBneHne mactepa MHe 6bino: «lMocne kaxagoro AHS NPaKTUKK
CMOKOWHO CMAuTe C 3aKpbITbIMU rNa3aMy B TeYEeHNe TPEX-NSATU MUHYT, BCMOMUHasA
dopMbl, KOTOPbIE Bbl MPAKTMKOBANW B 3TOT A€Hb, U NYTU AbIXaHWs. OTO YKpenuT
MbICNEeHHble 06pa3bl ObicTpee. [locne NpakTukM pasoTpuTe pyku aAngd BoipaboTkm
Tenna v HaKpOMTE HWXKHIOK YacTb XMBOTA, YTOObI paccesiTb xonogHoe Lin n
rapMoHu3unpoBaTtb Lin n kpoBb [JaHbTSHSA, YTO NOAXOAUT A8 BalLE KOHCTUTYLMMH,

YYBCTBUTENbHOW K (PU3NYECKUM OLLYLLIEHUSIM. »

B moelt exxeqHeBHoON nNpakTuke B ABCTpanvu s NpeBpaTun 3Ty 3akoYUTENbHYHO
MPaKTUKY B HEMPEPBIBHYI PYTMHY: NOCHEe NPaKTUKM BCTaHbTE UMW CAObTe
€CTECTBEHHO, YTOObI MO3BONUTL AblXaHUIO NOCTENEHHO BEPHYTLCS K HOpME; 3aTeM
CMOKOWHO CMAUTE C 3aKpbITbIMY Ffla3aMu B TeYEHUE TPEX-NATU MUHYT, BCMIOMUHAS
hopMbl, NPaKTUKOBABLUMECS B 3TOT AE€Hb, MBMEHEHNS Beca U NyTU OblXaHus;
HaKoHeLl,, pa3oTpuTe pyku Ansi BbIpabOTKM Tenna u MSrko HakporTe HUXKHIOK YacTb
)KMBOTa Ha MrHOBEHWeE, NO3BOMSAS TENy U YMy NNaBHO NEePENTN OT COCTOSIHUS
MpPaKTMKM K NOBCEAHEBHOMY COCTOSsIHMUIO. Beck npouecc 3aBeplueHnst He uweT
0COObIX OLLYLLEHWIA, HE CXXMMaeT AblXxaHue HaMepeHHo, He nogHumaeT L n He
3aTarMBaeT 3a4epiKKy AblxaHus. [oBTopeHne 3Toro AeHb 3a AHEM He TONbKO
rnomMoraeT cTabunmanpoBaTtb MexaHuam Lin [laHbTAHS, HO U rapaHTUpyeT, YTo

KaxXgad TpeHnpoBo4yHad ceccud nmeet ‘-IéTKyIO KOHEYHYIO TOYKY U 0630p.

Y4yeHus n npumep macTtepa ganu MHe NoHATb, 4To CMHBULIOAHb — 3TO HE MPOCTO
6oeBoe MacTepcTBO, @ JONTOCPOYHOE KyINbTUBMPOBaHWE NUTaHus Lin, ykopeHeHus,
WHTEerpMpoBaHHOM CUIbl U OXpaHbl cepaua. [NpuHUmMneLl NpakTnkn, negarornyeckas
norvika n 6oeBble BO33pPEHNHA, COXPAHEHHbIE B 9TOM CTaTbe, B OCHOBHOM MPOMCXOOAT
N3 OpUrMHanbHbLIX CroB, KOTOPbIE MAacTep OTMNPaBNASl MHE OOHY 3a ApYron Yyepes
WeChat; uto a1 cagenan, Tak 3To 06beaAnHUN 3T CoaepXXaHnsi C MOMM COOCTBEHHbLIM
aBCTPanIMNCKMM ONbITOM TPEHMPOBOK, CBMAETENLCTBAMU nepegaym n paboTton no
nyénukauumn nutepatypbl. CornacHo nuHum, Benukun Mactep Yxao XyHBan
asnseTtca 8-m HacnegHukoMm CuHbMUAHb CTUNA Y3, a 8§ — npsiMbIM HacnegHUKOM

9-ro nokoneHus. [Ins MeHst OKYC NIMHUM HEe B TUTYNaxX, HA B KONIMYECTBE YYEHUKOB,
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KOTOpbIX S 06y4ato B KPAaTKOCPOYHOW NepCnekTuBe, a B TOM, AEACTBUTENBHO 1K S
cam NpakTKKyto, 3an1CbIBal0 Y COXPaHSII0 YYEHUSI U TOYHO Nepearo To, YTO MacTep
KyNbTUBUPOBAN Ha NPOTSKEHWUM CBOEN XN3HU. Ecnu B OyayLiem 6paTtbsi-y4eHnKu
Unu nocneaytoLme nokoneHms B ABctpanum cnpocsit 06 3ToM UCTOYHUKE, 3Ta
3anMcb MOXET CNY>XUTb CBMAETENLCTBOM: Tany3n CuHLU cTUna Ykao B H0XKHOM
nonyLapumn — He NycToe UMSI; KTO-TO Y)Ke 3aBnafen U coXpaHun aTy fMHUI0 Yepes
mMaTepuarnbHble 00bEKTbI, TPEHUPOBKU U NUTepaTypy. ATO MOW AONr KaK yYeHuka 9-

ro NOKONEHNA U 3HAYEHNE HANMCaHUS 3TON 3anncu nepegadn.
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MpunoxeHune: CBMAeTeNbLCTBa Nepeaayn n nutepaTypHble

NCTOYHUNKH

dopmanbHoe yyeHn4ecTBo: B Hosibpe 2024 roga Benvkuii Mactep Yxao XyHBal
odomumnanbHO NpuHAn Y Yxaoxyas kak npssMoro HacnegHuka 9-ro nokoseHmna
CuHbuutoaHb ctunsg Ya B LLsHbYKIHE.

MaTtepuanbHble Tabnuykun: B aHBape 2025 roga Benukun Mactep Yxao XyHBaK
nn4yHo Bpy4umn Y Yxaoxyaro ase Tabnuyku ¢ rpaBupoBkamu « nasa BpaT Tanyau
CuHbu ctung Yxao B Asctpanum» n «lpesngeHT Accoumnauyum Tanysm CuHbKu ctunsa
Uxao B ABCTpanumy.

doT1o nuHuu: I'pynnosoe dpoto Bennkoro Mactepa Yxao XyHBasi, Benukoro
MacTepa JInHb BaHbhasa n Y Yxkaoxyaa (caenaHo B LaHbYwkaHe 29 nekabps 2007
roga).

CesizaHHaga nutepatypa: CUHBbULIOAHB, YKOPEHEHHBIVI B ABCTPpaINA.

lMocTosiHHbIE 3anucu: MHdopmaums o nepenade, cBsA3aHHasi C 9TOM CTaTbEN, bbina
yCTaHOBMEHA KaK 4ONITOCPOYHO MCKOMbIE apXUBbl Yepes akageMmnyeckmne
MHgpacTpykTypsbl, BKNtoyas ORCID, Zenodo, Trove n WorldCat.

Mepuopg nepegaHHbIx cnoB mactepa: NpuHUUNGI NPakTUKN, KOPPEKLUN PU3NYECKNX
owyLieHnin n 6oeBble BO33peHusi, nepedaHHble Benvkum Mactepom Yxao XyHBaem

yepe3 WeChat, oxeaTbiBatoT nepuog ¢ 2024 no 2026 roa.
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[MpunoxeHune: CeBA3aHHas boeBasa nutepaTypa u

SAMINnmpunyeckmne 3arimcu

Cnepgytowas nutepaTtypa Hanpsmyro cesidaHa ¢ nuHven Tanusm CuHbm ctuns Yxao,
nepegaver CvHbMUOaHb CTUNA Y3, aBCTpanmnckMMm MHTErpaumoHHbIMN
npakTMKkamMmu n ONroCpoYHbIMU SMNNpUYeckuMn 60eBbIMU 3anucsamu aBTopa,
3aJ0KYMEHTMPOBAHHLIMU B 3TOWN CTaTbe, U MOXET CIYXUTb B Ka4yecTBe

NepPeKPECTHbIX CCbINOK:

1. CuHbUUt0aHb, yKOpeHEHHbIN B ABCcTpanuu: https://nla.gov.au/nla.obj-
4248231099

2. YeTblpe 6oesble nuH IXXEDPDOU YAO XYW Y B ABCTpanuu:
https://nla.gov.au/nla.obj-4246730486

3. Mow yuntenb CuHbuuytoaHb, Benuknin Mactep Yxao XyHBan:

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

4. KynbTBMpoBaHMe NCTUHHOM CyLHOCTU CuHBbKU 1 Tanuyam Yyepes Kynak, Mey u

konbé: https://nla.gov.au/nla.obj-4248229812

5. CunHbu CaHbTn YxyaH:

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

6. Cronka JTowaagn - KopeHb 1 Ocb — CuctemaTtmyeckoe aMmnmpu4eckoe
nccrnefoBaHWe U 3anucb OT NPAKTUKM CTOEK A0 CTPYKTYpbl Tena:

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

7. ABcCTpanuinckas mexayHapogHas akagemus LinuryH n Tanusm (2024—

HacTosilwee Bpems): https://nla.gov.au/nla.obj-3771402657
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