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Lien ch’i
Oito movimentos

A pratica de exercicios fisicos em paises do oriente é hdbito comum e seria estranho andar pela
manha nas ruas da China ou do Japdo e ndo ver ninguém fazendo Tai chi chuan ou Lien Chi. Os
exercicios fisicos fazem parte do dia a dia e do arsenal terapéutico da medicina oriental.

Todo o conhecimento e todas as técnicas da MTC se resumem em estar em harmonia com a
natureza, cultivar emogdes sauddveis, e permitir o fluxo equilibrado da energia no corpo. Tem por base
um tripé:

- O Ch’i - fluxo essencial de energia que faz tudo existir;

- As transformacdes ciclicas e continuas do Yin e Yang, que faz tudo se mover;

- Os Cinco Movimentos (ou elementos, no Ocidente), que sdo Agua, Madeira, Fogo, Terra e
Metal.

Essa forma de encarar o mundo € um precioso instrumental de manuten¢do de satde,
prolongando a vida e curando as aflicdes fisicas e emocionais.

Para a MTC a satde e a doenga fazem parte de um processo continuo de adaptacdo do homem a
um meio ambiente hostil e inconstante. Nao se estabelece uma separacdo entre saide e doenca, ou seja,
em certos momentos a doenca € inevitdvel no ciclo vital porque nio deixa de ser uma forma de
expressdao dos nossos conflitos, sofrimentos e dificuldades de adaptacdo ao meio. A finalidade do
tratamento € realizar a melhor adaptagdo possivel do homem ao meio ambiente. As intervengdes
preventivas assumem importancia relevante, assim como o aspecto pedagégico, levando o individuo a
ter consciéncia sobre o seu proprio corpo € a assumir uma nova postura perante a propria vida, e
conseqiientemente sobre sua saude.

Lien Ch’i, “a arte de treinar a energia”, pressupde a disponibilidade da pessoa para aprender, ter
a préatica da disciplina e assumir participar ativamente no seu processo de re-equilibrio.

Isto significa auto responsabilizar-se pelo seu estado atual de satde e decidir pela mudanca de
atitude. Quando isso acontece o movimento em direcdo a cura ganha o melhor aliado.

Todo caminho que conduz a flexibilidade conduz ao deleite, a alegria e a felicidade.
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Porque Praticar Lien Ch’i

Na sociedade moderna, cheia de apelos e de competi¢do, € impossivel ndo se acumular stress no
corpo. O cultivo de desejos e apegos, que geram sofrimento, aliados a ira e a ignorancia, obstruem o
fluxo de ch’i afetando a saude dos 6rgdos, glandulas e sistema imunolégico. Sem contar que nesse
contexto as pessoas estdo sempre correndo e ndo fazem uma dieta adequada.Como conseqiiéncia de
tudo isso se criam muitos bloqueios energéticos, rigidez e restricdo de movimentos.

A disciplina e a constancia do exercicio fisico libera o bloqueio dos circuitos energéticos nas
articulacdes e tenddes, aquecendo e oxigenando musculos e 6rgdos, trazendo saude.

Assim as préticas corporais funcionam como uma chave que vai abrindo portas enferrujadas,
em desuso. Quando isto acontece, entra a luz. Muda o humor, muda a antiga imagem mental. Abrem-se
novas conexdes neuronais, mudando paradigmas. Aprende-se a olhar os acontecimentos € 0 mundo por
um outro angulo.

A prética do Lien Ch’i desenvolve uma nova respiragdo, facilitando o fluxo interno da energia
vital para todo o corpo. Aumenta a capacidade respiratdria, tanto tordcica quanto abdominal. Quando se
aprende a respirar de maneira adequada, 70% das toxinas siao expelidas pelo corpo. Basta bloquear essa
forca para adoecer. Na expiracdo libera-se di6xido de carbono para a natureza, para as plantas, que
usam as toxinas geradas pelos animais e lhes devolvem em oxigénio.

Fisiologicamente os musculos intercostais conseguem proporcionar aproximadamente 25% da
for¢a muscular necessaria para encher os pulmdes. Os 75% restantes vém do diafragma.

Na prética do Lien Ch’i alinhamos os pés, enraizando-os no chdo, fletirmos levemente os
joelhos e encaixamos o quadril, alinhando a coluna vertebral. Isto facilita o trabalho do diafragma,
principalmente na “postura do cavalo”: a distancia entre os pés de um ombro e meio do praticante,
joelhos fletidos, sem desalinhar a bacia e a coluna vertebral. Esta postura traz o centro de gravidade
para o baixo ventre. Ela também € utilizada nos exercicios “arco e flecha” e “balanco de dragdo”.

Deixar o diafragma livre aumenta sua eficicia no desenvolvimento da respiracdo abdominal, o
que significa trazer o centro de gravidade para o Tan Tien inferior (regido entre o umbigo e VG 4 —
Porta da Vida).

O enraizamento cultivado manifesta-se na estabilidade dos movimentos. Emocionalmente
manifesta-se como uma personalidade estavel, com clareza de propoésitos e pleno comando da vontade.

Estudo recente revelou que mais de 70% dos pacientes hipertensos tinham o hébito da

respiracdo peitoral alta. Em outro estudo britanico mais de 90% dos pacientes com fobia foram curados
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simplesmente pela técnica de trocar a respiracdo peitoral alta pela abdominal baixa. A respiracao
abdominal baixa também beneficia a circulacdo sangiiinea e o coragao.

A pressao do estilo de vida atual solicita raciocinios constantes, que juntamente com a ira mal
canalizada, mantém o centro de gravidade muito alto. Conseqiientemente, as pessoas tendem a viver
desligadas do solo e emocionalmente presas ao passado. O equilibrio emocional pode ser restabelecido
pelo efeito tranqiiilizante que a respiracao abdominal exerce sobre a mente.

Sente-se o diafragma sendo trabalhado na pratica do Lien Ch’i em todos os seus oito
movimentos: nos giros, nas flexdes e extensdes da cintura.

Quando o diafragma se move livremente, para cima e para baixo na respiragdo, aumentando e
reduzindo a pressdo na cavidade abdominal inferior, gera uma acdo bombeadora que reduz a carga de
trabalho do coragdo. Desse modo o baixo abdome funciona como um segundo coragao.

A prisdo de ventre provocada pela tensdao abdominal também pode ser aliviada pela suave acao
massageadora da respiracao abdominal.

Com a prética dos exercicios pode-se abrir todas as articulagcdes do corpo. Os taoistas t€m as
articulagcdes como portais, ou centros energéticos, onde o ch’i pode ser armazenado e gerado. Todos os
movimentos das préticas taoistas desenvolvem esses centros pela abertura das articulacdes e pelo
fortalecimento dos tenddes, para que o ch’i e a forca dos tenddes possam ser armazenados e liberados
voluntariamente.

Durante a prética corporal € preciso relaxar os pés para que haja ligagcdo com a forca da terra.
Quando se gira o pé para fora é gerado um movimento em espiral para cima, fazendo a forca da terra
subir pelo corpo. Essa energia em espiral chega até o quadril e o movimento de giro do quadril faz a
energia ir subindo pela coluna. Depois a energia da terra continua avangando em espiral pelo brago.

A capacidade de fazer a energia da terra avancar corretamente em espiral ndo € uma técnica
puramente mecanica. A mente desempenha um papel central, o praticante deve integrar a mente, o
corpo e o espirito.

Para praticar corretamente os exercicios taoistas ndo se deve usar muita forca, mas sim
aumentar devagar a forca interior. No final se usard principalmente o poder da mente, dos olhos e do
coragdo. Assim todas as forcas entrardo em acdo de modo conjunto, espontaneo.

O sacro é também um dos bombeadores, empurrando o ch’i coluna acima. Ativar o sacro,
pressionando e soltando, aumenta a energia do sistema nervoso central. O equilibrio do sacro depende

do relaxamento da regiao lombar.
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Relaxar significa abandonar qualquer preocupacao fisica e mental para que a pessoa entre num
estado de receptividade e sensibilidade. Qualquer movimento do corpo implica contrair e soltar os
musculos. E impossivel movimentar a estrutura sem contrair toda uma série de misculos e tenddes. O
desafio das préticas taoistas € executar todos 0os movimentos sem contrair ou enrijecer de modo a
interferir no fluxo de energia. Empregar o minimo de esfor¢co para obter o maximo de resultado.
Treinando a mente, os olhos e o corag¢do o praticante direciona o ch’i movendo o sangue e a estrutura
do corpo sem depender excessivamente dos musculos.

Os tenddes necessitam de movimentos muito suaves e delicados para se fortalecerem. Como
uma tira de borracha, eles podem se arrebentar se forem puxados bruscamente. Eles nio toleram ser
mantido por muito tempo numa posicao. O segredo para ter bons tenddes € puxd-los delicadamente,
manter a posicao por alguns instantes e depois solta-los.

Os exercicios taoistas dao €nfase ao fortalecimento do tecido conjuntivo: fiscia e tenddes, € ndo
aos musculos como na maioria dos exercicios ocidentais. O tecido conjuntivo funciona como um
grande sistema de comunicacdo elétrica que liga cada célula do corpo a todas as outras. Ao
microscopio é uma complexa estrutura cristalina trelicada. Quando fazemos movimentos a estrutura
trelicada se comprime formando sinais bio-elétricos.

Existe uma grande vantagem no fortalecimento dos tenddes ao invés dos musculos. Os tenddes
nao sdo afetados pela idade e exigem pouca vascularizagdao para sua manuten¢do. Consomem menos
nutrientes que o tecido muscular. A pessoa que desenvolve tenddes fortes mediante um programa de
exercicios pode manté-los até a idade avancada.

Portanto, conclui-se que a préitica do Lien Ch’i constitui-se numa eficaz ferramenta para a
manutencdo da sadde, equilibrio e longevidade com qualidade de vida.

Movimentos suaves que visam “ativar’ circuito de circulacdo energética do organismo
(circulagdo do Qui nos meridianos), proporcionando sensacdo bem estar, de harmonia mental e
relaxamento fisico.Sdo exercicios suaves e se enquadram dentro dos principios taoistas. Com essa
pratica pode-se promover a liberacdo de emocdes acumuladas e ajudar no equilibrio dos meridianos. A
sensacdo de bem estar, harmonia mental e o relaxamento fisico tornam-se logo perceptiveis.

Na arte da cura dentro da Medicina Tradicional Chinesa - MTC, que se populariza cada vez
mais no Ocidente, podemos citar: Acupuntura, Fitoterapia, Dietoterapia, Meditacdo e Praticas

Corporais.
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Dentro destas praticas corporais o Lien Ch'i se destaca como um dos pilares no auxilio do fluir

da energia pelos circuitos energéticos, pelas articulagdes e tenddes, aquecendo, desbloqueando e

oxigenando musculos e 6rgaos.
A energia emocional negativa inibe 0 movimento € com o tempo estas emogdes se acumulam

nos musculos, nos 6rgaos e nos tecidos gerando rigidez e restricio de movimentos.
As praticas corporais ajudam a desbloquear o fisico, relaxando e alongando musculos e tendoes.

Propiciam uma melhor circulacido energética dos meridianos, possibilitam novas sinapses, alterando as

imagens mentais, mudando o emocional, paradigmas, e mantendo estados mentais positivos.
A prética do Lien Ch’i ajuda a concentracdo e a estabilidade mental. Pode ser considerada um

tipo de meditacao ativa.
Oito Movimento

1) Abraco do Céu e Terra: Triplo aquecedor, plexo solar

Finalidade: Ativagao do plexo solar e sistema mesentério;
Indicagdo Clinica: flatuléncia, obstipacao, cdlica menstrual, etc.
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2) Giro do TaiCh’i: Rim, meridiano e TaiMai il J
Finalidade: Ativacdo do Rim e 6rgao pélvicos; @J{
Indicagao Clinica: Lombalgia, cansago e hérnias do abddmen inferior. vl i
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3) Arco e flecha: ZhongQui (pulmao)
é Finalidade: Expandir Pulm@o e capacidade respiratoria;
v Indicagao Clinica: Asma, doengas pulmonares e falta de “f6lego”
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4) Grande circulo do Ch’i: BP — energia YongQui
Finalidade: Sistema digestivo e circulatério;
Indicagao Clinica: M4 digestao, falta de apetite, gastrite, tlceras, colites, etc.

e S) Balanco do Dragao: Coracao - ansiedade
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74 Lo Finalidade: sistema cardiovascular e circulacdo geral;
i Indlcag?LO Clinica: Hipertensao, palpitacdo, angustia, depressao, stress, perda de
e . | Mmemoria, etc.
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6) Despertar do Ch’i: ZhengQui - Vaso concepc¢ao,
Finalidade: Estado geral, energia Primordial e captacdo do Ch’i;
Indicagao Clinica: Apatia, falta de animo, fadiga, desmotivagao,
infertilidade, diminui¢do de libido, etc.
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g ; 7) Tartaruga: (rim, plexo solar) - acamular JingQui
Finalidade: Aumentar resisténcia fisica e mental;

/ 5 Indicagao Clinica: Tontura, vertigens, zumbido de ouvido, pesadelos, insonia, maos e
f\§ pés frios, etc
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8) Cegonha: Vaso concepcao e governador

Finalidade: For¢a mental e fisica;

Indicacdo Clinica: Flexibilidade, aumento de resisténcia imunoldgica,
circulacao geral do corpo, integrar fisiologia de todo sistema do corpo.

#*% Soltar o corpo.
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