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EXPLICACOES DE CHENG MAN CHING SOBRE ASPECTOS PRATICOS
DO TAI-CHI-CHUAN - LEITURA DE UM VIDEO

Video disponivel em: https://youtu.be/YGFsRyJy3Pw

Rodrigo Wolff Apolloni®

Um interessante video dos anos sessenta com explicagcbes do mestre
Cheng Man Ching sobre aspectos fundamentais da pratica do Tai-Chi-Chuan.
Vale a pena saber e aplicar:

1) - Inicialmente, o mestre fala sobre um elemento central: a diferenciagéo
entre "cheio" e "vazio". O "cheio" é o que esteia, é o lado do corpo (em especial,
a perna) que sustenta o corpo. O "vazio" é o lado oposto, que tende ao
movimento (como o giro do pé a partir do calcanhar, por exemplo). "Cheio" e
"Vazio" = "Yin" e "Yang". Ambos sdo determinados pelo quadril, que rege o
centro de gravidade.

2) - Na sequéncia, ele aborda um aspecto interessante da postura do
"arqueiro" ("gong bu"): o joelho que é flexionado ndo deve ultrapassar a linha
dos dedos do pé a que se conecta (joelho direito, pé direito, por exemplo). Se
isso estiver ocorrendo, o centro de gravidade estard muito para frente, em uma
postura instavel. As maos associadas a essa base - nas posturas se "empurrar"
ou "escovar o joelho", por exemplo - também n&o devem ultrapassar a linha do
joelho da perna da frente pelo mesmo motivo de equilibrio postural.

3) - Em seguida, ele aborda os quadris e a articulacdo quadril-fémur. Na
postura correta do arqueiro, o quadril deve estar alinhado na direcdo de avanco
da base, ou seja, a pelve deve estar "de frente" para o avanc¢o. Para isso, 0

joelho da perna de tras deve estar suficientemente flexionado e, nunca,
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reto/esticado como em um "arqueiro” padrdo. O "arqueiro”, enfim, € uma
posicdo de "sentar" e "girar" até ficar confortavel e com os alinhamentos
corretos - isto, evidentemente, também diz respeito aos tornozelos, que
seguem o quadril.

4) - Dica do mestre para o alinhamento: pense que, em cada um dos lados
do quadril, na pelve, hd um farol. Quando o "arqueiro” esté correto, esses farbis
apontam para a frente.

5) - O alinhamento correto respeita a fisiologia da articulacdo fémur-quadril.

6) - Passando para os membros superiores: jamais se deve elevar os
ombros durante a préatica. Isso, segundo o mestre, forca a elevacdo dos
pulmdes e do coracao, além de levar a energia (Qi) do Dan'tien (ponto situado
na regido do quadril), o que também prejudica o controle do centro de
gravidade a partir do quadril. O ombro fica relaxado - um indice de relaxamento
reside nos cotovelos: cotovelos apontando para baixo, posicionados junto aos
flancos, sinalizam relaxamento; cotovelos apontando para os lados indicam
tensao.

7) - Last, but not least, e voltando ao inicio: relaxamento é o certo; tenséo

nao é o certo.



