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1. Método de circulagao de Chi e Xue através da movimentagao de
todos os meridianos.

Este método demonstrado na primeira aula, consiste a partir da movimentagao do halux e,
depois, os outros dedos do pé, tornozelos, pernas, joelhos, bacia, coluna, dedos das maos,
cotovelos, ombros, regido cervical, boca, lingua, e caricaturas da face (movimentar o Chi e
o sangue de todos os meridianos) estimulando no momento final, o ponto R 1 na sola dos
pés.

OBS: este Chikung é o primeiro ensinado as criangas que iniciam o treinamento nos
mosteiros, por ser divertido e demonstrar a sensagao da circulagéo do Chi e do sangue no
corpo.
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2. Método de Chikung Andando

Caminhar com a atencao voltada para o Chi melhora tanto a circulacao deste

quanto a do sangue.

Postura: pescogo um pouco esticado, com o queixo para dentro e a cabeca levantada.
Relaxe cada articulagdo e cada musculo do corpo.

Respiracgdo: respiragdo em ritmo natural e o mingmen solto. A cada passo, sentir como se
0 corpo desmoronasse um pouco.

OBS: quando se caminha dessa forma, o Chi e o sangue circulam por todo o corpo, das
extremidades dos pés até as extremidades das maos. Este Chikung possui trés estilos:
- do centro dos pés

- da parte externa dos pés

- da parte interna dos pés

1. Estilo Centro do Pé
Procedimento: ao caminhar, mude o centro do corpo apoiando-o no calcanhar, na curva do
pé e no segundo e terceiro dedos, nessa ordem. Caminhe desta maneira durante dez
minutos ou mais de cada vez.
Efeitos: elimina a fadiga do corpo, fortalece os rins e também melhora o funcionamento do
estdmago e intestinos. Melhora a sensa¢éo do medo.

Estilo do centro do pé

Caminhar mudando o centro do corpo



2. Estilo da Parte Externa do Pé
Procedimento: ao caminhar, mude o centro do corpo apoiando-o na parte externa do
calcanhar, da planta do pé e no quarto e quinto dedos, nessa ordem. Caminhar dez
minutos ou mais.
Efeitos: elimina a fadiga do corpo e dos olhos e também melhora o funcionamento da
vesicula biliar e da regido da cintura e dos quadris. Melhora os sintomas de problemas do
abddémen inferior como codlicas menstruais.

Estilo da parte externa do pé

Caminhar mudando o centro do
C()I'I\(, ET&‘[T.\ a I_‘.‘Il'rc extrerna &{() !K‘

3. Estilo da Interna do Pé
Procedimento: ao caminhar, mude o centro do corpo apoiando-o na parte interna do
calcanhar, da planta do pé e do primeiro e segundo dedos, nessa ordem. Caminhar por
dez minutos ou mais.
Efeitos: elimina a fadiga do corpo e também melhora o funcionamento do figado. Diminui a
emocao de frustragao e raiva, além das idéias fixas (obsessao).

Estilo da parte interna do pé

Caminhar mudando o centro do
COrpo para a parte interna do PE.

OBS: Este método de Chikung andando pode ser associado a meditagao andando
potencializando dessa forma, ambos.



3. Método de golpear os meridianos no sentido do fluxo de
energia utilizando a respiragao abdominal.

Divisdao do método:

1. Golpear os Bragos:

Explicacao: por cada brago passam seis meridianos: pulmao,coracdo, pericardio, intestino
grosso, intestino delgado e triplo aquecedor. Quando se golpeia os bragos, com a
respiragao abdominal e com o Chi sendo transferido do Dan Tian para o CS 8, melhora a
circulagao por eles e também fortalece os 6rgaos relacionados aos meridianos.

Golpear do ombro Ao contrdrio, golpear do
apalmadamdo.  dorso da mao ao bathui.

Procedimento: com a méo direita, golpear o brago esquerdo passando pela parte interna do
cotovelo, indo até a palma da méo.

Ao chegar na palma da mao, inverta 0 movimento e passe a golpear de baixo para cima,
comecando pelo dorso da mao, passando pela parte externa do cotovelo, indo até o VG
20. (Baihui).

OBS: sempre com a respiragao abdominal trazendo o Chi do Dan Tian para o CS 8. Apéds este
momento inverta o procedimento para
o brago direito.

Golpear do ombro 2 palma

; Ao contririo, golpear do
damio. o

dorso da mio a0 bashui.



2. Golpear-se do Alto a Baixo:
Explicacao: pela parte anterior e posterior do corpo passam seis meridianos: Estdmago,
Baco/Pancreas, Bexiga, Rins, Vesicula Biliar, Figado. Quando se golpeia o corpo,melhora

a circulagao de sangue e Chi, além de produzir especial efeito sobre os 6rgaos
relacionados aos meridianos. Para melhor resultado utilizar a respiragédo abdominal

direcionando o Chi do Dan Tian para o CS 8.

M¢érodo de golpear-se de alto a baixo

Golpear-se dos ombros a parte pcmtcrinr da cabega.

Procedimento: com as duas maos, comegando pelos ombros, golpeie a cabecga, da parte de
cima a de tras. Apés mude a posigdo das maos e golpeie a parte de tras do corpo, das
costas aos calcanhares, passando pelos quadris. Mude novamente a posi¢do das maos e
passe a golpear a parte da frente do corpo, do dorso dos pés ao peito, passando pelos

joelhos e abdome.

Na parte da frente, golpecar-se
do dorso dos pés ao peito.

em continuacao, golpeie a parte lateral do corpo, das costelas, dos membros inferiores, até os
pés, e apos golpeie a parte interna lateral do corpo, da parte interna dos pés ao peito,



passando pelos joelhos. Repetir estas seqiéncias cinco vezes.

Golpeiar-se das Golpeiar-sc da parte
costelas aos pés. interna dos pés ao peito.

Efeitos: elimina o cansago e melhora o equilibrio e a circulagao do sangue e do Chi por todo o
corpo.

3. Golpear o Peito e Abdome
Explicacao: pelo peito e abdome passam os meridianos do estdbmago, figado, bago/pancreas.
Quando estimulados suficientemente, melhoram o equilibrio das visceras.
Indicagdo: problemas relacionados aos 6rgaos correspondentes aos meridianos.
Procedimento: com as duas maos, dar golpes ao longo do meridiano Rem Mai, indo do VC 22
ao pubis, e também de ambos
os lados do peito até a parte inferior do abdome.

Guipcnr do pcjm a0 abdome.

Efeitos: fortalece o funcionamento do estémago, do figado e dos intestinos grosso e delgado.
Repetir cinco vezes.
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4. Método de Chikung para harmonizagao e fortalecimento dos 6rgaos e
meridianos.

Cada 6rgao e meridiano tem seu som para harmoniza-lo. A posigcao correta para realizar este
exercicio de Chikung é:

Postura:

- 0s pés ligeiramente interiorizados medialmente para aterrar o rim.

- 0s membros inferiores afastados na largura dos ombros, com a bacia encaixada para a
frente.

- a cabega ligeiramente abaixada com os olhos a 45 graus, para o centro de energia coronal
possa entrar em contato com o céu e ao mesmo tempo com o basal.

- as maos sobre o Dan Tian, guardando a correspondéncia entre 0 homem e a mulher.

Procedimento:

- a partir do Dan Tian, faz-se um movimento ascendente das maos em diregdo ao VC 17,
pronunciando cada som dos 6rgaos.

- a partir do VC 17 ocorre apenas 0 sussurro, pois a boca é fechada, com a lingua tocando o
palato.

- 0s bracos abrem-se até formarem uma cruz e empurrar completamente as maos.

- a partir deste momento, pega-se o Chi através do CS 8 e fecha-se as pontas dos dedos,
levando as maos até a regido do Dan Tian para colocar o Chi neste local (estagédo central
do metro).

- reiniciar o movimento por 3 a 5 vezes, e apds roda-se as maos uma de cada vez no Dan Tian
por cinco vezes.

- por ultimo, respira-se profundamente e grita-se o som correspondente ao 6rgdo, com as duas
maos segurando o Dan Tian.

OBS: deve-se contrair o anus se estiver de pé, e libera-lo ao final de cada ciclo.

Som pos OrcAos

som do rim: WOOOOOO0O0O0

som do figado :SHERRRRRRR

som do coraggo:HOWMMMMMMM (risada do Papai Noel)
som do pericardio: HEEEEEEEEE

som do triplo aquecedor: TCHERRRRRR

som do baco/pancreas: WHOOOOOO (rummmmmmmm)

som do pulm&o:SHHHHHHHHH

Som pos CenTROs DE ENERGIA

VG 20 (coronal): ALLLLLLLLLLLLLLLL.



Dos quatro sabios: NAAAAAAAAAAAA.

Yin tang (frontal): OWMMMMMMMMM.

vC 22: HAMMMMMMMMMMM.

VC 17 (cardiaco): YAMMMMMMMMM.
VvVC 6: RAMMMMMMMMM.

VC 4 (sexual): VAMMMMMMMMMM.

VC 1 (basal): LAMMMMMMMMMM.
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ANEX0 1

Exercicios b CHIKUNG

PArRA LAvacem pA MEbpuLA

Curso de Chikung para Desbloqueio dos Centros de Energia e

Meditacdo Ch’an Tao



1) Posigao de meditacédo — girar a mao no PAI HUI 36 vezes: 18 vezes para a direita e 18
vezes para a esquerda

1 — GHIN KUNG

2) Esfregar o rosto 9 vezes

12— SHILIE KUNG

3) Massagear o B1 e Yin Tang 9 vezes

3-TSAMU KL NG

@ JINGMING (81) i
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4) Massagear no |G20 com os dedos indicadores

5) Massagem nas orelhas

5—-ZHOU ER KUNG

6) Massagem no Tai Yang e Tambor Celestial

S =W TIEN KLING




7) Massagem nos olhos e circular para o occipital

8) Massagem no pescogo

9) Massagem nos ombros




10) Dobrar os cotovelos

10 — JIA CHIEKUNG

P,

o @

11) Massagem na regiéo sacral

T —TE5A YAOD KUNG
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ANEXO 2

Exercicios DE CHIKUNG

PREPARATORIOS PARA MEDITACAO

Material do Curso de Chikung para Desbloqueio dos Centros de Energia e Meditagao
Ch’an Tao



POSIGAO INICIAL
Posicao em pé, de modo natural, pernas separadas a uma distancia igual a de um ombro a outro;
bracos caidos ao longo do corpo, relaxados, maos juntas ao corpo, pontas dos pés retas para a frente,
olhar para frente. A lingua no céu da boca, e a coluna de tal forma que se possa passar uma linha
imaginaria que una o topo da cabeca ao anus. Pontos de referéncia de Acupuntura VG 20 (Baihui) e
VC 1 (Huiyin). Respiragao abdominal.
Circulagao de Energia durante Postura

O Qi Celestial devera penetrar pelo VG 20 (Baihui) indo até a regiao do Dantian na Inspiragéo,
passando internamente do pescogo, peito até o abdome inferior. Neste momento, a regido do
esfincter anal VC 1 ( Huiyin) devera estar relaxado e o abdome dilatado.

Na Expiragéo o Qi devera ser direcionado do Dan Tian ( abdome inferior ) para os pés, sendo
expulso para a terra através do R 1 (Yongquan), ao mesmo tempo contraindo a parte inferior do
abdome e contraindo o esfincter anal (Huiyin).

Efeitos
Elimina o cansaco geral e ajuda a recuperar as forcas.
LIMPAR A TESTA: Desbloqueio do terceiro olho
Fechar as duas maos e com a regido entre o dedo indicador e o polegar, realizar movimento de

cima para baixo na regido da parte frontal da testa, como se estivesse retirando uma sujeira
invisivel. Repetir nove vezes, tomando-se o cuidado de descer as maos na expiragao.




LIMPAR OS OLHOS

Com a ponta dos dedos, realizar movimento da parte medial para a parte externa dos olhos, como
se estivesse retirando algo invisivel dos mesmos. Repetir nove vezes, tomando-se o cuidado
de realiza-lo durante a expiracéo.

MOVIMENTAGAO DO GLOBO OCULAR

Realizar movimento de rotagdo do globo ocular no sentido anti horario e apds no sentido horario,
nove vezes.




ROTAGAO DA CABEGA:
Desbloqueio do Centro de Energia do pescoco

Partindo da posi¢céo de olhar para baixo. Inspirar lentamente pelo nariz enquanto gira a cabeca para
traz. No final da inspiragdo, a cabec¢a pende naturalmente para cima. Ao expirar, continue o
movimento de rotacao até voltar a posicao inicial. Iniciar da esquerda para a direita nove vezes e
apos repetir para o outro lado.

LEVAR A CABECA PARA TRAZ:



Estimulacdo do Ren Mai e Du Mai

Partindo da posicdo do queixo em contato com o peito, levar a cabecga para traz, inspirando. No final
do movimento os olhos estardo observando o azul do céu. Na expiragdo o movimento sera o
oposto, voltando a posi¢ao inicial. Repetir nove vezes.

ROTAGAO DOS BRAGOS E OMBROS DE TRAS PARA FRENTE:
Desbloqueio do centro cardiaco

Partindo da posigéo inicial enquanto inspira, realizar movimento circular com os bragos e ombros
indo para traz para frente, como se estivesse praticando nado borboleta, elevando as maos e
bracos até a altura dos ombros. Na expiragdo descer lentamente os bracos com as palmas das
maos voltadas uma para a outra até a posicao inicial. Repetir nove vezes.




ROTAGAO DOS BRAGOS E OMBROS DE FRENTE PARA TRAZ

Partindo da posicao inicial enquanto inspira, realizar movimento circular com os bracos e ombros,
indo de frente para traz, como se estivesse praticando nado de costas, elevando as maos e
bracos até a altura dos ombros. Na expiracado descer lentamente os bracos até a posicao inicial.
Repetir nove vezes.

: . sl
ra dos ombros, e a distancia entre ambos iguais a do
tronco. Iniciar a rotagdo do tronco da esquerda para a direita inspirando, apds na expiragao da
direita para esquerda, nove vezes. Repetir o exercicio da direita para a esquerda inspirando, e
apods expirando da esquerda para a direita, nove vezes.

= 2 -]
Levantar as maos e os cotovelos na altu



ROTAGAO DO QUADRIL

Afastando os pés na distancia de um ombro e meio, colocar as méos na altura da regido lombar (VB
25, B23 e VG 4), realizar de inicio uma rotacao de quadril da direita para a esquerda (Anti
horario) inspirando e apds expirando nove vezes. Na segunda parte do movimento realizar
rotacao de quadril da esquerda para a direita ( horario ) inspirando e expirando nove vezes.




ROTAGAO DE JOELHOS

Colocando a palma das maos na regido pouco acima dos joelhos ( ao nivel de BP 10 ) com os pés
juntos, iniciar o exercicio com os joelhos flexionados, a coluna estavel e inspirar ao mesmo
tempo que os joelhos retornam a posicdo de extensdo, em sentido anti horario. Na expiragéo
retornar a posigdo de flexdo dos joelhos. Realizar nove vezes e apos repeti-lo em sentido
horario.




ROTAGAO DAS PERNAS

Iniciar este exercicio com a perna direita apoiada no chao, e a esquerda com a coxa flexionada,
realizar um movimento circular com a perna no sentido anti horario, inspirando e apds
expirando. Apods repetir o movimento em sentido horario, inspirando e expirando. Realizar o
mesmo procedimento com a outra perna.

CONTRAINDO OS DEDOS DO PES/MAOS
Contrair alternadamente os dedos dos pés e das méos
Funcéao: Através da pressao nos pontos Ting long e lu das maos e dos pés acalmar as emogdes.



ROTAGAO DOS PUNHOS E TORNOZELOS

Com os membros superior e inferior esquerdos em extensao iniciar movimento de rotagcdo no
sentido anti horario do pulso e tornozelo ao mesmo tempo, inspirando e expiragdo. Realizar
nove vezes. ApOs realizar o exercicio de rotacdo no sentido horario, nove vezes. Repetir o
exercicio com os membros superior € inferior a direita.




FLEXAO E EXTENSAO DOS PUNHOS E TORNOZELOS

Na mesma posicdo de extensao dos membros superior € inferior realizar movimento de flexdo no

punho e tornozelo, inspirando e na expiragdo movimento de extensido dos mesmos, expirando.
Realizar nove vezes. Apds repetir os exercicios com os membros superior e inferior a direita.

EXERCICIO PARA A TODA A COLUNA

Com os pés juntos e os bragos levantados acima da cabega, com as palmas das maos voltadas
para o céu, realizar movimento de flexdo da coluna, ao mesmo tempo que expira para ao final do
movimento encostar a ponta dos dedos das méaos, no chdo. Apds enquanto inspira, realizar

movimentos circulares das maos, uma sobre a outra, elevando os bragos e realizar movimento
novamente da coluna, para no final voltar a posi¢ao inicial. Repetir nove vezes.




DIRECIONAR A ENERGIA PARA O CEREBRO E CORAGAO

Com os pés distantes na largura dos ombros, abrir os bragos lateralmente, formando um angulo de
noventa graus com o tronco, com as palmas das maos voltadas para o céu.

Enquanto expira dobrar o ante bragco sobre o braco lentamente, terminando o exercicio com os
dedos proximos da cabeca bilateralmente. Enquanto inspira retornar a posig¢ao inicial do
exercicio. Repetir por nove vezes. Na segunda parte do exercicio repetir o procedimento
anterior, porem com a lingua para fora da boca. Repetir nove vezes.

Na terceira parte deste exercicio, realiza-lo como a primeira parte, com a diferenca de ser o mais
rapido possivel, nove vezes. Na ultima parte, realiza-lo com a lingua para fora da boca, o mais
rapido possivel, nove vezes. de maneira a imaginar a energia do CS 8 e da ponta dos dedos.

[«




EXERCICIO PARA CIRCULAR QI DE FIGADO E RIM

Na posicao inicial do Qi Kun, com as palmas das maos, bater suavemente na regido de hipocéndrio
direito nove vezes, para circular o Qi do Figado. Apos, bater suavemente na regido lombar e
sacral nove vezes, para circular o Qi do Rim.

POSIGAO DE AGRADECIMENTO

Na posicao inicial de Qi Kun, realizar movimento com os bragos e ante bracos para cima ate que as
palmas das méaos se encontrem, enquanto se inspira. Na expiracao trazer as duas maos unidas
ao nivel do térax. Apés inspirar enquanto faz se movimento inverso ao ponto de quando iniciar a
expiragao as maos estejam separadas e descendo ao lado do corpo.



SALTO FINAL

Apos qualquer Qi Kun, deve estimular o ponto de acupuntura Rim 1, para que a eficacia do mesmo
seja maxima. Este ponto situa-se no tergo distal da planta dos pés, e a estimulacido do mesmo e
obtido facilmente pulando.
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ANEXO I

Tal CHi Kune



MOVIMENTOS

Abertura

ey

2

O Qi Assenta no
Campo de Cinabrio

Iniciacdo: Céu, Homem, Terra

Sl =

u -

9 :
T

Céu, Homem & Terra

1° Exercicio: Regular a respiragao:
Acdao: Regula as fungdes de VG e VC, equilibra o Yin e Yang, previne hipertenséo e
disturbios do sistema nervoso autbnomo

1. Regular a Respiragaoc




2° Exercicio: Abrir o peito
Acdo: aumenta a circulagao do QI e sangue, melhora medo, insénia, Falta da concentragéao
e memoria

2, Abrir o Peito

3° Exercicio: Dangar com o arco-iris
Acao: Elimina Fadiga muscular e depdsito de gorduras, melhora articulagdes dos ombros,
cotovelos e pulsos, previne distensdes musculares

-\"3:-.—

3, Dangar com o Arco-lris

4° Exercicio: Separar as nuvens balangando os bragos
Acao: Previne pariartrite dos ombros

4. Separar as Muvens Balangando os Brago




5° Exercicio: Separar e juntar as palmas das maos
Acado: fortalece a concentragao interna, previne inflamacgdes e resfriados

5, Separar ¢ Juntar as Palmas, i.':ln:ul.am-:- os Bragos para Trds e para a Frent

6° Exercicio: Remar no meio do lago
Acdo: Regula a mente, respiragao e nutre o espirito, regula fungdes do Bago e Estbmago

6. "Remar no Meio do Lage

7° Exercicio: Suspender a bola em frente ao ombro
Acdao: Eliminar tensbes nas costas e regiao lombar

7. Suspender a Bola em Frente ao Ombro

-




8° Exercicio: Girar o corpo e contemplar a lua
Acdao: Age nos ombros, pescoco e cintura, melhora a fungao respiratoria

8. Girar o Corpo @ Contemplar a Lua

9° Exercicio: Girar a cintura e empurrar com a palma
Acdo: Cura deformidades congénitas das vértebras cervicais e periartrite de ombro

10° Exercicio: Maos de nuvens
Acdo: Regula a respiracédo, melhora a fungédo dos nervos e musculos da coluna lombar e
fungdo dos 6rgéaos internos

1%‘; Maos de Nuvens




11° Exercicio: Abragar o mar e contemplar o céu
Acgdo: Harmoniza e regula 6rgdos internos como disturbios gastricos e intestinais e sistema
nervoso autbnomo

11. Abragar & Mar & Contermplar o Céu

12° Exercicio: Subir, descer e regular o Ql
Acdo: Regula as fungdes do cortex cerebral e menopausa, hipertensao e transtornos
emocionais

12. Subir e Descer, e Regular o Qi

13° Exercicio: Empurrar as ondas do mar
Acdo: Melhora as fungdes dos érgaos internos proporcionando bem-estar

13. Empurrar as Ondas do Mar




14° Exercicio: Acalmar o peito e o abdomem com o Ql
Acdo: Melhora a fungao do diafragma, estémago, intestino, figado e vesicula biliar, nutre o
rim e acalma o coragao

15° Exercicio: Pombo abre as asas
Acao: Acalma o coracéo, alivia o peito, serena o espirito, regula o ritmo da respiragdo com
bronquite, enfisema, arteriosclerose cerebral

156. Pombo Abre as Asas |

16° Exercicio: Dois dragdes enrolados no pilar
Acdo: Melhora a fungao das articulacdes, joelhos e quadris

-

6. Dolis Drag®es Enrolados ne Pilar




17° Exercicio: Acompanhar a cauda do passaro, combina a concentragao, forga vital e
espiritos

Acado: Previne e cura insonia, falta de concentragao e fadiga mental
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18° Exercicio: Verter o Ql para o DAN TIEN
Acéo: Troca do QI externo com o interno, indicado para bronquite e outras doencgas

cronicas

18, Verter o Qi para o Dan Tien

19° Exercicio: Montar o cavalo e unir as palmas
Acao: Relaxa o corpo e acalma o coragao




20° Exercicio: Estender o brago e impulsionar o punho
Acdo: Fortalece as fungdes dos meridianos, tendbes e Zang Fu, previne fraqueza geral,
palpitacdes e dispnéia

20. Estender o Brage ¢ Impulsionar o Punho

21° Exercicio: V6o do ganso selvagem
Acdao: Desobstrui os bloqueios do QI e sangue

21, O Vdo do Ganseo Selvagem

22° Exercicio: Girar a roda celeste
Acao: Melhora o sistema nervoso autbnomo




23° Exercicio: Bater a bola dando passos
Acao: Melhora a fungao cerebral, circulagao do QI e sangue, flexibiliza as articulagdes,
indicado nos AVC

24° Exercicio: Regular o Ql nos meridianos VG e VC
Acdo: Regula as fungdes de VG e VC, equilibra o Yin e Yang, previne hipertenséo e
disturbios do sistema nervoso autbnomo

25° Exercicio: Exercicio Final: Assentar o QI no DAN TIEN e erguer o calcanhar (Ql dos
Rins) contraindo o anus e cerrando os dentes, lingua no céu da boca e depois relaxe

Exarcicio de Finalizagio

voltar ao indice

FIM



