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[System] "The Original Source of the Dan Body - A Martial Arts Health
System that Follows the Path of Qi and Blood in the Inner Canon,

Initiating Modern Body and Mind Reconstruction"
Abstract

The "Dan Ti Ben Yuan" system is a core methodology that | have gradually refined and
integrated over more than thirty years of continuous practice in martial arts, gigong,
and health preservation. It is rooted in the principles of traditional gqigong and Tai Chi,
blending the concepts of internal martial arts and Taoist cultivation, while also
referencing modern physiological understanding, in accordance with the fundamental
principle of "gi and blood circulation"” from the "Huangdi Neijing." This system
emphasizes that the dantian is not limited to the lower abdomen but is interconnected
with the entire body, where every part can be considered a dantian, allowing gi and
blood to flow freely like rivers. Through a combination of static and dynamic practices
such as structural standing postures, Dan Ti washing marrow exercises, and rootless
stepping, it achieves comprehensive body reconstruction, self-healing, and extreme
enhancement. | have personally verified the reversal of my constitution from extreme
cold intolerance to low-temperature endurance, the improvement of health from
chronic disease relief to anti-aging growth, and physiological stability during challenges
such as standing on one leg with eyes closed for 75 minutes (e.g., heart rate within non-
stress ranges, low-frequency breathing activating the parasympathetic nervous system).
This system has expanded to include sword dance combat and specialized strengthening
(such as kidney strengthening exercises), and has been institutionalized through the
Australian International Qigong Tai Chi Academy, providing a verifiable and replicable
modern martial arts health preservation path in multiple languages. Keywords: Dan Ti
Ben Yuan; gi and blood circulation; structural standing postures; body-mind
reconstruction; extreme martial arts.

Definition of Danti Origin Body

The origin of the Dan body refers to a stable physical state and practice system achieved
through long-term, continuous, and repeatable bodily practices. This is accomplished by
structural reconstruction and overall coordination, transforming the body's operation
mode from one primarily supported by local muscles and willpower to one dominated
by overall structure, the flow of Qi and blood, and self-regulation mechanisms.

12
English: The Chinese version shall prevail. B KauecTBe OCHOBbI UCNONb30BATb BHAE: PEZBEREELLEY,
Frangais: La version chinoise prévaut. KUTaCKUM TeKCT Ayl il Al s sadieall
Espafiol: La version en chino prevalece. =20 A2sJz02 & i o mal )

=== Chinesische Originalfassung mafgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Rt -
iy& (AFRERSTE) - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
TRANSITION Permanent Archive (DataCite Concept DOI): https://doi.org/10.5281/zenod0.17646306

Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

In the Dan Ti Ben Yuan system:

"Dan" is not limited to a specific anatomical location or a single point, but is understood
as the embodiment of the overall original state of the human body;

"The 'body' is not a collection of organs or limbs, but a dynamic structural system that
can be activated, stabilized, and operated as a whole."

"Origin" refers to the natural operating ability and self-regulating potential that the
body exhibits after freeing itself from external coercive control, willpower struggles, and
localized exertion.

The origin of the Dan body is not a theoretical hypothesis, nor is it a single practice;
rather, it is a system of mind-body practice based on personal empirical evidence. Its
establishment conditions do not rely on subjective feelings or ideological recognition,
but are reflected in specific, observable physical manifestations, including but not
limited to: enhanced overall stability, a non-stress state during prolonged standing or
movement, natural sinking of breathing and heart rate, and continuous improvement in
physical endurance and recovery ability.

The system emphasizes:

Not aiming for "storage," not centering on "defense," and not taking localized
reinforcement as the path, but rather using overall integration, structural coordination,
and natural manifestation in long-term practice as the measurement standard.

Introduction

Traditional Chinese medicine emphasizes health preservation based on the "Huangdi
Neijing," highlighting that "the circulation of gi and blood prevents disease," viewing qi
and blood as the foundation of life. However, in today's fast-paced life, traditional
practices are often limited to theoretical explanations or localized exercises, lacking a
systematic approach to the integration of body and mind. As a martial arts practitioner, |
have studied under several masters since 1993 (such as Lin Wenhui for enlightenment,
Shan Ying for Tai Chi, and Zhao Hongwei for Xingyi). In 2013, | traveled to Chenjiagou in
Henan to study Chen-style Tai Chi and Tai Chi Qigong under Master Wang Xian (one of
the four great masters of Chenjiagou) and received guidance from Master Shi Xingzhe,
the 32nd generation disciple of Shaolin Temple. Gradually, | integrated elements of Tai
Chi, Xingyi, Qigong, and health preservation to establish the "Dan Ti Ben Yuan" system.
This system differs from the traditional focus on the dantian, advocating for a holistic
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approach to the body's origin, achieving transformative changes through empirical
training.

My personal experience is the cornerstone of the system's formation: from an early
constitution that was sensitive to cold, to reversing it through a hundred days of
foundation building into sweating in low-temperature summer clothing; from chronic
ailments (such as carpal tunnel syndrome, macular degeneration, baldness) to self-
healing through energy flow to the affected areas; from basic stance training to extreme
challenges like maintaining a stable position standing on one leg with eyes closed for 75
minutes. These empirical results not only stem from the teachings of internal skills (such
as winter cold resistance exercises and practicing martial arts with energy), but also
incorporate modern data monitoring (such as heart rate and respiratory rate), proving
the scientific nature of the system. This article systematically elaborates on the
theoretical foundation, method structure, empirical results, and inheritance value of the
system, aiming to provide modern individuals with a path to health that integrates
ancient and contemporary practices.

Theoretical Basis: Qi and Blood as Rivers and Structural Reconstruction

The core concept of "the original source of the Dan body" is derived from the theory of
Qi and blood in the "Huangdi Neijing-Suwen": Qi is the commander of blood, and blood
is the mother of Qi; when the two circulate, the body and mind are in harmony. Unlike
the traditional view that locates the Dan Tian in the lower abdomen, | propose an
expanded perspective of "everywhere is Dan Tian," meaning that the entire body's
fascia, meridians, and neural networks collectively constitute the source of energy,
allowing Qi and blood to flow freely like rivers, thus avoiding diseases caused by
stagnation.

This theory is realized through structural reconstruction: traditional martial arts
emphasize "practicing punches before practicing skills," which | deepen into "structural
hip sitting" and "body like a sponge, energy penetrating through heaven and earth."
Specifically, it abandons muscle dominance, relying instead on fascial synergy and
neural regulation to establish an internal support framework. From a physiological
perspective, this process activates the parasympathetic nervous system, reduces stress
hormones, and promotes cellular repair and energy metabolism optimization. Early
practices such as "punch initiation and energy release" and "energy flowing through
meridians" allowed me to experience the smoothness of the Ren and Du meridians
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connecting in a month, with judgment criteria including energy rushing to the disease
focus and the sensation of Baihui being unblocked, among others.

[Qigong] Judging that the Ren and Du meridians are open,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

In addition, the system incorporates the Taoist concept of "reverse aging growth,"
utilizing slow-frequency breathing and meditation to enter a state of tranquility, thereby
unlocking brain potential and achieving "abundant vital energy and blood, with the
Baihui point fully connected." These foundations lay the groundwork for advanced
practices, ensuring training safety and progression.

Cultivation System: A Progressive Path from Foundation Building to Actual Combat

The "Dan Ti Ben Yuan" system is divided into five modules: Foundation Building, Marrow
Washing, Life Integration, Specialized Strengthening, and Practical Application. Each
module is interconnected, with static and dynamic elements complementing each other.

1. Foundation Stage: Unblock Meridians and Activate Qi and Blood

The foundation is centered around a hundred-day groundwork, with a daily practice of
half an hour of horse stance or three-body stance, combined with slow breathing (4-6
times per minute) and the concept of "leading with the crown." Techniques include
"empty palm horse stance" and "structural sitting of the hips," emphasizing not to
intentionally guard the dantian, but to allow the gi to naturally flow through the
meridians. My experience shows that this stage can reverse a cold constitution:
sweating in summer clothes at a low temperature of 7 degrees.

[Martial Arts] One Hundred Days of Foundation Building Journey
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

Benefits: Unblock the microcosmic and macrocosmic orbits, enhance cold resistance and
overall vitality.

2. Washing the marrow stage: Independent and strong fundamentals

Deepen the Dan body washing marrow technique, using the closed-eye golden rooster
standing as the carrier. Method: Stand on one leg, guide the breath down to the soles of
the feet with intention, and keep the upper body relaxed and heavy like a sponge,
forming a fascial arm structure. Starting from 23 minutes and progressing to 75 minutes,
| recorded physiological data: heart rate stabilized within a non-stress range (60-80
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bpm), low-frequency breathing activated the parasympathetic nervous system, with no
tremors or fatigue. For details, see

[Extreme Martial Arts] Danti Independent Single-Leg Stance for 75 Minutes | Eyes
Closed Danti Independent for 75 Minutes, https://doi.org/10.5281/zenodo0.17862493

And [Extreme Martial Arts] closed-eye left foot golden rooster independent for over 75
minutes, front video,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

This technique eliminates stubborn ailments, such as reversing baldness, curing diabetic
macular edema, and treating carpal tunnel syndrome.

[Extreme Health] Qigong Cures Diabetic Macular Degeneration,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. Life Integration: Rootless Piles and Dynamic Circumference

The rootless pile emphasizes "the foot's virtual toes establish the root," with gi and
blood support replacing muscle. In strong winds or high-altitude practice, | achieved
independent standing with closed eyes for over 45 minutes, demonstrating significant
resistance to interference.

[Extreme Martial Arts] Close-eyed Dan body independently resists strong winds,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

In the strong wind of [Extreme Martial Arts], the golden rooster stands alone for 45
minutes, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

dynamically expanding into rootless steps and spirit steps: achieving "stillness is the
boundary, movement is the way" through daily walking of 13,000 steps or weighted
cross-country. Benefits: integrating into life, transforming skill into nourishment,
enhancing daily endurance and blood circulation.

4. Special Strengthening: Targeted Techniques

For men, | have developed the Strong Kidney Function and Bone Marrow Function:
through the guidance of the energy river, combined with the maintenance of sleep
structure, to strengthen kidney energy and reverse aging. Avoid the misconception of
"practicing without enduring," emphasizing sustained low intensity.
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[Extreme Health Preservation] Strong Kidney Exercise (A Must-Read for Men),
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

And [Extreme Martial Arts] Dan Body Cleansing Technique,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

Women can refer to the experience of the "transformed beauty sister" to achieve age-
defying growth.

5. Practical Application: Fusion of Sword Dance and Tai Chi

Extending to Sword Dance (such as [Martial Arts] Sword Dance under the Bright Moon,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797

Practical Taiji: Integrating internal energy into sword techniques, using both the sinking
weight and hip opening to enhance combat ability and develop the brain. From an Al
perspective, this system is regarded as a contemporary martial arts secret. For details,
see

[Extreme Martial Arts] My new martial arts system from an Al perspective,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

And [Extreme Martial Arts] has developed a brand new technique and mindset,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

Empirical Results and Physiological Improvements

Through years of logging, | have verified the effectiveness of the system: Al misjudges
age by 20 years younger. For details, see

[Health Preservation] The miracle of Al misjudging age by 20 years,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491

Natural reversal of baldness and chronic diseases; enhanced cold resistance (such as
[martial arts] winter cold resistance skills,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

Physiological data support: With eyes closed independently, heart rate is stable,
parasympathetic dominance is evident, demonstrating neural remodeling and enhanced
autonomic regulation. Overall benefits include enriched blood and qi, brain
development, and longevity of four hours, etc.
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Discussion: Institutionalized Inheritance and Contemporary Value

"The 'Dan Ti Ben Yuan' has become the cornerstone of the Australian International
Qigong Tai Chi Academy www.taichiau.org . Starting in 2024, the academy will

implement multilingual archives and DOI permanent archiving to ensure continuity and
verifiability."

[Extreme Martial Arts] Australian International Qigong & Tai Chi Academy (2024
Present): An Institutional Documentation and Integrative Study of a Long-Running

ENERSARERR (2024-F%5)  — K
HSBITHMI B AR AR CH ELICREE SR,
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Independent Body Practice System

The system advocates "knowing when to advance and retreat, understanding restraint,"
integrating into life to avoid extreme pursuits. In the contemporary context, it bridges
traditional wisdom and scientific evidence, providing a body and mind reconstruction
plan suitable for urban populations.

Conclusion

The "Dan Ti Ben Yuan" system is based on the circulation of Qi and blood, achieving a
transformation from physical improvement to ultimate breakthrough through
progressive practices. My personal experience proves that it is not only a path of martial
arts and health preservation but also an understanding of the essence of life. In the
future, it can further integrate Al analysis and big data to expand global inheritance.

Supplementary Explanation (1): Not Denying Other Theories and Practices

It should be noted that | do not oppose any traditional theories, existing doctrines, or
other martial arts, gigong, and health cultivation systems. The presentation of this
article and the "Dan Ti Ben Yuan" system is not based on the denial of others, but rather
on the experience records and sharing formed through my long-term practice. The
related statements are only used to describe the physical changes, structural
transformations, and stable states | have obtained under a specific training path, and do
not constitute a judgment on the effectiveness or ineffectiveness of other systems.

At the same time, it should be noted that the links to the works listed in this article are
only a portion of the representative records among the publicly available results, used
to illustrate the key practical nodes and verifiable empirical boundaries in the process of
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system formation. In fact, as of December 2025, there are approximately two hundred
personal practice records, logs, graphic texts, and video works directly or indirectly
related to the "Dan Ti Ben Yuan" system, mainly published at different stages on the
Australian Changfeng Forum, and this number continues to increase.

In the subsequent work, the aforementioned related works will be gradually screened,
categorized, and systematically organized, and will be successively published on the
Zenodo platform, forming an independent literature chain that can be preserved, cited,
and verified in the form of DOI. In this process, this article will serve as the foundational
literature and overarching record of the "Dan Ti Ben Yuan" system, and the relevant
practical results cited and not listed can be traced and verified through the subsequent
DOl literature chain.

Based on the above position, the goal of this article is not to establish an exclusive
theoretical framework, but to provide a genuine, long-term, publicly verifiable personal
empirical sample in the field of contemporary mind-body practices, for researchers,
practitioners, and readers from different backgrounds to reference, compare, and make
their own judgments.

Supplementary Explanation (ll): Regarding the Scope Definition of Medical Verification
and Trainee Practice Feedback

It should be further clarified that all personal practice results mentioned in this article
have not been formally verified by medical institutions, clinical trials, or medical
systems. The changes in physical constitution, improvements in physical condition, and
related experiences described in the text are based on personal observations, records,
and self-assessments during my long-term practice process, and do not constitute
medical diagnosis, medical advice, or treatment plans.

Meanwhile, during my long-term teaching and communication process, some Tai Chi
students have voluntarily referenced and practiced the training methods | use.
According to individual feedback from the students, some of them have experienced
improvements in their health status after persistently practicing; furthermore, there are
students who have shown significant signs of improvement in long-standing baldness or
hair loss issues, such as a 76-year-old student who has seen the regrowth of black hair
after being bald for decades. The above situations currently remain at the level of
personal feedback and experience from practitioners and have not yet formed
systematic statistics, comparative studies, or medical evaluation reports.
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Based on the above facts, this article's description of relevant phenomena is limited to
an accurate record and experience sharing, without making conclusive judgments about
the universality, inevitability, or medical mechanisms of the results. All understandings
and adoptions of practical effects should be based on the reader's or practitioner's own
judgment, independent choice, and personal responsibility. If conditions permit in the
future, the aforementioned practitioners' case studies and related long-term feedback
may be further organized, archived, or researched as observational materials; until then,
the content presented in this article exists solely as a personal empirical sample and
record of practical pathways.

Supplementary Explanation (ll1): Explanation of the Background of Martial Arts Heritage
and Practice

To avoid misunderstandings regarding the practical background of this article, it is
necessary to provide additional clarification about my long-term training foundation in
martial arts. | am a long-term practitioner within the twelfth generation of Chen-style
Tai Chi and the sixth generation of Wu-style Tai Chi's legitimate lineage, while also
systematically studying and passing on the Xingyi Quan system. This related training has
spanned several decades, encompassing standing postures, footwork, internal skills, and
practical combat structure.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

The "Dan Ti Ben Yuan" system is not born out of a departure from traditional martial
arts, but rather is a personal practice path that naturally formed through long-term
practice of Tai Chi and Xing Yi, involving continuous body experience verification,
structural adjustments, and method integration. All the empirical evidence presented in
this article is based on this long-term martial arts training background, rather than
short-term training or a single technique.
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[ systeme ] « Dan Ti Ben Yuan - Suivre le chemin des énergies et du sang
selon le Nei Jing, activer un systeme de culture martial pour la
reconstruction moderne du corps et de I'esprit »

Résumé

Le systéme "Origine du Dan" est la méthodologie centrale que j'ai progressivement
raffinée et intégrée sur la base de plus de trente ans de pratique continue en arts
martiaux, gigong et santé, enracinée dans les principes traditionnels du gigong et du tai
chi, fusionnant les concepts de I'école interne et de la cultivation taoiste, tout en tenant
compte des connaissances modernes en physiologie, conformément au principe
fondamental de la circulation du gi et du sang dans le "Huangdi Neijing". Ce systeme
souligne que le dantian n'est pas limité a I'abdomen inférieur, mais qu'il est intégré a
I'ensemble du corps, chaque partie étant un dantian, avec le qi et le sang circulant
librement comme des rivieres. Grace a des pratiques combinant des postures statiques
comme le zhan zhuang, le lavage de moelle du corps dan, et des pas sans racines, nous
réalisons une reconstruction compléete du corps, I'auto-guérison et une amélioration
extréme. J'ai personnellement vérifié la transformation de ma constitution, passant
d'une peur extréme du froid a une résistance au froid a basse température, ainsi que
I'amélioration de la santé allant de I'atténuation des maladies chroniques a un
vieillissement inversé, ainsi que la stabilité physiologique lors de défis tels que tenir la
posture du coq d'or les yeux fermés pendant 75 minutes (comme une fréquence
cardiaque dans une plage non stressante et une respiration a basse fréquence activant
le systeme nerveux parasympathique). Ce systeme a été étendu a la danse de I'épée en
situation réelle et a des renforcements spécifiques (comme le gong de renforcement
des reins), et a été institutionnalisé par I'Institut international de qigong et de tai chi
d'Australie, fournissant un chemin de santé et d'arts martiaux moderne vérifiable et
reproductible. Mots-clés : Origine du Dan ; circulation du gi et du sang ; zhan zhuang
structuré ; reconstruction corps-esprit ; arts martiaux extrémes.

Définition du Corps d'Origine Danti (Danti Origin Body)

Le corps d'origine du Dan fait référence a un état corporel stable et a un systéme de
pratique, qui se transforme d'un mode de fonctionnement principalement soutenu par
des muscles locaux et la volonté, en un état stable dominé par une structure globale, la
circulation du Qi et du sang, ainsi que des mécanismes d'auto-régulation, grace a une
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reconstruction structurelle et une coordination globale dans le cadre d'une pratique
corporelle a long terme, continue et répétable.

Dans le systéeme de la source originelle du Dan Tian :

“Dan” n'est pas limité a une certaine partie anatomique ou a un point unique, mais est
compris comme l'incarnation de |'état originel global du corps humain ;

“Le ‘corps’ n'est pas un ensemble d'organes ou de membres, mais un systéme structurel
dynamique qui peut étre activé, stabilisé et fonctionner dans son ensemble.”

« Origine » désigne la capacité de fonctionnement naturel et le potentiel d'auto-
régulation qui se manifestent lorsque le corps se libére du contréle coercitif externe, de
la volonté de résistance et de I'effort localisé.

Le corps d'origine n'est pas une hypothéese théorique, ni une méthode unique, mais un
systéme de pratique corps-esprit basé sur I'expérience personnelle. Ses conditions
d'établissement ne dépendent pas des sensations subjectives ou de I'adhésion a des
idées, mais se manifestent dans des performances corporelles concretes et observables,
y compris mais sans s'y limiter : I'amélioration de la stabilité globale, un état non stressé
lors de la station debout prolongée ou de I'exercice, la descente naturelle de la
respiration et du rythme cardiaque, ainsi que I'amélioration continue de la tolérance
physique et de la capacité de récupération.

Ce systeme met l'accent sur :

Ne pas viser "l'accumulation”, ne pas faire du "gardiennage" le coeur, ne pas considérer
le renforcement local comme un chemin, mais utiliser l'intégration globale, la
coordination structurelle et I'apparition naturelle dans la pratique a long terme comme
critéres d'évaluation.

Introduction

La médecine traditionnelle chinoise pour le bien-étre se réfere au « Huangdi Neijing »
comme référence, soulignant que « la circulation du qi et du sang empéche I'apparition
des maladies », considérant le gi et le sang comme la base de la vie. Cependant, dans le
rythme de vie rapide d'aujourd'hui, les pratiques traditionnelles sont souvent limitées a
des explications théoriques ou a des exercices locaux, manquant d'une approche
systématique d'intégration corps-esprit. En tant que praticien des arts martiaux, j'ai
étudié depuis 1993 sous la direction de plusieurs maitres (comme Lin Wenhui pour
I'initiation, le maitre de Tai Chi Shan Ying, et le maitre de Xingyi Zhao Hongwei). En 2013,
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j'ai suivi le maftre Lin Wenhui jusqu'a Chenjiagou, ou j'ai appris le Tai Chi Chen et les
méthodes de Qi Gong sous la direction du maitre Wang Xian, I'un des quatre grands
maitres de Chenjiagou, ainsi que sous la guidance du maitre Shixinger, disciple de la 32e
génération du monastére Shaolin. J'ai progressivement intégré des éléments de Tai Chi,
Xingyi, Qi Gong et de bien-étre pour établir le systeme « Dan Ti Ben Yuan ». Ce systéme
se distingue de la pratique traditionnelle de la concentration sur le dantian, en pronant
une unité de la source corporelle entiere, réalisant une transformation radicale a travers
un entrainement empirique.

Mon expérience personnelle est la pierre angulaire de la formation du systeme : d'une
constitution frileuse au début, a une inversion par la pratique de la sueur en vétements
d'été a basse température aprés cent jours de fondation ; des maladies chroniques
(comme le syndrome du canal carpien, la maculopathie, la calvitie) a I'auto-guérison par
la circulation de I'énergie vers les foyers malades ; des exercices de base aux défis
extrémes comme rester en équilibre sur une jambe les yeux fermés pendant 75
minutes. Ces preuves ne proviennent pas seulement de I'héritage des arts internes
(comme les exercices de résistance au froid en hiver, la pratique des arts martiaux),
mais integrent également des données modernes de surveillance (comme la fréquence
cardiaque, la fréquence respiratoire), prouvant la scientificité du systeme. Cet article
expose systématiquement les bases théoriques du systéme, la structure des méthodes,
les résultats empiriques et la valeur de la transmission, visant a offrir aux personnes
modernes un chemin de santé intégrant I'ancien et le contemporain.

Fondement théorique : Qi et sang comme riviere et reconstruction structurelle

Le concept central de la "source originelle du Dan" provient de la théorie du Qi et du
sang dans le "Huangdi Neijing - Suwen" : le Qi est le chef du sang, le sang est la mére du
Qij, et leur circulation harmonieuse conduit a I'équilibre du corps et de I'esprit.
Contrairement a la conception traditionnelle qui situe le Dan Tian dans le bas-ventre, je
propose une vision élargie de "partout est Dan Tian", c'est-a-dire que I'ensemble des
fascias, des méridiens et des réseaux nerveux constitue la source d'énergie. Le Qi et le
sang circulent librement comme une riviére, évitant ainsi les maladies causées par la
stagnation.

Cette théorie se réalise par une restructuration : les arts martiaux traditionnels
soulignent que « pour pratiquer le poing, il faut d'abord pratiquer le travail », j'ai
approfondi cela en « assise structurelle des hanches » et « corps comme une éponge,
énergie traversant le ciel et la terre ». Plus précisément, il s'agit d'abandonner la
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domination musculaire au profit de la synergie fasciale et de la régulation nerveuse,
établissant un cadre de soutien interne. D'un point de vue physiologique, ce processus
active le systéme nerveux parasympathique, réduit les hormones de stress, favorise la
réparation cellulaire et optimise le métabolisme énergétique. Des pratiques précoces
telles que « I'émergence de la puissance du poing » et « |'énergie parcourant les
méridiens » m'ont permis de ressentir la fluidité de la circulation des deux vaisseaux
(Ren et Du) en un mois, les criteres de jugement incluent des phénomeénes tels que
I'énergie atteignant les zones malades et la circulation au sommet de la téte.

[Qigong] Juger que les vaisseaux Ren et Du sont ouverts,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

De plus, le systéeme intégre le concept taoiste de "croissance inversée", en développant
le potentiel cérébral grace a une respiration lente et a la méditation, réalisant ainsi "une
circulation abondante de I'énergie et du sang, et une ouverture du point Baihui". Ces
bases posent les fondations pour des pratiques avancées, garantissant la sécurité et la
progression de I'entrailnement.

Systéme de cultivation : chemin progressif de la fondation a la pratique réelle

Le systéme "Origine du Corps Dan" est divisé en cing modules : Fondation, Purification
de la Moelle, Intégration de la Vie, Renforcement Spécifique et Application Pratique,
chaque module étant interconnecté et se complétant de maniére statique et
dynamique.

1. Phase de fondation : Activer les méridiens et faire circuler le qgi et le sang

La base est centrée sur la construction en cent jours, avec une pratique quotidienne de
la posture du cheval ou de la posture des trois corps pendant une demi-heure,
combinée a une respiration lente et fréquente (4-6 fois par minute) et a une énergie
dirigée vers le sommet de la téte. Les techniques incluent "la posture du cheval avec les
pieds vides" et "l'assise structurée des hanches", en soulignant qu'il ne faut pas garder
I'attention sur le dantian, mais plut6t laisser le qi circuler naturellement dans les
méridiens. Mon expérience montre que cette phase peut inverser une constitution
sensible au froid : en portant des vétements d'été a une température de 7 degrés, je
transpire.

[Arts martiaux] Parcours de cent jours pour établir les bases
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898
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Bénéfices : ouvrir les petits et grands méridiens, améliorer la résistance au froid et
I'énergie globale.

2. Phase de lavage de moelle : indépendance et force fondamentale

Approfondir la pratique du lavage des moelles par le corps de Dan, en utilisant la
posture du coq d'or sur une jambe comme support. Méthode : se tenir sur une jambe,
diriger I'énergie vers le bas en imaginant qu'elle s'enfonce dans le vide sous le pied, le
haut du corps détendu et lourd comme une éponge, formant une structure de fascia au
niveau des bras. Commencer a 23 minutes et progresser jusqu'a 75 minutes, j'ai
enregistré des données physiologiques : la fréquence cardiaque reste stable dans une
plage non stressante (60-80 bpm), la respiration basse fréquence active le systeme
nerveux parasympathique, sans tremblements ni fatigue. Voir les détails.

[Arts Martiaux Extrémes] Position sur une Jambe Indépendante Danti pendant 75
Minutes | Position Danti Indépendante les Yeux Fermés pendant 75 Minutes,
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17862493

et [Arts Martiaux Extrémes] les yeux fermés, le pied gauche en coq d'or pendant plus de
75 minutes, vidéo en face,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

Cette méthode élimine les maladies tenaces, comme l'inversion de la calvitie, la
guérison de la rétinopathie diabétique et du syndrome du canal carpien.

[Extréme santé] Le gigong guérit la maculopathie diabétique,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. Intégration de la vie : pieux sans racines et cycle dynamique

Sans racine, le pilier souligne "la plante du pied et les orteils flottants pour établir la
racine", le soutien du gi et du sang remplacant les muscles. Lors de pratiques en forte
vent ou en haute altitude, j'ai réussi a rester debout les yeux fermés pendant plus de 45
minutes, avec une capacité de résistance aux interférences significativement améliorée.

[Arts martiaux extrémes] Corps de Dan les yeux fermés résistant seul a un vent fort,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

Dans [I'art martial extréme], le coq d'or se tient sur une patte pendant 45 minutes dans
un vent fort, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352
I'expansion dynamique devient le pas sans racines et le pas spirituel : marcher 13 000
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pas par jour ou faire du trail avec un poids, réalisant que "lI'immobilité est une frontiere,
le mouvement est un chemin". Bénéfices : intégrer dans la vie, transformer le travail en
entretien, améliorer I'endurance quotidienne et la circulation du qi et du sang.

4. Renforcement spécifique : Méthodes ciblées

Pour les hommes, j'ai développé la fonction de renforcement des reins et la fonction de
la moelle osseuse : grace a l'orientation de la riviere d'énergie, combinée a |'entretien
de la structure du sommeil, renforce I'énergie des reins et inverse le vieillissement.
Evitez le piége de "s'entrainer sans se reposer", en mettant |'accent sur une intensité
faible et durable.

[Bien-étre extréme] Puissance rénale (a lire absolument pour les hommes),
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

et [Arts Martiaux Extrémes] la technique de purification du corps par le Dan,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

Les femmes peuvent s'inspirer de I'expérience de "la belle sceur qui a subi une
transformation radicale" pour réaliser une croissance inversée.

5. Application pratique : Fusion de la danse de I'épée et du tai-chi

S'étendant jusqu'a la danse de I'épée (comme [Arts martiaux] danse de I'épée sous la
lune claire, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797

Pratique du Tai Chi en situation réelle : I'énergie interne s'intégre dans la technique de
I'épée, combinant la chute de mille livres et I'ouverture des hanches, améliorant ainsi les
capacités de combat et développant le cerveau. Du point de vue de I'lA, ce systeme est
considéré comme un manuel secret des arts martiaux contemporains. Voir les détails a
I'adresse suivante.

[Arts martiaux extrémes] Mon nouveau systeme d'arts martiaux sous I'angle de I'lA,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

et [arts martiaux extrémes] ont découvert une nouvelle méthode de cultivation,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

Résultats empiriques et amélioration physiologique
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Grace a des années de journalisation, j'ai vérifié I'efficacité du systéme : I'lA juge les
jeunes de 20 ans. Voir les détails.

[Bien-étre] L'erreur de jugement de I'lA qui rajeunit de 20 ans,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491

Inversion naturelle de la calvitie et des maladies chroniques ; augmentation de la
résistance au froid (comme [arts martiaux] I'exercice de résistance au froid en hiver,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

Soutien des données physiologiques : les yeux fermés, le rythme cardiaque est stable, le
systéme parasympathique est dominant, prouvant que la neuroplasticité et la régulation
autonome sont améliorées. Les bénéfices globaux incluent une circulation sanguine
abondante, le développement du cerveau, et une longévité de quatre heures, etc.

Discussion : Transmission institutionnalisée et valeur contemporaine

“L'origine du corps Dan” est devenue la pierre angulaire de I'Institut international de
Qigong et de Tai Chi d'Australie www.taichiau.org. Cet institut mettra en place des
archives multilingues et un archivage permanent DOI a partir de 2024, garantissant la
continuité et la vérifiabilité.

[Extréme Arts Martiaux] Académie Internationale de Qigong et de Tai Chi d'Australie
(2024-Présent) : Une documentation institutionnelle et une étude intégrative d'un

SEME RS ARFE R
(2024-FE%) | —PMKEBITRML BALRAERCHELICRSZEME,
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

systéme de pratique corporelle indépendant de longue date

Le systéme prone "savoir avancer et reculer, comprendre la retenue", s'intégrant dans la
vie quotidienne, évitant la recherche extréme. Dans le contexte contemporain, il fait le
lien entre la sagesse traditionnelle et I'évidence scientifique, offrant des solutions de
reconstruction physique et mentale, adaptées aux populations urbaines.

Conclusion

Le systéme "Origine du Corps Dan" repose sur la circulation du Qi et du sang, et réalise
la transformation de I'amélioration de la constitution a la percée ultime grace a des
méthodes progressives. Mon expérience personnelle prouve que ce n'est pas seulement
un chemin de santé martiale, mais aussi une compréhension de I'origine de la vie. A
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I'avenir, il sera possible d'intégrer davantage I'analyse Al et les grandes données pour
étendre I'héritage mondial.

Note complémentaire (1) : Ne pas nier d'autres théories et méthodes.

Il convient de préciser que je ne m'oppose a aucune théorie traditionnelle, doctrine
existante ou autre systeme d'arts martiaux, de gigong et de méthodes de santé. La
présente article et la proposition du systeme "Dan Ti Ben Yuan" ne reposent pas sur la
négation des autres, mais sur un enregistrement et un partage d'expériences issus d'une
pratique personnelle de longue date. Les déclarations connexes ne servent qu'a décrire
les changements corporels, les transformations structurelles et les états de stabilité
obtenus par l'individu dans un parcours d'entrainement spécifique, sans constituer un
jugement sur l'efficacité ou l'inefficacité d'autres systemes.

Il convient également de noter que les liens vers les ceuvres énumérées dans cet article
ne représentent qu'une partie des enregistrements représentatifs des résultats publiés,
utilisés pour illustrer les points clés de pratique dans le processus de formation du
systéme et les limites empiriques vérifiables. En fait, les enregistrements de pratiques
personnelles, journaux, ceuvres graphiques et vidéos directement ou indirectement liés
au systeme "Origine du Dan", s'élevaient a environ deux cents d'ici décembre 2025,
publiés principalement a différentes étapes sur le forum Changfeng en Australie, et
continuent d'augmenter.

Dans les travaux futurs, les ceuvres pertinentes mentionnées ci-dessus seront
progressivement sélectionnées, classées et systématiquement organisées, puis publiées
sur la plateforme Zenodo, formant ainsi une chaine de documents indépendants
pouvant étre conservés, cités et vérifiés a long terme sous forme de DOI. Dans ce
processus, cet article servira de document fondamental et de cadre général pour le
systéeme "Dan Ti Ben Yuan", et les résultats pratiques cités ainsi que ceux non
mentionnés pourront étre retracés et vérifiés via la chaine de documents DOI ultérieure.

Sur la base de la position susmentionnée, |'objectif de cet article n'est pas d'établir un
cadre théorique exclusif, mais de fournir un échantillon empirique personnel,
authentiqguement survenu, durable dans le temps et accessible au public, dans le
domaine des pratiques corporelles et mentales contemporaines, a l'intention de
chercheurs, praticiens et lecteurs de différents horizons pour référence, comparaison et
jugement autonome.
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Note complémentaire (I1) : Définition du champ d'application de la validation médicale
et des retours d'expérience des apprenants.

Il convient de préciser que tous les résultats d'expériences personnelles mentionnés
dans cet article n'ont pas été formellement validés par des institutions médicales, des
essais cliniques ou des systemes médicaux. Les changements de constitution, les
améliorations de I'état physique et les expériences connexes décrites dans le texte
reposent sur des observations personnelles, des enregistrements et des auto-
évaluations effectués au cours d'un long processus de pratique, et ne constituent pas un
diagnostic médical, un conseil médical ou un plan de traitement.

En parallele, au cours de mes longues années d'enseignement et d'échanges, certains
éléves de Tai Chi ont, sur une base volontaire, consulté et pratiqué les méthodes
d'entrainement que j'utilise. Selon les retours personnels des éleves, certains d'entre
eux ont constaté une amélioration de leur état de santé aprées avoir persévéré dans la
pratique ; de plus, certains éleves ont montré des signes d'amélioration significative
concernant des problémes de calvitie ou de perte de cheveux persistants depuis des
décennies, par exemple : un éléve de 76 ans a vu des cheveux noirs repousser apres des
décennies de calvitie. Ces situations restent actuellement au niveau des retours et des
expériences personnelles des praticiens, sans avoir encore donné lieu a des études
statistiques systématiques, des recherches comparatives ou des rapports d'évaluation
médicale.

Sur la base des faits mentionnés ci-dessus, la présente article se limite a un
enregistrement fidele et a un partage d'expérience des phénomeénes concernés, sans
porter de jugements conclusifs sur la généralité, la nécessité ou les mécanismes
médicaux des résultats. Toute compréhension et adoption des effets pratiques doivent
étre fondées sur le jugement autonome, le choix libre et la responsabilité personnelle
du lecteur ou du praticien. Si les conditions le permettent a I'avenir, les cas pratiques
des apprenants mentionnés ci-dessus et les retours d'expérience a long terme
pourraient étre organisés, archivés ou étudiés comme matériaux d'observation pratique
; avant cela, le contenu présenté dans cet article n'existe que comme un échantillon
empirique personnel et un enregistrement de parcours pratique.

Note complémentaire (lll) : Explication du contexte de la transmission et de la pratique
des arts martiaux

Pour éviter toute mauvaise interprétation du contexte pratique de cet article, il est
nécessaire de préciser les bases de ma formation en arts martiaux sur le long terme. Je
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suis un praticien de longue date au sein du systeme de transmission directe de la
douzieme génération du Tai Chi Chen et de la sixieme génération du Tai Chi Wu, tout en
étudiant et en transmettant systématiquement le systéeme de Xing Yi Quan. Ma
formation s'étend sur plusieurs décennies et couvre le Zhan Zhuang, les techniques de
pas, le travail interne et la structure de combat.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

Le systéme "Origine du corps Dan" n'est pas né en dehors des arts martiaux
traditionnels, mais s'est formé naturellement comme un chemin de pratique
personnelle a travers une longue pratique du Taiji et du Xingyi, par la vérification
continue de |'expérience corporelle, I'ajustement de la structure et l'intégration des
méthodes. Toutes les preuves présentées dans cet article sont basées sur ce contexte
d'entrainement martial a long terme, et non sur un entrainement a court terme ou sur
une seule méthode.

Références

{Huangdi Neijing-Suwen)

[Arts martiaux] Parcours de cent jours pour établir les bases
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

[Arts martiaux extrémes] Fermer les yeux, pied gauche en position de coq pendant plus
de 75 minutes, vidéo en face
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

[Arts Martiaux Extrémes] Position sur une Jambe Indépendante Danti pendant 75
Minutes | Position Danti Indépendante les Yeux Fermés pendant 75 Minutes
https://doi.org/10.5281/zenod0.17862493

[Arts martiaux extrémes] Corps de Dan a yeux fermés résistant au vent fort
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

[Arts martiaux extrémes] Coq d'or en équilibre dans un vent fort pendant 45 minutes
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[Bien-étre extréme] Exercices pour renforcer les reins (a lire absolument pour les
hommes) http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977
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[Arts martiaux extrémes] Méthode de purification du corps par le Dan
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

[Arts martiaux extrémes] Mon nouveau systeme d'arts martiaux sous I'angle de I'lA
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

[Arts martiaux extrémes] Comprendre une nouvelle méthode de cultivation
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

[Extréme Arts Martiaux] Académie Internationale de Qigong et de Tai Chi d'Australie
(2024-Présent) : Une Documentation Institutionnelle et une Etude Intégrative d'un
Systéme de Pratique Corporelle Indépendant de Longue Durée | Australian International
Qigong & Tai Chi Academy (2024—Present): An Institutional Documentation and
Integrative Study of a Long-Running Independent Body Practice System
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17957954

Autres articles connexes dans le fichier joint « Dan Ti Ben Yuan_ lien.xlsx » liste
compléte, y compris [Qi Gong] jugement des méridiens Ren et Du déja ouverts
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448 etc.
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[Sistema] "Origen del Cuerpo Dan - Siguiendo el Camino de Qi y Sangre
del Neijing, Activando el Sistema de Salud y Artes Marciales para la

Reconstruccion Moderna del Cuerpo y la Mente"
Resumen

El sistema "Origen del Cuerpo de Dan" es la metodologia central que he ido refinando e
integrando gradualmente sobre la base de mas de treinta afios de practica continua en
artes marciales, gigong y salud, arraigada en los principios del gigong tradicional y el tai
chi, fusionando conceptos de las artes marciales internas y la filosofia taoista, y
haciendo referencia a los conocimientos de la fisiologia moderna, cumpliendo con el
principio fundamental de la "circulacion de qi y sangre" del "Huangdi Neijing". Este
sistema enfatiza que el dantian no se limita al abdomen inferior, sino que estd integrado
con todo el cuerpo, donde cada parte es un dantian, y el gi y la sangre fluyen sin
obstaculos como rios. A través de métodos que combinan posturas estaticas como el
zhan zhuang, la practica de lavado de médula del cuerpo de dan y pasos sin raiz, se logra
una reestructuracién integral del cuerpo, autocuracion y un aumento extremo de
capacidades. He verificado personalmente la inversion de la constitucion de un miedo
extremo al frio a una resistencia al frio a bajas temperaturas, la mejora de la salud desde
la mitigacidn de enfermedades crdnicas hasta el crecimiento inverso de la edad, asi
como la estabilidad fisioldgica en desafios como mantener la postura de gallo dorado
con los ojos cerrados durante 75 minutos (como la frecuencia cardiaca en rango no
estresante y la respiracién de baja frecuencia que activa el sistema nervioso
parasimpatico). Este sistema se ha expandido a la practica de la danza de la espaday al
fortalecimiento especializado (como el ejercicio de fortalecimiento de rifiones), y se ha
institucionalizado a través de la Academia Internacional de Qigong y Tai Chi de Australia,
proporcionando un camino de salud y artes marciales modernas que es verificable y
replicable. Palabras clave: Origen del Cuerpo de Dan; Circulacidon de Qi y Sangre; Zhan
Zhuang Estructural; Reestructuracién del Cuerpo y la Mente; Artes Marciales Extremas.

Definicion del Cuerpo de Origen Danti (Danti Origin Body)

El origen del Dan Ti, se refiere a la practica corporal a largo plazo, continua y repetible, a
través de la reconstruccion estructural y la coordinacién integral, que transforma el
modo de funcionamiento del cuerpo humano, que se basa principalmente en el soporte
de musculos locales y la voluntad, en un estado corporal estable y un sistema de
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practica dominado por la estructura integral, la circulacidon de Qi y sangre, y mecanismos
de autorregulacion.

En el sistema de origen del cuerpo dan:

“Dan” no se limita a una determinada parte anatémica o un solo punto, sino que se
entiende como la manifestacién del estado original del cuerpo humano en su totalidad;

“El ‘cuerpo’ no es una coleccidn de érganos o extremidades, sino un sistema estructural
dinamico que puede ser activado, estabilizado y operado en su totalidad.”

“Origen” se refiere a la capacidad de funcionamiento natural y al potencial de
autorregulacion que se manifiestan en el cuerpo después de liberarse del control
externo, de la voluntad forzada y del esfuerzo localizado.

El origen del cuerpo dan no es una hipétesis tedrica, ni una Unica practica, sino un
sistema de practica corporal y mental basado en la experiencia personal. Las
condiciones para su establecimiento no dependen de la percepcidn subjetiva o la
identificacidn con conceptos, sino que se manifiestan en expresiones corporales
concretas y observables, que incluyen, pero no se limitan a: el aumento de la estabilidad
general, un estado no estresante durante periodos prolongados de pie o en
movimiento, la disminucion natural de la respiracién y la frecuencia cardiaca, y la
mejora continua de la capacidad de resistencia y recuperacién del cuerpo.

Este sistema enfatiza:

No tener como objetivo "acumular”, no tener como nucleo "defender", no tener como
camino el fortalecimiento parcial, sino utilizar la conexion integral, la coordinacion
estructural y la manifestacidn natural en la practica a largo plazo como criterios de
evaluacioén.

Introduccion

El cuidado de la salud en la medicina tradicional china se basa en el "Huangdi Neijing",
enfatizando que "la circulacidn del qi y la sangre previene enfermedades”, considerando
el gi y la sangre como la esencia de la vida. Sin embargo, en la vida contempordnea de
ritmo acelerado, las practicas tradicionales a menudo se limitan a explicaciones tedricas
o ejercicios parciales, careciendo de un enfoque sistematico para la integracion del
cuerpo y la mente. Como practicante de artes marciales, desde 1993 he sido discipulo
de varios maestros (como Lin Wenhui para la iniciacién, el maestro de Tai Chi Shan Ying,
y el maestro de Xingyi Zhao Hongwei). En 2013, segui al maestro Lin Wenhui a la remota
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Chenjiagou en Henan para aprender Tai Chi Chen y métodos de Qigong bajo la guia del
maestro Wang Xian, uno de los Cuatro Grandes de Chenjiagou, asi como la orientacion
del maestro Shixinger, el trigésimo segundo discipulo de Shaolin. Gradualmente, fusioné
elementos de Tai Chi, Xingyi, Qigong y cuidado de la salud, estableciendo el sistema
"Dan Ti Ben Yuan". Este sistema se diferencia de la tradicional meditacion en el dantian,
abogando por una unidad integral del origen del cuerpo, logrando una transformacién
radical a través de entrenamientos empiricos.

Mi experiencia personal es la piedra angular de la formacion del sistema: desde una
constitucidn fria en la infancia, hasta la inversion a través de cien dias de fundamentos
para sudar con ropa de verano en bajas temperaturas; desde enfermedades crdnicas
(como el sindrome del tunel carpiano, la degeneracidon macular, la calvicie), hasta la
auto-sanacién de los focos de enfermedad; desde la préctica bdsica de pilares, hasta
desafios extremos como mantener el equilibrio en una pierna con los ojos cerrados
durante 75 minutos. Estas evidencias no solo provienen de la herencia de habilidades
internas (como la practica de resistencia al frio en invierno y el entrenamiento de
puios), sino que también incorporan monitoreo de datos modernos (como la frecuencia
cardiaca y la frecuencia respiratoria), lo que demuestra la cientificidad del sistema. Este
articulo expone de manera sistemadtica la base tedrica del sistema, la estructura de las
practicas, los resultados empiricos y el valor de la herencia, con el objetivo de ofrecer a
las personas modernas un camino de salud que integre lo antiguo y lo contemporaneo.

Fundamento tedrico: Qi y sangre como rios y reconstruccién estructural

El concepto central de "la fuente original del Dantian" proviene de la teoria del Qi y la
sangre en el "Huangdi Neijing - Suwen": el Qi es el comandante de la sangre, la sangre es
la madre del Qi, y su circulacion permite la armonia entre cuerpo y mente. A diferencia
de la tradicion que ubica el Dantian en la parte inferior del abdomen, propongo una
vision expandida de "cada lugar es un Dantian", es decir, toda la fascia del cuerpo, los
meridianos y la red nerviosa constituyen la fuente de energia, permitiendo que el Qi y la
sangre fluyan sin obstaculos como rios, evitando enfermedades causadas por
estancamientos.

Esta teoria se realiza a través de la reestructuracién: las artes marciales tradicionales
enfatizan "practicar el pufio antes de practicar la habilidad", yo lo profundizo en "sentar
la cadera estructuralmente" y "el cuerpo como una esponja, la energia atraviesa el cielo
y la tierra". En términos concretos, se abandona el dominio muscular, confiando en la
colaboracién de la fascia y la regulacion neuroldgica, estableciendo un marco de soporte
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interno. Desde una perspectiva fisioldgica, este proceso activa el sistema nervioso
parasimpatico, reduce las hormonas del estrés y promueve la reparacion celulary la
optimizacién del metabolismo energético. Practicas tempranas como "el puiio inicia la
habilidad" y "la energia fluye por los meridianos" me hicieron experimentar la fluidez de
los canales Ren y Du en un mes, y los criterios de juicio incluyen fenémenos como la
energia que impacta en la enfermedad y la conexiéon en el punto Baihui.

[Qigong] Determinar que los meridianos Ren y Du estan abiertos,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

Ademas, el sistema incorpora la filosofia taoista del "crecimiento inverso de la edad", a
través de la respiracion lenta y la meditacién para alcanzar la calma, desarrollando el
potencial cerebral y logrando "sangre y energia abundantes, con el punto Baihui
despejado". Estas bases sientan el fundamento para las practicas avanzadas,
asegurando la seguridad y el progreso del entrenamiento.

Sistema de técnicas: un camino progresivo desde la fundacién hasta la practica real

El sistema "Origen del Cuerpo Dan" se divide en cinco médulos: Fundamentos, Lavado
de Médula, Integracidn de Vida, Fortalecimiento Especializado y Aplicacién Practica,
cada modulo estd interconectado, complementdndose en estatica y dindmica.

1. Etapa de cimentacidn: activar los meridianos y la circulacién de la energia y la sangre

La base se centra en construir fundamentos en cien dias, insistiendo diariamente en la
postura de caballo o en la postura de tres cuerpos durante media hora, combinando
respiracion lenta (4-6 veces por minuto) y la energia en la coronilla. Las técnicas
incluyen "la postura de caballo con las plantas de los pies vacias" y "la estructura de la
cadera sentada", enfatizando no proteger el dantian, sino permitir que la energia fluya
naturalmente por los meridianos. Mi experiencia muestra que esta etapa puede revertir
la constitucion de sensibilidad al frio: sudando con ropa de verano a una temperatura de
7 grados.

[Arte Marcial] Proceso de construccion de fundamentos en cien dias
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

Beneficios: Abrir los canales micro y macro, mejorar la capacidad de resistencia al frioy
la vitalidad general.

2. Etapa de lavado de médula: independencia y fortalecimiento fundamental
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Profundizar en la técnica de lavado de médula del cuerpo dan, utilizando la postura del
gallo de pie con los ojos cerrados como medio. Método: de pie sobre una pierna, la
intencidn guia el gi hacia abajo, hundiéndose en el vacio de la planta del pie, el torso se
relaja y se hunde como una esponja, formando una estructura de fascia en los brazos.
Comenzando desde 23 minutos y avanzando hasta 75 minutos, registré datos
fisiolégicos: la frecuencia cardiaca se mantiene estable en un rango no estresante (60-80
bpm), la respiracion de baja frecuencia activa el sistema nervioso parasimpatico, sin
temblores ni fatiga. Ver detalles en

[Artes Marciales Extrema] Postura de Pierna Sola Danti Independiente durante 75
Minutos | Cierre de Ojos en la Postura Danti Independiente durante 75 minutos,
https://doi.org/10.5281/zeno0do0.17862493

Importante: [#&BR E %] cerrando los ojos, pie izquierdo en posicién de gallo durante

mas de 75 minutos, video frontal,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

Este método elimina enfermedades persistentes, como revertir la calvicie, curar la
degeneracion macular diabética y el sindrome del tunel carpiano.

[Salud Extrema] Qigong cura la mdcula amarilla en la retinopatia diabética,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. Fusidn de la vida: pilotes sin raices y el ciclo dindmico

El pilar sin raiz enfatiza "la planta del pie y los dedos vacios establecen la raiz", el apoyo
del qi y la sangre reemplaza a los musculos. En la practica con viento fuerte o en gran
altura, logré mantenerme de pie con los ojos cerrados durante mas de 45 minutos,
mostrando una notable capacidad de resistencia a las interferencias.

[Artes Marciales Extrema] Cuerpo de Dan con los ojos cerrados resistiendo fuertes
vientos, http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

Importante: En [artes marciales extremas] el gallo de oro se mantiene en pie durante 45
minutos en un viento fuerte,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352 la expansidn

dindmica se convierte en pasos sin raiz y pasos espirituales: caminar diariamente 13,000
pasos o hacer senderismo con peso, logrando que "la quietud es el limite, el movimiento

37
English: The Chinese version shall prevail. B KauecTBe OCHOBbI UCNONb30BATb BHAE: PEZBEREELLEY,
Frangais: La version chinoise prévaut. KUTaCKUM TeKCT Ayl il Al s sadieall
Espafiol: La version en chino prevalece. =20 922)|z02 & Srigin ne mal )

=== Chinesische Originalfassung mafgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

e -
fﬁh& (AFRERSTE) - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
TRANSITION Permanent Archive (DataCite Concept DOI): https://doi.org/10.5281/zenod0.17646306

Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

es el camino". Beneficios: integrarse en la vida, transformar el esfuerzo en nutricion,
mejorar la resistencia diaria y la circulacion de la energia vital.

4. Refuerzo especifico: técnicas dirigidas

Para hombres, he desarrollado la funcién de fortalecer los rifilones y la funcién de nutrir
la médula: a través de la guia del rio de energia, combinada con el mantenimiento de la
estructura del suefio, se refuerza la energia renal y se invierte el envejecimiento. Se

evita la trampa de "practicar sin perseverar", enfatizando la intensidad baja y duradera.

[Salud Extrema] Ejercicio para Fortalecer los Rifiones (Lectura Obligatoria para
Hombres), http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

y [mdaxima artes marciales] técnica de purificacién del cuerpo de dan,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

Las mujeres pueden referirse a la experiencia de "la hermana que renacid" para lograr
un crecimiento inverso en la edad.

5. Aplicacién practica: fusion de la danza de la espada y el tai chi

Extension a la danza de la espada (como [artes marciales] danza de la espada bajo la
luna brillante, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797

Con Tai Chi en la practica: la energia interna se integra en la técnica de la espada,
combinando el peso de mil libras y la apertura de caderas, mejorando la capacidad de
combate y desarrollando el cerebro. Desde la perspectiva de la IA, este sistema se
considera un secreto de las artes marciales contemporaneas. Ver mas en

[Artes Marciales Extrema) Mi nuevo sistema de artes marciales desde la perspectiva de
la IA, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

y [artes marciales extremas] comprender una nueva técnica de poder mental,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

Resultados empiricos y mejoras fisioldgicas

A través de afios de registros, he verificado la eficacia del sistema: la IA juzga
erréneamente 20 afios mas joven. Ver detalles en

[Salud] El milagro de la IA que erréneamente juzga 20 aiflos mas joven,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491
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Inversion natural de la calvicie y enfermedades crénicas; aumento de la capacidad de
resistencia al frio (como [artes marciales] ejercicio de resistencia al frio en invierno,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

Datos fisioldgicos de apoyo: con los ojos cerrados de forma independiente, la frecuencia
cardiaca es estable y el sistema parasimpatico predomina, lo que demuestra que la
neuroplasticidad y la regulacién auténoma se han mejorado. Los beneficios generales
incluyen el enriquecimiento de la energia y la sangre, el desarrollo del cerebro, y una
longevidad de cuatro horas, entre otros.

Discusion: Herencia institucionalizada y valor contemporaneo

“Dan Ti Ben Yuan” se ha convertido en la piedra angular de la Academia Internacional de
Qigong y Tai Chi de Australia www.taichiau.org, que a partir de 2024 implementara

archivos multilinglies y un archivo permanente DOI, asegurando la continuidad y la
verificabilidad.

[1RBR E #]Academia Internacional de Qigong y Tai Chi de Australia (2024—Presente):

Una Documentacion Institucional y Estudio Integrativo de un Sistema de Practica
BEMNEFRSTAIRFE (2024-F5

— MEERSEI TR B AR IR R 2 HIE LIRS ST
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

El sistema aboga por "saber cuando avanzar y retroceder, entender la moderacién",
integrandose en la vida y evitando la busqueda extrema. En el contexto contemporaneo,
conecta la sabiduria tradicional con la evidencia cientifica, ofreciendo soluciones para la
reestructuracion del cuerpo y la mente, adecuadas para la poblacién urbana.

Conclusion

El sistema "Origen del Cuerpo Dan" se basa en la circulacién de Qi y sangre, logrando
una transformacién desde la mejora de la constitucidn hasta la superacién de limites a
través de métodos progresivos. Mi experiencia personal demuestra que no solo es un
camino de salud en las artes marciales, sino también una comprensién del origen de la
vida. En el futuro, se podra integrar aun mas el analisis de IA y grandes datos para
expandir la herencia global.

Aclaracion adicional (1): No se niegan otras teorias y métodos.
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Es necesario sefialar especialmente que no me opongo a ninguna teoria tradicional,
doctrina existente u otros sistemas de artes marciales, qigong y métodos de salud. La
presente articulo y la propuesta del sistema "Origen del Cuerpo de Dan" no se basan en
la negacion de otros, sino en el registro y la comparticion de experiencias formadas a
partir de una practica personal a largo plazo. Las expresiones relacionadas se utilizan
Unicamente para describir los cambios corporales, transformaciones estructurales y
estados de estabilidad obtenidos en un camino de entrenamiento especifico, y no
constituyen un juicio sobre la efectividad o ineficacia de otros sistemas.

Al mismo tiempo, es necesario sefalar que los enlaces de las obras enumeradas en este
articulo son solo algunos registros representativos de los resultados publicados,
utilizados para ilustrar los nodos clave de practica en el proceso de formacién del
sistema y los limites empiricos verificables. De hecho, hasta diciembre de 2025, se
acumularan aproximadamente doscientos registros de practicas personales, diarios,
obras gréficas y videos relacionados directa o indirectamente con el sistema "Origen del
Cuerpo Dan", publicados principalmente en diferentes etapas en el Foro Changfeng de
Australia, y que contindan en aumento.

En el trabajo posterior, las obras relacionadas mencionadas se seleccionaran,
clasificaran y organizaran de manera sistematica, y se publicardn gradualmente en la
plataforma Zenodo, formando una cadena de literatura independiente que se puede
conservar a largo plazo, citar y verificar en forma de DOI. En este proceso, este articulo
servira como documento fundamental y registro general del sistema "Origen del Cuerpo
Dan", y los resultados de practicas relacionadas que se citen y no se citen podrdan ser
rastreados y verificados a través de la cadena de documentos DOI posterior.

Basado en la posicidn anterior, el objetivo de este articulo no es establecer un marco
tedrico exclusivo, sino proporcionar un ejemplo empirico personal que haya ocurrido de
manera real, que se haya mantenido a largo plazo y que sea accesible publicamente en
el dmbito de las practicas corporales y mentales contemporaneas, para que
investigadores, practicantes y lectores de diferentes antecedentes puedan consultar,
comparar y juzgar por si mismos.

Aclaracidn adicional (ll): Sobre la delimitacién del alcance de la verificacion médicay la
retroalimentacién de la practica de los alumnos.

Es necesario afiadir que todos los resultados de la practica personal mencionados en
este articulo no han sido validados formalmente por instituciones médicas, ensayos
clinicos o sistemas médicos. Los cambios en la constitucion, las mejoras en el estado
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fisico y las experiencias relacionadas descritas en el texto se basan en observaciones
personales, registros y autoevaluaciones durante un proceso de practica a largo plazo, y
no constituyen un diagndstico médico, consejo médico o plan de tratamiento.

Al mismo tiempo, durante mi largo proceso de enseflanza y comunicacion, algunos
estudiantes de Tai Chi han optado por referirse y practicar el método de entrenamiento
que utilizo, bajo su propio consentimiento. Segun la retroalimentacidn personal de los
estudiantes, algunos de ellos han experimentado mejoras en su estado de salud tras
mantener la practica; ademas, hay estudiantes que han mostrado signos de mejora
notable en problemas de calvicie o caida del cabello que han persistido durante
décadas, por ejemplo: un estudiante de 76 afios ha visto renacer su cabello negro
después de haber estado calvo durante décadas. Las situaciones mencionadas hasta
ahora se limitan a la retroalimentacién y experiencia personal de los practicantes, y aun
no se ha formado un estudio sistemdtico, comparativo o un informe de evaluacién
médica.

Basado en los hechos mencionados, la exposicidn de los fenédmenos relacionados en
este articulo se limita a un registro fiel y a un intercambio de experiencias, sin emitir
juicios concluyentes sobre la universalidad, inevitabilidad o mecanismos médicos de los
resultados. La comprension y adopcién de todos los efectos practicos deben basarse en
el juicio, la eleccién auténoma y la responsabilidad personal del lector o practicante. En
el futuro, si las condiciones lo permiten, los casos practicos de los mencionados alumnos
y los comentarios a largo plazo relacionados podrian ser organizados, archivados o
investigados como material de observacién préctica; hasta entonces, el contenido
presentado en este articulo existe Unicamente como muestras empiricas personalesy
registros de caminos practicos.

Aclaracidn adicional (tres): Explicacidn del contexto de la transmisidn y practica de las
artes marciales

Para evitar malentendidos sobre el contexto prdactico de este articulo, es necesario
complementar la explicacidn sobre la base de mi larga formacion en artes marciales. Soy
un practicante a largo plazo dentro del sistema de transmisién de la duodécima
generacioén del Tai Chi Chen y de la sexta generacién del Tai Chi Wu, al mismo tiempo
gue estudio y transmito sistematicamente el sistema de Xing Yi Quan. La formacién
relacionada abarca varias décadas e incluye zhan zhuang, métodos de paso, gong
interno y estructuras de combate real.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html
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El sistema de "Origen del Cuerpo Dan" no surge de manera aislada de las artes marciales
tradicionales, sino que se forma naturalmente como un camino de practica personal a
través de la verificacion continua de la experiencia corporal, ajustes estructurales e
integracion de métodos durante el largo proceso de practica del Tai Chiy Xing Yi
mencionado anteriormente. Todas las evidencias presentadas en este articulo se basan
en este contexto de entrenamiento marcial a largo plazo, y no en entrenamientos a
corto plazo o en la obtencién de una Unica técnica.
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[Artes Marciales Extrema] El gallo de oro se mantiene en pie en el viento fuerte durante
45 minutos https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[Salud Extrema] Ejercicio para Fortalecer los Rifiones (Lectura Obligatoria para Hombres)
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

[Artes Marciales Extremas] Técnica de Limpieza de Médula del Cuerpo de Dan
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

[Artes Marciales Extrema] Mi nuevo sistema de artes marciales desde la perspectiva de
la IA https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366
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[Artes Marciales Extremas] Comprender una nueva técnica de poder mental
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

[#% PR #]Academia Internacional de Qigong y Tai Chi de Australia (2024—Presente):

Una Documentacion Institucional y Estudio Integrativo de un Sistema de Practica
Corporal Independiente de Larga Duracién | Academia Internacional de Qigong y Tai Chi
de Australia (2024—Presente): Un registro institucional y estudio integrativo de un
sistema de practica corporal independiente de larga duracién
https://doi.org/10.5281/zenod0.17957954

Otros articulos relacionados se pueden encontrar en el archivo adjunto "Dan Ti Ben
Yuan_enlace.xlsx" que incluye una lista completa, incluyendo [Qigong] juicio de que los
meridianos Ren y Du estan abiertos
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448 entre otros.
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[System] ,,Die Urspriinge des Dan-Korpers - Ein Kampfsport- und
Gesundheitssystem zur Rekonstruktion von Kérper und Geist durch die

Lehren von Qi und Blut der Inneren Medizin“
Zusammenfassung

»Das System der 'Ursprung des Dantians' ist eine Kernmethodologie, die ich auf der
Grundlage von Uber dreilig Jahren kontinuierlicher Praxis in Kampfkunst, Qigong und
Gesundheitsforderung schrittweise destilliert und integriert habe. Es ist verwurzelt in
den Prinzipien des traditionellen Qigong und Tai Chi, vereint die Konzepte der inneren
Kampfkiinste und daoistischen Praktiken und bezieht sich auf moderne physiologische
Erkenntnisse, die mit dem grundlegenden Prinzip der 'Qi- und Blutstromung' im
'Huangdi Neijing' Gbereinstimmen. Dieses System betont, dass der Dantian nicht auf den
Unterbauch beschrankt ist, sondern mit dem gesamten Korper verbunden ist; Gberall ist
Dantian, und Qi und Blut flieRen wie ein ungehinderter Fluss. Durch die Kombination
von statischen und dynamischen Praktiken wie Strukturstand, Dantian-Waschmethode
und Wurzelstand-Schritt wird eine umfassende Rekonstruktion des Korpers,
Selbstheilung und maximale Steigerung erreicht. Ich habe personlich die Umkehrung der
Korperverfassung von extremer Kalteempfindlichkeit zu Kaltetoleranz, die Verbesserung
der Gesundheit von chronischen Krankheiten bis hin zu umgekehrtem Altern sowie die
physiologische Stabilitat in Herausforderungen wie dem geschlossenen Augenstand fir
75 Minuten (z. B. Herzfrequenz im nicht-stressbedingten Bereich, langsame Atmung
aktiviert den Parasympathikus) verifiziert. Dieses System hat sich auf Schwerttanz,
praktische Anwendungen und spezielle Starkungsiibungen (wie Nierenstarkung)
ausgeweitet und wird durch das Australian International Qigong Tai Chi Institute
institutionalisiert und mehrsprachig dokumentiert, um einen verifizierbaren und
reproduzierbaren modernen Weg der Kampfkunst und Gesundheitsférderung
anzubieten. Schlisselworter: Ursprung des Dantians; Qi- und Blutstromung;
Strukturstand; Korper-Geist-Rekonstruktion; extreme Kampfkunst.

Definition des Danti Ursprung Korpers (Danti Origin Body)

Der Ursprung des Dan-Kdrpers bezieht sich auf einen stabilen kdrperlichen Zustand und
ein Praxissystem, das durch strukturelle Rekonstruktion und ganzheitliche Koordination
in langfristigen, kontinuierlichen und wiederholbaren Korperpraktiken erreicht wird.
Dabei wird der menschliche Kérper von einem Betriebsmodus, der hauptsachlich auf
lokalen Muskeln und Willenskraft basiert, in einen Zustand umgewandelt, der von der
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ganzheitlichen Struktur, dem Durchfluss von Qi und Blut sowie einem autonomen
Regulierungssystem dominiert wird.

Im System der Dan-Ti-Quelle:

,Dan“ wird nicht auf einen bestimmten anatomischen Bereich oder einen einzelnen
Punkt beschrankt, sondern als Ausdruck des urspriinglichen Zustands des menschlichen
Korpers verstanden;

,Der ,Korper” ist nicht eine Ansammlung von Organen oder Gliedmalien, sondern ein
dynamisches Strukturensystem, das ganzheitlich aktiviert, stabilisiert und betrieben
werden kann;“

LUrsprung” bezeichnet die natiirliche Funktionsfahigkeit und das
Selbstregulationspotenzial des Korpers, das sich zeigt, nachdem er sich von duBerem
Zwang, willentlicher Anstrengung und lokaler Belastung befreit hat.

Der Ursprung des Dan-Korpers ist keine theoretische Hypothese und auch keine
einzelne Methode, sondern ein auf personlicher Erfahrung basierendes System der
Korper-Geist-Praxis. Die Voraussetzungen flr seine Entstehung hangen nicht von
subjektiven Empfindungen oder der Zustimmung zu Konzepten ab, sondern zeigen sich
in konkreten, beobachtbaren kérperlichen Leistungen, einschliefllich, aber nicht
beschrankt auf: verbesserte ganzheitliche Stabilitat, langfristiger nicht-stressiger
Zustand beim Stehen oder in Bewegung, natlrliche Senkung von Atmung und
Herzfrequenz sowie kontinuierliche Verbesserung der korperlichen Belastbarkeit und
Regenerationsfahigkeit.

Dieses System betont:

Nicht das Ziel ,,Ansammlung®, nicht den Kern ,Bewahrung”, nicht den Weg der
partiellen Verstarkung, sondern die ganzheitliche Durchdringung, die strukturelle
Koordination und das natirliche Erscheinungsbild in der langfristigen Praxis als
Malstab.

Einleitung

Traditionelle chinesische Medizin zur Gesundheitsforderung orientiert sich am ,,Huangdi
Neijing” und betont ,,Qi und Blut zirkulieren, Krankheiten kdnnen nicht entstehen”,
wobei Qi und Blut als Grundlage des Lebens betrachtet werden. In der heutigen
schnelllebigen Lebensweise sind traditionelle Praktiken jedoch oft auf theoretische
Erklarungen oder lokale Ubungen beschrankt und es fehlt an einem systematischen
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Ansatz zur Integration von Korper und Geist. Als Praktizierender der Kampfkunst habe
ich seit 1993 von mehreren Meistern gelernt (wie Lin Wenhui, der mich einfiihrte,
Meister Shan Ying im Tai Chi und Meister Zhao Hongwei im Xingyi). Im Jahr 2013 folgte
ich Meister Lin Wenhui und reiste nach Chenjiagou, um bei Meister Wang Xian (einer
der vier groRen Meister von Chenjiagou) Chen-Stil Tai Chi und Tai Chi Qigong zu lernen,
sowie unter der Anleitung von Meister Shi Xingzhe, dem 32. Nachfolger des Shaolin-
Tempels. Ich habe schrittweise Elemente von Tai Chi, Xingyi, Qigong und
Gesundheitsforderung integriert und das System ,,Dan Ti Ben Yuan” gegriindet. Dieses
System unterscheidet sich von der traditionellen Praxis, den Dantian zu bewahren, und
beflirwortet die Einheit des gesamten Kérpers, um durch empirisches Training eine
transformative Veranderung zu erreichen.

Meine personlichen Erfahrungen sind das Fundament der Systembildung: Von einer
frihen Kalteempfindlichkeit bis hin zur Umkehrung durch hundert Tage Basisaufbau, um
bei niedrigen Temperaturen in Sommerkleidung zu schwitzen; von chronischen
Krankheiten (wie dem Karpaltunnelsyndrom, der Makuladegeneration, Haarausfall) bis
zur Selbstheilung durch Qi-Entladung an den Krankheitsherden; von grundlegenden
Stltzibungen bis hin zu extremen Herausforderungen wie dem stabilen Stehen auf
einem Bein mit geschlossenen Augen fiir 75 Minuten. Diese empirischen Beweise
stammen nicht nur aus der Uberlieferung innerer Kraft (wie Kilteanpassungsiibungen
im Winter, das Uben von Kampfkiinsten mit Energie), sondern integrieren auch
moderne Datenliberwachung (wie Herzfrequenz, Atemfrequenz), die die
Wissenschaftlichkeit des Systems belegen. Dieser Artikel erldutert systematisch die
theoretischen Grundlagen, die Struktur der Ubungen, die empirischen Ergebnisse und
den Uberlieferungswert des Systems, mit dem Ziel, modernen Menschen einen Weg zur
Gesundheitsforderung zu bieten, der Alt und Neu vereint.

Theoretische Grundlage: Qi und Blut wie ein Fluss und strukturelle Rekonstruktion

Die Kernidee des ,,Ursprungs des Dantian” stammt aus der Qi- und Bluttheorie des
,Huangdi Neijing-Suwen“: Qi ist der Anflihrer des Blutes, das Blut ist die Mutter des Qj,
und wenn beide zirkulieren, sind Kérper und Geist harmonisch. Im Gegensatz zur
traditionellen Auffassung, das Dantian im Unterbauch zu lokalisieren, schlage ich die
erweiterte Sichtweise , Uberall ist Dantian vor, wonach das gesamte Korperfascien,
Meridiane und das Nervennetz gemeinsam die Energiequelle bilden, sodass Qi und Blut
wie Flisse ungehindert flieBen kénnen, um Krankheiten zu vermeiden, die durch
Stauungen verursacht werden.
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Diese Theorie wird durch strukturelle Rekonstruktion erreicht: Traditionelle
Kampfkiinste betonen ,,Zuerst die Technik, dann die Kraft”, ich vertiefe dies zu
,struktureller Hiftsetzung” und ,,der Kérper wie ein Schwamm, die Energie durchdringt
Himmel und Erde”. Konkret bedeutet dies, die Muskeldominanz aufzugeben und
stattdessen auf die Zusammenarbeit der Faszien und die neuronale Regulation zu
setzen, um ein inneres Stutzgerist aufzubauen. Aus physiologischer Sicht aktiviert
dieser Prozess den Parasympathikus, senkt Stresshormone und férdert die Zellreparatur
sowie die Optimierung des Energiestoffwechsels. Frithe Praktiken wie , Kraft aus dem
Schlag” und ,,Energie durch die Meridiane” lieBen mich die Erleichterung spiiren, dass
die Ren- und Du-Meridiane innerhalb eines Monats durchlassig sind, wobei die
Beurteilungskriterien Phanomene wie Energie, die die Krankheitsherde durchdringt, und
die Durchgéangigkeit des Baihui-Punkts umfassen.

[Qigong] Beurteilung, dass die Ren- und Du-Meridiane durchgangig sind,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

Dariber hinaus integriert das System das taoistische Konzept des ,Umkehrens des
Alters” und entwickelt durch langsame Atemtechniken und Meditation das
Gehirnpotenzial, um ,,Qi und Blut zu fillen und die Baihui-Punkte zu 6ffnen”. Diese
Grundlagen legen den Grundstein fiir fortgeschrittene Praktiken und gewahrleisten die
Sicherheit und den schrittweisen Fortschritt des Trainings.

Kampfsystem: Ein schrittweiser Weg von der Grundlagenbildung zur praktischen
Anwendung

Das System ,,Ursprung des Dan-Korpers” besteht aus finf Modulen: Fundamentaufbau,
Reinigung des Markes, Integration in das Leben, spezielle Verstarkung und praktische
Anwendung. Jedes Modul ist miteinander verbunden und erganzt sich in statischer und
dynamischer Weise.

1. Fundamentphase: Durchgangigkeit der Meridiane und Aktivierung von Qi und Blut

Die Grundlage basiert auf dem Kern des hunderttagigen Fundaments, wobei taglich eine
halbe Stunde in der Pferdestellung oder der Drei-Korper-Stellung gehalten wird,
kombiniert mit langsamer Atmung (4-6 Mal pro Minute) und dem Konzept des , leeren
Nackens”. Die Techniken umfassen , leere FuRsohlen in der Pferdestellung” und
,Sstrukturierte Hiftposition”, wobei betont wird, dass man nicht den Dantian bewachen
sollte, sondern die Energie natirlich durch die Meridiane flieSen lasst. Meine Erfahrung
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zeigt, dass in dieser Phase eine Kalteempfindlichkeit umgekehrt werden kann: Bei 7
Grad Celsius in Sommerkleidung schwitzen.

[Martial Arts] Hundert Tage Grundsteinlegung - Der Weg des Herzens
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

Vorteile: Die grolRen und kleinen Energiebahnen durchldssig machen, die
Kaltebestandigkeit und die allgemeine Vitalitat steigern.

2. Waschmarkierungsphase: Unabhangige starke Wurzel

Vertiefung der Dan-Tai-Wash-Meridian-Technik, mit dem geschlossenen Auge und dem
Goldenen Hahn als Trager. Methode: Einbeinig stehen, die Absicht lenkt die Qi-Atmung
in die FuBsohle, der Oberkorper entspannt und schwer wie ein Schwamm, wodurch eine
fasziale Armstruktur entsteht. Beginnend von 23 Minuten bis zu 75 Minuten habe ich
physiologische Daten aufgezeichnet: Herzfrequenz stabil im nicht-stressigen Bereich (60-
80 bpm), langsame Atmung aktiviert den Parasympathikus, keine Zittern, keine
Ermiidung. Siehe Details.

[Extrem Kampfkinste] Danti Unabhdngige Einbeinige Haltung fir 75 Minuten |
Geschlossene Augen Danti Unabhangig 75 Minuten,
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493

und [extreme Kampfkunst] mit geschlossenen Augen, das linke Bein im Goldenen Hahn
fur Gber 75 Minuten, Frontvideo,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

Diese Methode beseitigt hartnackige Krankheiten, wie das Umkehren von Haarausfall,
die Heilung von diabetischer Retinopathie und das Karpaltunnelsyndrom.

[Extremes Gesundheitswesen] Qigong heilt diabetische Makulopathie,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. Lebensintegration: Wurzellose Pfahle und dynamische Umlaufbahn

Wurzeloser Pfahl betont ,FuBsohle, leere Zehen, fest verwurzelt”, Qi und Blut
unterstitzen anstelle von Muskeln. Bei starkem Wind oder in groRer Hohe habe ich es
geschafft, iber 45 Minuten mit geschlossenen Augen unabhangig zu stehen, die
Storfestigkeit ist erheblich.
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[Extremkampfkiinste] Geschlossene Augen, Dan-Korper unabhangig gegen starken
Wind, http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

Im [extremen Kampfsport] steht der Goldene Hahn 45 Minuten im starken Wind,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352 dynamisch

erweitert zu wurzellosen Schritten und spirituellen Schritten: Tagliches Gehen von
13.000 Schritten oder schwerem Cross-Country, um ,Stillstand ist Grenze, Bewegung ist
Weg“ zu erreichen. Vorteile: Integrierung in das Leben, Pflege durch Leistung,
Verbesserung der taglichen Ausdauer und des Blutflusses.

4. Spezielle Verstarkung: Zielgerichtete Methoden

Fiir Manner habe ich die Nierenstarkung und die Lebensmarkkraft entwickelt: Durch die
Anleitung des Energieflusses, kombiniert mit der Erhaltung der Schlafstruktur, wird die
Nierenenergie gestarkt und die Alterung umgekehrt. Vermeiden Sie den Irrtum ,,Gben,
aber nicht ausdauernd” und betonen Sie anhaltende, niedrige Intensitat.

[Extreme Gesundheit] Starke Nierenfunktion (Ein Muss fir Manner),
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

und [Grenzenlose Kampfkunst] Dan-Kérper-Reinigungstechnik,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

Frauen konnen sich an der Erfahrung der "Schénheitsdame, die sich neu erfunden hat
orientieren, um ein umgekehrtes Alterswachstum zu erreichen.

5. Praktische Anwendung: Fusion von Schwerttanz und Tai Chi

Erstreckt sich bis zum Schwerttanz (wie [Waffenkunst] Schwerttanz unter dem hellen
Mond, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797

Mit Tai Chi im Kampf: Innere Energie integriert in die Schwertkunst, Kombination von
tausend Pfund Fall und Hiftéffnung, Verbesserung der Kampffahigkeiten und
Entwicklung des Gehirns. Aus der Perspektive der Kl wird dieses System als

zeitgendssisches Geheimwissen der Kampfkunst angesehen. Siehe 3 &

[Extremkampfkiinste] Mein neues System der Kampfkunst aus der Perspektive der K,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

und [extreme Kampfkunst] eine neue Technik und Geisteshaltung erlangt,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369
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Empirische Ergebnisse und physiologische Verbesserungen

Durch jahrelange Protokollierung habe ich die Wirksamkeit des Systems verifiziert: Kl
schatzt jinger um 20 Jahre. Siehe auch

[Gesundheit] Al irrt sich iber ein Wunder, das 20 Jahre jinger macht,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491

Natirliches Umkehren von Haarausfall und chronischen Krankheiten; Verbesserung der
Kaltebestandigkeit (wie [Kampfkunst] Winterkaltelibung,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

Physiologische Daten unterstiitzen: Bei geschlossenen Augen ist die Herzfrequenz stabil,
der Parasympathikus dominiert, was die neuronale Umstrukturierung und die
Verbesserung der autonomen Regulation beweist. Die Gesamtnutzen umfassen eine
volle Blutzirkulation, die Entwicklung des Gehirns und eine Lebensverlangerung um vier
Stunden.

Diskussion: Institutionalisierte Uberlieferung und zeitgenéssischer Wert

,Die Quelle des Dan-Korpers“ ist zur Grundlage des Internationalen Qigong Tai Chi
Instituts Australien www.taichiau.org geworden. Ab 2024 wird das Institut
mehrsprachige Archive und eine DOI-Permanentspeicherung implementieren, um
Kontinuitat und Uberpriifbarkeit sicherzustellen.

[ FR EL 5 ]Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024—Heute):
Eine institutionelle Dokumentation und integrative Studie eines langlaufenden

unabhiangigen Kérperpraxis-Systems | SN EFRSMAIRFERE (2024-E%5) @ —F

KEBBITHMI B REEERAR 2 H EICR S E S
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

Das System beflrwortet ,, Wissen, wann man vorwarts und riickwarts gehen sollte, und
Verstandnis fur Zurlickhaltung”, integriert in das Leben und vermeidet extremes
Streben. Im zeitgendssischen Kontext tGberbriickt es traditionelle Weisheit und
wissenschaftliche Evidenz und bietet Lésungen zur Rekonstruktion von Kérper und
Geist, die fir stadtische Bevolkerungsgruppen geeignet sind.

Schlussfolgerung
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,Das System der ,Ursprung des Korpers‘ basiert auf dem Fluss von Qi und Blut und
erreicht durch progressive Methoden den Ubergang von der Verbesserung der
Konstitution zu einem Durchbruch der Grenzen. Meine personliche Erfahrung beweist,
dass es nicht nur ein Weg zur Gesundheitsforderung in der Kampfkunst ist, sondern
auch eine Erkenntnis der Lebensquelle. In Zukunft kann es weiter mit KI-Analysen und
Big Data integriert werden, um das globale Erbe zu erweitern.”

Ergdanzende Erklarung (1): Andere Theorien und Methoden nicht ausschlieRen

Es ist besonders zu betonen, dass ich gegen keine traditionellen Theorien, bestehenden
Lehren oder andere Kampfkiinste, Qigong und Gesundheitssysteme bin. Der vorliegende
Artikel und das System der ,,Urspriinge des Dan-Korpers“ basieren nicht auf der
Negation anderer, sondern auf den Erfahrungsaufzeichnungen und -teilen, die aus
meiner langjahrigen Praxis entstanden sind. Die entsprechenden Aussagen dienen
lediglich der Beschreibung der kérperlichen Veranderungen, strukturellen Wandlungen
und stabilen Zustdnde, die ich auf einem bestimmten Trainingsweg erlangt habe, und
stellen kein Urteil Gber die Wirksamkeit oder Unwirksamkeit anderer Systeme dar.

Gleichzeitig ist darauf hinzuweisen, dass die in diesem Artikel aufgefiihrten
Werkverlinkungen lediglich einen Teil der reprasentativen Aufzeichnungen aus den
veroffentlichten Ergebnissen darstellen, die dazu dienen, die Schliisselpraktikaknoten
und die verifizierbaren empirischen Grenzen im Prozess der Systembildung zu
veranschaulichen. Tatsachlich gibt es bis Dezember 2025 insgesamt etwa zweihundert
personliche Praxisaufzeichnungen, Protokolle, Bild- und Videoarbeiten, die direkt oder
indirekt mit dem ,,Dan-Ti-Ben-Yuan“-System in Verbindung stehen und hauptsachlich in
verschiedenen Phasen im Australischen Changfeng-Forum veréffentlicht wurden und
weiterhin zunehmen.

In der weiteren Arbeit werden die oben genannten relevanten Werke schrittweise
ausgewidhlt, klassifiziert und systematisch 228, und nach und nach auf der Zenodo-

Plattform veréffentlicht, um in Form von DOI eine langfristig speicherbare, zitierbare
und Uberprifbare unabhangige Literaturkette zu bilden. In diesem Prozess wird dieser
Artikel als grundlegende Literatur und umfassende Aufzeichnung des , Dan-Ti-Ben-
Yuan“-Systems dienen, und die zitierten sowie nicht aufgefiihrten relevanten
Praxisergebnisse konnen durch die nachfolgenden DOI-Literaturketten zuriickverfolgt
und lberprift werden.
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Basierend auf der oben genannten Position ist das Ziel dieses Artikels nicht, einen
exklusiven theoretischen Rahmen zu schaffen, sondern ein authentisches, langfristig
bestehendes und offentlich zugangliches persoénliches empirisches Beispiel im Bereich
der zeitgendssischen Korper-Geist-Praktiken bereitzustellen, das Forschern, Praktikern
und Lesern aus unterschiedlichen Hintergriinden als Referenz, Vergleich und zur eigenen
Beurteilung dient.

Zusatzliche Erlauterung (11): Definition des Umfangs der medizinischen Validierung und
des Feedbacks der Teilnehmerpraxis

Es ist weiter zu erganzen, dass alle in diesem Artikel behandelten personlichen
Praxisergebnisse nicht durch medizinische Institutionen, klinische Studien oder
medizinische Systeme offiziell validiert wurden. Die im Text beschriebenen
Veranderungen des Korpers, Verbesserungen des Gesundheitszustands und verwandte
Erfahrungen basieren auf personlichen Beobachtungen, Aufzeichnungen und
Selbstbewertungen wahrend eines langfristigen Praxisprozesses und stellen keine
medizinische Diagnose, medizinischen Rat oder Therapieplan dar.

Gleichzeitig haben im Laufe meiner langjahrigen Lehr- und Austauschprozesse einige
Tai-Chi-Schiler auf freiwilliger Basis die von mir angewandten Trainingsmethoden in
Betracht gezogen und praktiziert. Laut persdonlichem Feedback der Schiiler haben einige
von ihnen nach konsequenter Praxis eine Verbesserung ihres Gesundheitszustands
festgestellt; zudem zeigen einige Schiiler, die seit Jahrzehnten unter Haarausfall oder
Glatzenbildung leiden, deutliche Anzeichen einer Verbesserung, zum Beispiel: Ein 76-
jahriger Schiiler hat nach jahrzehntelanger Glatzenbildung wieder schwarze Haare
bekommen. Die oben genannten Situationen basieren derzeit nur auf den persénlichen
Riickmeldungen und Erfahrungen der Praktizierenden und haben noch keine
systematische Statistik, Vergleichsstudien oder medizinische Bewertungsberichte
hervorgebracht.

Basierend auf den oben genannten Fakten beschrankt sich die Darstellung der
relevanten Phanomene in diesem Artikel auf eine wahrheitsgemafSe Aufzeichnung und
den Austausch von Erfahrungen, ohne abschlieRende Urteile (iber die
Allgemeingiiltigkeit, Notwendigkeit oder medizinischen Mechanismen der Ergebnisse zu
fallen. Das Verstandnis und die Annahme aller praktischen Effekte sollten auf der
eigenstandigen Beurteilung, der freien Wahl und der Selbstverantwortung der Leser
oder Praktizierenden basieren. Sollten die Bedingungen in Zukunft es erlauben, kénnten
die oben genannten praktischen Fallstudien und entsprechenden langfristigen
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Rickmeldungen als Material flir weitere Beobachtungen, Archivierungen oder
Forschungen aufbereitet werden; bis dahin dient der in diesem Artikel prasentierte
Inhalt lediglich als persénliche empirische Probe und Aufzeichnung des praktischen
Weges.

Zusatzliche Erlduterung (l11): Erklarung des Hintergrunds der Kampfkunstiberlieferung
und -praxis

Um Missverstandnisse tGber den praktischen Hintergrund dieses Artikels zu vermeiden,
ist es notwendig, die Grundlage meiner langjahrigen Ausbildung in den Kampfkiinsten zu
erlautern. Ich bin ein langjahriger Praktizierender innerhalb des zwolften Generation der
Chen-Stil Tai Chi und des sechsten Generation der Wu-Stil Tai Chi, sowie ein
systematischer Studierender und Ubertrager des Xingyi Quan-Systems. Das
entsprechende Training erstreckt sich Gber mehrere Jahrzehnte und umfasst
Standibungen, Schritttechniken, innere Kraft und Kampfbau.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

Das System ,,Ursprung des Dan-Korpers” ist nicht unabhangig von der traditionellen
Kampfkunst entstanden, sondern hat sich wahrend des langfristigen Praktizierens von
Tai Chi und Xing Yi durch kontinuierliche Kérpererfahrungen, strukturelle Anpassungen
und Methodenintegrationen auf natlrliche Weise zu einem personlichen Praxisweg
entwickelt. Alle in diesem Artikel prasentierten empirischen Beweise basieren auf
diesem langfristigen Hintergrund des Kampfkunsttrainings und nicht auf kurzfristigem
Training oder einzelnen Methoden.

Literaturverzeichnis
,Huangdi Neijing: Suwen”

[, ]Hundert Tage Grundsteinlegung: Der Weg des Herzens

https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

[Extremkampfkiinste] Geschlossene Augen, linkes Bein, Goldene Henne unabhéangig
Uber 75 Minuten, Frontvideo
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460
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[Extremkampfkiinste] Danti Unabhangige Einbeinige Haltung fiir 75 Minuten |
Geschlossene Augen Danti Unabhangig 75 Minuten
https://doi.org/10.5281/zen0do.17862493

[Extremkampfkiinste] Geschlossene Augen, Dan-Kérper unabhangig gegen starken Wind
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

[Extremkampfkiinste] Goldene Henne im starken Wind 45 Minuten
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[Extremes Gesundheitswesen] Starke Nierenfunktion (Ein Muss fiir Manner)
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

[Extremes Kampfkunst] Dan Kérper Waschmarken Technik
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

[Extremkampfkiinste] Mein neues Kampfsystem aus der Perspektive der Kl
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

[Extremkampfkiinste] Neue Techniken und Methoden verstehen
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

[k BR E & ]Australische Internationale Qigong- und Tai Chi-Akademie (2024—
Gegenwart): Eine institutionelle Dokumentation und integrative Studie eines
langlaufenden unabhangigen Korperpraxis-Systems | BN EFRS I AR FE R (2024-
£5)  —MESTML S ALEARCHEEREE SR
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17957954

Weitere verwandte Artikel finden Sie in der Anlage ,,Dan Ti Ben Yuan_§&# xIsx“ mit

einer vollstandigen Liste, einschlieflich [Qigong] Beurteilung der Durchgangigkeit der
Ren- und Du-Meridiane
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448 usw.
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[Sistema] "A Origem do Corpo Dan - Seguindo o Caminho do Qi e Sangue
do Nei Jing, Iniciando um Sistema de Artes Marciais e Saude para a
Reestrutura¢ao Moderna do Corpo e Mente"

Resumo

O sistema "Origem do Corpo de Elixir" é a metodologia central que eu refinei e integrei
gradualmente com base em mais de trinta anos de pratica continua em artes marciais,
gigong e saude, enraizada nos principios tradicionais do qgigong e do tai chi, fundindo
conceitos de artes marciais internas e praticas taoistas, e referenciando o conhecimento
moderno da fisiologia, em conformidade com o principio fundamental da "circulacdo de
gi e sangue" do "Huangdi Neijing". Este sistema enfatiza que o dantian nao se limita ao
abdomen inferior, mas esta integrado ao corpo inteiro, onde cada parte é um dantian, e
o gi e o sangue fluem como rios, sem obstrucdes. Através de métodos que combinam
posturas estaticas, como o zhan zhuang, a pratica de lavagem da medula do corpo de
elixir e passos sem raiz, alcangamos a reestruturagao total do corpo, a autocura e o
aprimoramento extremo. Eu verifiquei pessoalmente a reversao da constituicdo de
extremo medo do frio para resisténcia a baixas temperaturas, a melhora da saude de
doencas crbnicas para o crescimento reverso da idade, bem como a estabilidade
fisiolégica em desafios como ficar em pé em uma perna com os olhos fechados por 75
minutos (como frequéncia cardiaca dentro da faixa ndo estressante e respiracdao de
baixa frequéncia ativando o sistema nervoso parassimpatico). Este sistema ja se
expandiu para a pratica de espada em combate e fortalecimento especifico (como o
exercicio de fortalecimento dos rins), e através da Academia Internacional de Qigong e
Tai Chi da Australia, implementamos uma transmissao institucionalizada e arquivos
multilingues, oferecendo um caminho de salude e artes marciais moderno que pode ser
verificado e replicado. Palavras-chave: Origem do Corpo de Elixir; Circulagdo de Qi e
Sangue; Zhan Zhuang Estrutural; Reestruturacao Corpo-Mente; Artes Marciais Extremas.

Definicdo do Corpo de Origem Danti (Danti Origin Body)

A origem do Dan Ti, refere-se a pratica corporal a longo prazo, continua e repetivel, que,
através da reconstrucdo estrutural e coordenacéao global, transforma o corpo humano
de um modo de funcionamento baseado principalmente em musculos locais e vontade,
para um estado corporal estavel e um sistema de pratica dominado pela estrutura
global, pela circulacdo de Qi e sangue e por mecanismos de autorregulacao.
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No sistema de origem do corpo Dan:

“Dan” ndo é limitado a uma determinada parte anatomica ou a um Unico ponto, mas é
entendido como a manifestacao do estado original do corpo humano como um todo;

“O ‘corpo’ ndo é apenas um conjunto de érgaos ou membros, mas sim um sistema
estrutural dinamico que pode ser ativado, estabilizado e operado como um todo;”

“Fonte” refere-se a capacidade de funcionamento natural e ao potencial de
autorregulacdo que o corpo manifesta apds se libertar do controle externo, da forca de
vontade forcada e do esforco localizado.

O corpo dan é uma pratica de corpo e mente baseada em evidéncias pessoais, ndo uma
hipdtese tedrica ou uma Unica técnica. As condicGes para sua formacdo ndo dependem
de sentimentos subjetivos ou identificacdo com ideias, mas se manifestam em
expressdes corporais concretas e observaveis, incluindo, mas nao se limitando a:
aumento da estabilidade geral, estado ndo estressante durante longos periodos de pé
ou em movimento, diminuicdo natural da respiracdo e da frequéncia cardiaca, e
melhoria continua da resisténcia e capacidade de recuperacdo do corpo.

Este sistema enfatiza:

N3o ter "acumulacdo"” como objetivo, ndo ter "defesa” como nicleo, nado ter
fortalecimento parcial como caminho, mas sim usar a conexao global, a coordenacao
estrutural e a manifestagao natural na pratica a longo prazo como critérios de avaliagao.

Introducao

O cultivo da saude na medicina tradicional chinesa é baseado no "Huangdi Neijing",
enfatizando que "a circulacdo do gi e do sangue impede o surgimento de doencas",
considerando o gi e o sangue como a esséncia da vida. No entanto, na vida
contemporanea de ritmo acelerado, as praticas tradicionais muitas vezes se limitam a
explicagdes tedricas ou exercicios locais, carecendo de um caminho sistematico de
integracdo corpo-mente. Como praticante de artes marciais, desde 1993, estudei com
varios mestres (como Lin Wenhui, meu mentor, o mestre de Tai Chi Shan Ying, e o
mestre de Xingyi Zhao Hongwei). Em 2013, segui o mestre Lin Wenhui até Chenjiagou,
em Henan, para aprender Tai Chi Chen e métodos de Qigong sob a orientacdo do mestre
Wang Xian (um dos Quatro Grandes de Chenjiagou) e do mestre Shixinger, o 322
discipulo da Shaolin. Gradualmente, integrei elementos de Tai Chi, Xingyi, Qigong e
cultivo da saude, criando o sistema "Fonte do Corpo Dan". Este sistema difere da
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tradicional pratica de manter a atengao no dantian, defendendo a unidade da esséncia
do corpo inteiro e realizando uma transformacao radical através de treinamento
empirico.

Minha experiéncia pessoal é a pedra angular da formacdo do sistema: desde a
constituicao fisica sensivel ao frio na infancia, até a reversao para a transpiragao com
roupas de verdo em baixa temperatura através de cem dias de fundamentacado; desde
doencas crbnicas persistentes (como sindrome do tunel do carpo, macula na retina,
calvicie), até a autocura através da energia que atinge os focos de doenca; desde a
pratica basica de pilares, até desafios extremos como manter o equilibrio em pé em
uma perna com os olhos fechados por 75 minutos. Essas evidéncias ndo apenas derivam
do aprendizado de artes internas (como exercicios de resisténcia ao frio no inverno,
pratica de boxe com energia), mas também incorporam monitoramento de dados
modernos (como frequéncia cardiaca, taxa de respira¢do), provando a cientificidade do
sistema. Este artigo exp0e sistematicamente a base tedrica do sistema, a estrutura das
praticas, os resultados empiricos e o valor da transmissao, com o objetivo de oferecer
aos modernos um caminho de saude que integre o antigo e o contemporaneo.

Base Tedrica: Qi e Sangue como um Rio e Reestruturacdo Estrutural

A ideia central do "origem do Dan" vem da teoria do Qi e do sangue do "Huangdi Neijing
- Suwen": o0 Qi é o comandante do sangue, e o sangue é a mae do Qi; quando ambos
circulam, o corpo e a mente estdo em harmonia. Diferente da visao tradicional que
localiza o Dan Tian na parte inferior do abdémen, proponho uma visdao expandida de
"todas as partes sdo Dan Tian", ou seja, toda a fascia do corpo, meridianos e redes
nervosas constituem a origem da energia, permitindo que o Qi e o sangue fluam como
rios, evitando doencas causadas por estagnacao.

Esta teoria é realizada através da reestruturacdo estrutural: as artes marciais
tradicionais enfatizam "praticar o soco antes de praticar a habilidade", eu aprofundei
isso em "sentar os quadris de forma estrutural" e "o corpo como uma esponja, a energia
permeando o céu e a terra". Especificamente, abandona-se a dominancia muscular,
passando a depender da colaboracao da fascia e da regulacdo neural, estabelecendo
uma estrutura de suporte interna. Sob a perspectiva da fisiologia, esse processo ativa o
sistema nervoso parassimpatico, reduzindo hormoénios do estresse, promovendo a
reparacdo celular e otimizando o metabolismo energético. Praticas iniciais como "o soco
inicia a habilidade" e "a energia flui pelos meridianos" me permitiram experimentar a
fluidez de um més de conexdao dos meridianos Ren e Du, com critérios de julgamento
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incluindo a energia atingindo o foco da doenca e a abertura do ponto Baihui, entre
outros fendbmenos.

[Qigong] Julgamento de que os meridianos Ren e Du estdo abertos,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

Além disso, o sistema incorpora a filosofia taoista do "crescimento reverso da idade",
através da respiracao lenta e da meditacdo para alcancar a tranquilidade,
desenvolvendo o potencial cerebral e realizando "energia e sangue abundantes, com a
coroa do Baihui desobstruida". Essas bases estabelecem as praticas avangadas,
garantindo a seguranca e a progressao do treinamento.

Sistema de Cultivo: Caminho Progressivo da Fundagao a Pratica Real

O sistema "Fonte Original do Corpo Dan" é dividido em cinco médulos: Construcdo da
Base, Lavagem da Medula, Integracdo da Vida, Fortalecimento Especifico e Aplicacdo
Pratica, onde cada mddulo esta interconectado, complementando-se em estatica e
dinamica.

1. Fase de Fundagao: Desobstruir os Meridianos e Ativar o Qi e o Sangue

A base tem como nucleo a construcdao em cem dias, insistindo diariamente em meia
hora de postura de cavalo ou postura de trés corpos, combinada com respiragao lenta
(4-6 vezes por minuto) e for¢a no topo da cabeca. As técnicas incluem "postura de
cavalo com a planta do pé vazia" e "estrutura de quadril sentado", enfatizando nao
guardar a energia no dantian, mas deixar a energia fluir naturalmente pelos meridianos.
Minha experiéncia mostra que esta fase pode reverter a constituicdao de aversao ao frio:
suando com roupas de verao a uma temperatura de 7 graus.

[Artes Marciais] Caminho de Constru¢dao de Base em Cem Dias
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

Beneficios: Abrir os canais micro e macro, aumentar a resisténcia ao frio e a vitalidade
geral.

2. Fase de lavagem da medula: Independéncia e fortalecimento fundamental

Aprofundar a pratica de lavagem da medula do corpo dan, utilizando a postura do galo
de olhos fechados como suporte. Método: ficar em pé em uma perna, direcionar a
energia mental para descer até a sola do pé, mantendo a parte superior do corpo
relaxada e pesada como uma esponja, formando uma estrutura de braco de fascia.
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Comecando de 23 minutos e progredindo para 75 minutos, registrei dados fisioldgicos:
frequéncia cardiaca estavel na faixa ndo estressante (60-80 bpm), respiracao de baixa
frequéncia ativando o sistema nervoso parassimpatico, sem tremores, sem fadiga. Veja
mais detalhes em

[Artes Marciais Extremas] Posicdo Unipodal Danti por 75 Minutos | Posicdo Unipodal
Danti com os Olhos Fechados por 75 Minutos,
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493

Importante: [Artes Marciais Extremas] fechou os olhos e ficou em pé sobre a perna
esquerda como um galo por mais de 75 minutos, video frontal,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

Este método elimina doencas persistentes, como reverter a calvicie, curar a retinopatia
diabética e a sindrome do tunel do carpo.

[Limite da Saude] Qigong cura a macula da retina em diabéticos,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. Integracdo da Vida: Estacas Sem Raizes e o Ciclo Dinamico

Pilar sem raiz enfatiza "a planta do pé com dedos soltos estabelece a raiz", o suporte de
gi e sangue substitui os musculos. Em praticas com vento forte ou em grande altura,
consegui ficar em pé com os olhos fechados por mais de 45 minutos, com uma
capacidade de resisténcia a interferéncias significativa.

[Artes Marciais Extrema] corpo de dan fechado com os olhos resistindo ao vento forte,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

Importante: no texto ha links URL (marcados como espaco reservado), mantenha esses
espacos reservados inalterados, apenas traduza o restante do contetdo.

Texto traduzido:
E [artes marciais extremas] em pé de galo por 45 minutos em vento forte,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352 expansao

dindmica para passos sem raiz e passos espirituais: caminhar diariamente 13 mil passos
ou fazer trilhas com peso, alcangcando "parado é o limite, em movimento é o caminho".
Beneficios: integrar a vida, transformar o esforco em nutricdao, melhorar a resisténcia
diaria e a circulacdo de energia e sangue.
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4. Fortalecimento Especifico: Métodos de Pratica Direcionados

Para homens, desenvolvi a fungao de fortalecimento dos rins e a fungao de esséncia
vital: através da orientagdo do rio de energia, combinada com a manutencao da
estrutura do sono, fortaleco a energia renal e inverto o envelhecimento. Evito o
equivoco de "praticar sem perseverar", enfatizando a intensidade baixa e duradoura.

[Saude Extrema] Fortalecimento dos Rins (Leitura obrigatéria para homens),
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

e [Artes Marciais Extremas] Técnica de Purificacdo do Corpo,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

As mulheres podem se inspirar na experiéncia da "irma da beleza que renasceu" para
alcancar o crescimento reverso da idade.

5. Aplicacdo Pratica: Fusdo de Danca da Espada e Tai Chi

Estendido até a Danca da Espada (como [Arte Marcial] Danga da Espada sob a Lua
Brilhante, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797)

Com a prética real do Tai Chi: a energia interna se funde com a técnica da espada,
utilizando a queda de mil quilos e a abertura do quadril, melhorando a capacidade de
combate e desenvolvendo o cérebro. Sob a perspectiva da IA, este sistema é
considerado um segredo das artes marciais contemporaneas. Veja mais em

[Artes Marciais Extremas] Meu novo sistema de artes marciais sob a perspectiva da IA,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

e [artes marciais extremas] compreendeu uma nova técnica de cultivo,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

Resultados empiricos e melhorias fisioldgicas

Através de anos de registros, verifiquei a eficacia do sistema: a IA erra a idade em 20
anos. Veja mais em

[Saude] O milagre de parecer 20 anos mais jovem devido a um erro da IA,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491
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Reversdo natural da calvicie e doengas cronicas; aumento da resisténcia ao frio (como
[artes marciais] exercicios de resisténcia ao frio no inverno,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

Dados fisiologicos de suporte: com os olhos fechados de forma independente, a
frequéncia cardiaca é estavel, com predominio do sistema nervoso parassimpatico,
provando que a reestruturacdo neural e a regulacdo autonoma sdo aprimoradas. Os
beneficios gerais incluem o enchimento do qi e do sangue, o desenvolvimento do
cérebro, e a longevidade de quatro horas, entre outros.

Discussdo: Heranga institucionalizada e valor contemporaneo

“O corpo dan é a origem” tornou-se a pedra angular da Academia Internacional de
Qigong e Tai Chi da Austrdlia www.taichiau.org, que a partir de 2024 implementara
arquivos multilingues e arquivamento permanente DOI, garantindo continuidade e
verificabilidade.

[1&BR E “#]Academia Internacional de Qigong e Tai Chi da Australia (2024—Presente):
Uma Documentagao Institucional e Estudo Integrativo de um Sistema de Pratica
Corporal Independente de Longa Duragdo | BMNEFRS D KikF e (2024-F

— MEERSEI TR B AR IR R 2 HIE LIRS ST
https://doi.org/10.5281/zenodo.17957954

O sistema defende "saber quando avancar e recuar, entender a conten¢do", integrando-
se a vida e evitando a busca extrema. No contexto contemporaneo, ele conecta a
sabedoria tradicional com a evidéncia cientifica, oferecendo solugdes para a
reestruturacdo do corpo e da mente, adequadas para a populagdo urbana.

Conclusao

O sistema "Fonte Original do Corpo" baseia-se na circulagao de Qi e sangue, realizando a
transformacdo da melhoria da constituicdo até a superacdo de limites através de
métodos progressivos. Minha experiéncia pessoal comprova que ndo é apenas um
caminho de cultivo das artes marciais, mas também uma compreens3do da esséncia da
vida. No futuro, poderd integrar ainda mais a analise de IA e big data, expandindo a
heranca global.

Esclarecimento adicional (1): Ndo se nega outras teorias e métodos.
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E necessdrio esclarecer que n3o sou contra qualquer teoria tradicional, doutrina
existente ou outros sistemas de artes marciais, gigong e métodos de saude. A proposta
deste artigo e do sistema "Fonte Original do Dan" ndo se baseia na negacdo de outros,
mas sim na documentacdo e compartilhamento de experiéncias formadas a partir de
praticas pessoais ao longo do tempo. As declaragdes relacionadas sdo utilizadas apenas
para descrever as mudangas corporais, transformagdes estruturais e estados de
estabilidade obtidos em um caminho de treinamento especifico, ndo constituindo um
julgamento sobre a eficacia ou ineficdcia de outros sistemas.

Ao mesmo tempo, é necessario apontar que os links das obras listadas neste artigo sao
apenas alguns registros representativos dos resultados ja publicados, utilizados para
ilustrar os principais pontos praticos e as fronteiras empiricas verificaveis no processo
de formacao do sistema. De fato, os registros de praticas pessoais, didrios, obras
graficas e videos relacionados direta ou indiretamente ao sistema "origem do corpo
Dan", até dezembro de 2025, somam cerca de duzentos, publicados principalmente em
diferentes fases no Férum Changfeng da Australia, e continuam a aumentar.

No trabalho subsequente, as obras relacionadas acima serao gradualmente
selecionadas, classificadas e organizadas de forma sistematica, e serdo publicadas na
plataforma Zenodo, formando uma cadeia de literatura independente que pode ser
preservada a longo prazo, citada e verificada, na forma de DOI. Nesse processo, este
artigo servira como a literatura fundamental e o registro geral do sistema "Fonte do
Dan", e os resultados praticos relacionados, citados e nao citados, poderao ser
rastreados e verificados através da cadeia de literatura DOl subsequente.

Com base na posicdao acima, o objetivo deste artigo ndo é estabelecer um quadro
tedrico exclusivo, mas sim fornecer um exemplo empirico pessoal que ocorreu de forma
real, duradoura e publicamente verificdvel no campo das praticas corporais e mentais
contemporaneas, para que pesquisadores, praticantes e leitores de diferentes origens
possam consultar, comparar e julgar por si mesmos.

Esclarecimento adicional (I1): Sobre a definicdo do escopo da validacdo médica e do
feedback pratico dos alunos

E necessario esclarecer que todos os resultados de experiéncias pessoais mencionados
neste artigo ndao foram formalmente verificados por instituicdes médicas, ensaios
clinicos ou sistemas médicos. As mudancas de constituicdo, melhorias no estado fisico e
experiéncias relacionadas descritas no texto sdo baseadas em observacbes pessoais,
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registros e autoavaliagdes durante um longo processo de pratica, ndao constituindo
diagndstico médico, aconselhamento médico ou planos de tratamento.

Ao mesmo tempo, durante meu longo processo de ensino e comunicacgao, alguns alunos
de Tai Chi, com base na vontade prdpria, tém consultado e praticado os métodos de
treinamento que eu utilizo. De acordo com o feedback pessoal dos alunos, alguns deles
relataram melhorias em sua salude apds a pratica continua; além disso, ha alunos que
apresentaram sinais visiveis de melhora em problemas de calvicie ou queda de cabelo
gue persistiram por varias décadas, como, por exemplo: um aluno de 76 anos que teve o
cabelo preto renascendo apds décadas de calvicie. As situagdes mencionadas
atualmente permanecem apenas no nivel de feedback e experiéncia pessoal dos
praticantes, sem a formacdo de estatisticas sistematicas, estudos de controle ou
relatérios de avaliacdo médica.

Com base nos fatos acima, a descricao dos fenémenos relevantes neste artigo limita-se
a um registro fiel e ao compartilhamento de experiéncias, ndo fazendo julgamentos
conclusivos sobre a universalidade, inevitabilidade ou mecanismos médicos dos
resultados. Toda compreensado e adogao dos efeitos praticos devem ser baseadas no
julgamento, escolha e responsabilidade pessoal do leitor ou praticante. No futuro, se as
condi¢cdes permitirem, os casos praticos dos alunos mencionados e o feedback de longo
prazo poderao ser organizados, arquivados ou pesquisados como materiais de
observacao pratica; até |13, o contelddo apresentado neste artigo existe apenas como
amostras empiricas pessoais e registros de caminhos praticos.

Esclarecimento adicional (Trés): Explicacdo sobre a heranga e o contexto pratico das
artes marciais

Para evitar mal-entendidos sobre o contexto pratico deste artigo, é necessario
complementar a explicacdo sobre a base de heranca do meu longo treinamento em
artes marciais. Sou um praticante de longa data dentro do sistema de heranca direta da
122 geracdo do Tai Chi Chen e da 62 geracdo do Tai Chi Wu, ao mesmo tempo em que
estudo e transmito sistematicamente o sistema de Xing Yi Quan. O treinamento
relacionado se estende por varias décadas, abrangendo posturas, técnicas de passo,
habilidades internas e estruturas de combate.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

O sistema "Fonte Original do Corpo Dan" ndo surge desvinculado das artes marciais
tradicionais, mas sim como um caminho de pratica pessoal que se forma naturalmente
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ao longo de um longo processo de pratica do Tai Chi e do Xing Yi, através da verificagao
continua da experiéncia corporal, ajustes estruturais e integracdo de métodos. Todas as
evidéncias apresentadas neste artigo sdo baseadas nesse contexto de treinamento
marcial de longo prazo, e ndao em treinamentos de curto prazo ou em uma unica técnica.

Referéncias

{Huangdi Neijing-Suwen)

[Arte Marcial] Caminho da Construcdo da Base em Cem Dias
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

[Artes Marciais Extrema] Fechando os olhos, pé esquerdo galo em pé por mais de 75
minutos, video frontal
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

[Artes Marciais Extremas] Posicdo Unipodal Independente Danti por 75 Minutos |
Posicao Danti com Olhos Fechados por 75 Minutos
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17862493

[Artes Marciais Extremas] Corpo de Dan de Olhos Fechados Resistente ao Vento Forte
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

[Artes Marciais Extrema] Galo de Ouro em Pé em Ventos Fortes por 45 Minutos
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[Saude Extrema] Fortalecimento dos Rins (Leitura Obrigatdria para Homens)
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

[Artes Marciais Extremas] Técnica de Purificacdo do Corpo de Dan
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

[Artes Marciais Extremas] Meu novo sistema de artes marciais sob a perspectiva da IA
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

[Artes Marciais Extremas] Compreender uma nova técnica de cultivo
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369
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[#% BRI %~ ]Academia Internacional de Qigong e Tai Chi da Australia (2024—Presente):

Uma Documentagdo Institucional e Estudo Integrativo de um Sistema de Pratica
Corporal Independente de Longa Duracdo | Academia Internacional de Qigong e Tai Chi
da Austrdlia (2024—Presente): Um Registro Institucional e Estudo Integrativo de um
Sistema de Pratica Corporal Independente de Longa Duragao
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17957954

Outros artigos relacionados podem ser encontrados no anexo "Dan Ti Ben Yuan_§%1%

XlIsx" lista completa, incluindo [Qigong] julgamento dos meridianos Ren e Du ja abertos
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448 etc.
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[Cuctema] {OaHbTy BaHbloaHb - MyTb LY U KPOBMU NO BHYTPEHHEMY
KaHany, OTKPbIBalOLWMW COBPEMEHHYIO cucTemy 60eBbIX UCKYCCTB U

03,0pOBNEHUA ANA PEKOHCTPYKLMM TeNa U pasyma))

AHHOTaumA

“Cuctema 'aHbTn BaHblOAHL' ABNAETCA OCHOBHOM MeToA0/10rnei, NoCTeNeHHo
BbIPabOTaHHOM N MHTEFPUPOBAHHOM Ha OCHOBe Bonee YemM TpUALATUNETHEN NPAKTUKMY B
60eBbIX MCKYCCTBAX, LUIYH M 03a40poBAeHNN. OHa YKOPEHEHA B NPUHLMMAX
TPAANUMOHHOTO UMUIYH M TalU3NLI0aHb, COYETaeT UAeN BHYTPEHHErO cTUAA HoeBblxX
MCKYCCTB M JAa0CCKOM NPAKTUKM, @ TAK¥Ke Y4NTbIBAET COBPEMEHHbIE GU3MONOTUYECKME
3HAHWUA, COOTBETCTBYA OCHOBHOMY NMPUHUMUNY 'TEYEHUA LK 1 KpoBK' U3 'XyaHaum
Haiu3nK'. 3Ta cucTema NoAYE€PKMBAET, YTO AAHBTAHb HE OFPAHNYMBAETCA HUKHUM
YKMBOTOM, @ CBA3AHO C TE/IOM B LLE/IOM, BE3/€ €CTb AAaHbTAHb, LY U KPOBb TEKYT
cB06OAHO, KaK peKa. Yepes cTaTUueckme N AMHAMUYECKUE NPAKTUKMU, TaKME KaK
CTPYKTYPHAA CTOMKa, OumMLEeHNe AaHbTU 1 6e3KopHeBas CTOMKa, AOCTUrAaeTCA NOHanA
PEKOHCTPYKLMA TeNa, CAMOBOCCTAHOB/IEHME N SKCTPEMaAsIbHOE yaydlieHue. A INYHO
nogTeepann obpaTHoe M3MEHEHNE COCTOAHMA OpraHM3mMa OT CU/IbHOM
YyBCTBUTENIbHOCTU K XON0AY A0 YCTOMUYMBOCTM K HU3KMM TeMMepPaTypam, yaydleHne
34,0pO0Bbs OT XPOHUYECKMNX 3a60NeBaHNI 4,0 0OPATHOrO CTapeHMs, a TaKKe
du13nonornyeckyto ctabuibHOCTb B TAKUX UCMbITAHUAX, KaK 75 MUHYT CTOSHUE Ha O4HOM
HOre ¢ 3aKpbITbIMM rNaszamm (HaNpUMep, YacToTa CepAeYHbIX COKPaLLEeHUI B
HeCcTpPeccoBOM AMana3oHe, akTMBaLLMA NapacMMNaTUYECKON HEPBHOM CUCTEMDI NPU
HW3KOW YacToTe AblxaHuWA). ITa cucTema bblaa pacluMpeHa A0 NPAKTUKU MEYEBOTrO TaHLa
M CNELMNANN3NPOBAHHOTO YCUIEHUA (HanpuMep, YKpenaeHne noyvek) n peasm3oBaHa
yepes ABCTPA/IMACKYIO MEKAYHAPOAHYIO WKOAY LUIYH U TalLU3ULI0aHb AnA
MHCTUTYLMOHANbHOIO HacneaAnsi U MHOTOA3bIYHOM AOKYMEHTauuK, npegnarasn
npoBepsAemblit U BOCNPOM3BOAMMbI COBPEMEHHDIN NyTb 60EBbIX MCKYCCTB U
03g0poBaeHunA. Knoyesble cnoBa: [JaHbT baHbloaHb; TEUEHME LN U KPOBU; CTPYKTYpHanA
CTOMKa; PEKOHCTPYKLMA TeNa U pa3ymMa; 3KCTpeMasibHble 60eBble MCKYCCTBa.

Onpepgenexnne daHTn beHtoaHb (Danti Origin Body)

[aHbTn 63HBbIOAHb — 3TO MNOHATME, KOTOPOE OTHOCUTCA K AONTOCPOYHOM, HENPEPbLIBHOM
M NOBTOPSAEMOW MPAKTUKE TeNa, B XO4e KOTOPOM Yepes PEKOHCTPYKLMIO CTPYKTYPbI U
obLLyto KoopAMHALMIO TENO YesioBEKa NpeobpasyeTca U3 pexmma PyHKLMOHMPOBAHUS,
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OCHOBaAHHOIO Ha JIOKa/IbHbIX MbILILLAX U BO/E, B CTabWUNIbHOE COCTOAHUE TeNa U
MPAKTUYECKY0 CUCTEMY, YNPABAAEMYIO 0OLLEN CTPYKTYPOU, LMPKYAALMEN LM U KPOBM, A
TaKXe MexaHM3MOM CaMOpPEryaaLunmn.

B cucteme UCTOYHMKaA JaHbTu:

“[aHb” He orpaHMYNBAETCA KaKUM-TMHBO aHATOMUYECKMM Y4aCTKOM MM OZ4HOM TOUKOM,
a NOHMMaAETCA KaK NPOoABJEHME UCXOAHOTO COCTOAHMA YE/IOBEYECKOrO TE/A B LLE/IOM;

“Teno” He ABNsA€TCA COBOKYMHOCTbIO OPraHOB U/IM KOHEYHOCTEN, a NpeAcTaBAseT cobom
ANHAMUWYECKYHO CTPYKTYPHYHO CUCTEMY, KOTOPAA MOXKET ObiTb aKTUBMPOBAHa,
cTabunusmposaHa U GYHKLMOHNPOBATL B LE/IOM;

“MepBoHa4Yano” o3HavyaeT ecTeCTBEHHYIO CNOCOOHOCTb GYHKLLMOHMPOBAHMSA U
NOTEeHLMAN camoperynsaumm Tena, NpoABAAoLWMeca Noc/ie 0CBOOOXKAEHUA OT BHELLIHEro
NPUHYAUTENBHOTO KOHTPO/IA, BOIEBOIO HANPSAXKEHMA U TIOKANbHbIX YCUIUNA.

JaHbTy B3HbIOAHb HE ABNSAETCA TEOPETUYECKOM TMNOTE30M U He NpeacTaBaseT cobol
e4MHYI0 NPAKTUKY, a ABIAETCA CUCTEMOW MPAKTUKM TeNna U pasyma, OCHOBaHHOM Ha
JIMYHOM ONbiTe. YCNOBUA €ro CyL,ecTBOBaHUA He 3aBUCAT OT CyObeKTMBHbIX OLLYLLEHWUA
NN MOEONOTUYECKUX YOEeXKAEHMIA, @ NPOABNAIOTCA B KOHKPETHbIX, HabloaaemMblxX
dU3MYECKUX NPOABNEHUAX, BKAOYAS, HO HE OrPaHMUYMBAACH: NOBbILLEHMEM 0bLLEel
CTabUNbHOCTU, ANIUTENbHBIM COCTOSIHMEM BE3 CTpecca NpPU CTOAHUM UK ABUMKEHUN,
€CTECTBEHHbIM CHUMKEHUEM AbIXaHUA U CEPAEYHOrO PUTMA, MOCTOAHHbIM YyUlleHUeM
BbIHOC/IMBOCTU M BOCCTAaHOBUTE/IbHbIX CMOCOBHOCTEN opraHM3ma.

JTa cuctema noaA4YepKMUBaAET:
Heé CTaBWUTb Le/Iblo K HaKonaeHne», He AenaTb «coxpaHeHme»ffZ/B\, Heé UCNoNb30BaTb

NNOKaNbHOE YyCU/IeHNe B KayecTse MyTu, a UCNO/1b30BaTb Le/IOCTHOE COeAMHEHNE,
CTPYKTYPHYIO KOOPAMHALMIO U €CTECTBEHHOE MPOSB/IEHNE B A0/TOCPOYHON NPAKTUKE B
KauyecTBe KpUTEPMEB OLEHKM.

BeegeHune

TpaAMLMOHHAA KUTalCKaa meaumLumMHa B 061acTU 0340P0OB/IEHUA OCHOBbIBAETCA Ha
«CyTOUHOWM KHUre ¥enToro Mmnepatopa», NoAYEPKUBASA, YTO KLMPKYAALMA LU U KPOBM
npeaoTBpalwaer 601e3HM», PacCMaTPUBan LU U KPOBb KakK OCHOBY U3HW. OQHAKO B
COBPEMEHHOM BbICTPOM PUTME KU3HU TPAAULMOHHbIE MPAKTUKM YacTo
OrPaHNYMBAIOTCA TEOPETUYECKUMM OBBACHEHUAMMU AW NIOKAZIbHBIMU YIPAKHEHUAMMU,

87
English: The Chinese version shall prevail. B KauecTBe OCHOBbI UCNONb30BATb BHAE: PEZBEREELLEY,
Frangais: La version chinoise prévaut. KUTaCKUM TeKCT Ayl il Al s sadieall
Espafiol: La version en chino prevalece. =20 922)|z02 & Srigin ne mal )

=== Chinesische Originalfassung mafgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

Rt -
iy& (AFRERSTE) - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
TRANSITION Permanent Archive (DataCite Concept DOI): https://doi.org/10.5281/zenod0.17646306

Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

YTO NPMBOALUT K OTCYTCTBUIO CUCTEMHOIO NOAX0Aa K MHTEerpawmnm Tena n pasyma. bygyum
npaKTMKom 6oeBbix MCKyccTB, ¢ 1993 roaa A 06yyanca y HECKONbKMX MacTepoB (Taknx
Kak JInHb BaHbxyal, yuntens Taiiusum LLaHb UHb, yunTenb cMHb U LtoaHb Y¥kao XyHBal), a
B8 2013 roay noAa pykoBoACcTBOM macTepa BaH CnaHb B YsHbLzAroy (04HOro U3 yetbipex
BE/IMKMX MacTepoB Y3HbL3Aroy) M3yyan Tanuysm 1 Tanu3m LMryH, a TakKe Npoxoann
o0byyeHune y mactepa LLn CuHbL3e, 32-ro noKoneHua yyeHuKa LLaonnns. NocteneHHo A
06beANHUN 3NEeMEHTbI TaliL3M, CUHb U LI0aHb, LLUIYH WU 034,0PO0B/EHUS, CO34aB CUCTEMY
«[JaHbTK BaHbIOAHb». 3Ta CMCTEMA OTAMYAETCA OT TPAAULMOHHOIO COCpeoTOHEHMA Ha
OaHbTAHE, YyTBepPXKAaa eAMHCTBO BCeM CyLWHOCTM Tena 1 Aocturana TpaHchopmauum
yepes npakTuyeckoe obydyeHune.

Mo IMYHbIN ONbIT ABAAETCA OCHOBOW GOPMMPOBAHMA CUCTEMbI: OT PaHHEro cTpaxa
nepepg, xon040Mm 0 06paTHOro NpeBpaLLeEHMA B NOTOOTAENEHME B IETKOMN IETHEN
oAexae Yepes CTO AHeN 3aKaNMBaHUA; OT XPOHMYECKMX 3ab601eBaHUI (TaKUX KakK
CUHAPOM 3aMACTHOrO KaHaa, XenTaa NATHO Ha ceTyaTKe, obabiceHMe) Ao
camoucueneHma Yepes BO34encTene Ha ovarn 6onesHun; ot 6a3oBoi paboTbl ¢ ONOPOW
[0 3KCTPEMA/IbHbIX UCMbITAHUIN, TAKMUX KaK CTabUIbHOE COCTOAHME CTOA HA OA4HOM Hore C
3aKpbITbIMW FN1a3aMK B TeYeHUe 75 MUHYT. ITU SMNUPUYECKME AaHHbIE HE TOJIbKO
OCHOBAHbI HA YYEHUM BHYTPEHHEN 3HEPrUM (TaKMX KaK 3MMHAA 3aKanKa, paboTa ¢
SHepruemn Npu BbINOJHEHUM BOEBbIX UCKYCCTB), HO U MHTETPUPOBAHbI C COBPEMEHHbIM
MOHUTOPMHIOM AaHHbIX (TAKMX KaK 4acToTa CepAeYHbIX COKPALLEHM, YacToTa
AbIXaHWA), YTO NOATBEPMKAAET HAYYHOCTb CUCTEMbI. B AaHHOW CTaTbe cUCTEMATUYECKU
N3NaratTcA TEOPETUYECKME OCHOBbI CUCTEMbI, CTPYKTYPa METOA0B, SMNUPUYECKUNE
pe3ynbTaTbl U LLEHHOCTb Nepesayym 3HaHUM, C Lebio NPeAoCTaBUTb COBPEMEHHbLIM
NOAAM NYTb K 0340POBAEHUI0, 06bEANHAOWMNI APEBHME N COBPEMEHHbIE NPAKTUKM.

TeopeTnyeckas ocHOBaA: LiM M KpOBb KaK peKa 1 CTPYKTYpPHAA PEKOHCTPYKLMA

~ A
OB " NanbTv BaHbloaHb" OCHOBAH Ha TEOPUM LM U KPOBM U3 "XyaHau

Hanu3nH-CyBaHb": UM ynNpaBAAeT KPOBbHO, KPOBb ABAAETCA MATEPbLIO LY, UX LLUPKYAALMUA
NPUBOAMUT K TAPMOHMM TeNa U yma. B oTanume ot TpasAnUMOHHOIO onpeaeneHuns
AAHbTAHA B HUXKHEM XXMBOTE, A NpeAiarato pacliMpPeHHYI0 KOHUeNumio "Be3ae ecTb
OaHbTAHB", cornacHo KoTopomn BcA pacumsa, mepmamaHbl U HEPBHAN CETb BMeECTe
COCTAB/IAOT UCTOYHWUK IHEPTUM, LM U KPOBb CBOOOAHO TEKYT, KaK peKa, nsberas
3abo/s1eBaHUM, BbI3BaHHbIX 3aCTOEM.

ITa Teopua peannsyeTca Yepes CTPYKTYPHYH PEKOHCTPYKLUMIO: TpaguumMoHHoe 6oeBoe
MCKYCCTBO NOAYEPKMBAET KCHaYana TPEHUPYMN KynaK, 3aTem TPEHMPYI MACTepPCTBOY, A
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yrnybnsio aTo B «CTPYKTYpHOE cuaeHue begep» v «Teno Kak rybka, saHeprua NpoHUKaeT
OT 3emMAun A0 Heba». KOHKPETHO, OTKA3bIBAACb OT AOMUHUPOBAHMA MbILLL, A NONAFAOCh
Ha cuHepruto Gacumii U HEMPOHHYIO PEryaaLmio, Co34aBas BHYTPEHHIOK ONOPHYHO
CTPYKTYpY. C dU3N0ON0rMYeckomn TOUKM 3peHMs, 3TOT NPOLECC aKTUBMPYET
napacMMnaTUYECKYIO HEPBHYIO CUCTEMY, CHUXKAET YPOBEHb CTPECCOBbLIX FTOPMOHOB,
cnocobcTByeT BOCCTAHOBEHMIO KNETOK M ONTUMU3aLLMK SHEPTETUYECKOTO
meTabonmnama. PaHHME NPaKTUKKM, TaKME KaK «KyNaK NOAHMMAET MacTepCcTBO» U
«3HEeprua HanoaHAET MepUanaHbI», NO3BOIUIN MHE OLWYTUTb YA0BONLCTBME OT
NPOXOXAEHMA ABYX OCHOBHbIX MEPUANAHOB 33 MECAL,, KPUTEPUUN OLEHKM BKAKOYALOT
ABNEHUA, TAKME KaK IHEePruaA, HanpasBAAoWanca K 601e3HeHHbIM y4acTKam, 1
NPOXOANMOCTb TOUYKM balixa.

[UnryH] OnpepeneHne, 4yto mepuamnaHbl PeH n [ly oTKpbITbI,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

Kpome Toro, cuctema MHTErpupyeT Aa0CCKyH KOHUEenuuio "obpaTHOro BO3pacTHOro
pocTa", yuepe3 measieHHOe AblXaHWe U MmeguTauuio AN AOCTUKEHUS CNOKOMCTBUSA,
pa3BMBaeT NoTeHUMan Mo3ra, 4ocTuras "Hano/JIHEHHOCTM UM U KPOBM, CBOHOAHOTO
NMOTOKa B TOYKe balixa". 3T ocHOBbI 3aKNaAbiBatoT GYHAAMEHT A5 BbICOKOYPOBHEBbBIX
NpakTuK, obecneynsan 6€30NacHOCTb M NOCTEMNEHHOCTb TPEHUPOBOK.

Cucrema metonos: NMOCTENEHHbIN NyTb OT 3aK/1aAKN OCHOBbI A0 NPaKTUYECKOro 601

“MaHbTh BaHblOaHb” cMCTEeMa AeNNTCA Ha NATb MOAYNe: 3aKNaika OCHOBbI,
NPOMbIBaHME KOCTHOrO MO3ra, MHTerpaLma B NOBCeAHEBHYIO U3Hb,
cneunann3npoBaHHOE yCUAEHME N MPaKTUYECKoe npumeHeHne. Kaxablii Moayib
B3aMMOCBA3aH, CTaTUYECKME N ANHAMMUYECKME acneKTbl AOMNOMHAT APYr Apyra.

1. OTan 3aknagkun pyHaameHTa: NposacHeHNE MepUAMaHOB, aKTUBM3ALMA LY U KPOBU

OcHOBbI, cCOCpeaoTOYEHHbIE HA CTaAuuM CTA AHEN, BKIOYAIOT eXXeHEBHOE BbINOIHEHME
CTOWMKM HA NOLWAANHOM NO3e MW CTOMKM Ha TPexX TeNax B TeYeHme noay4vaca, covetas
3TO C MeA/IeHHbIM AblXaHWeM (4-6 pa3 B MUHYTY) M BUPTYaibHbIM NOABLEMOM 3aTbl/IKa.
TexHUKM BKAKOYAtOT "NyCTyro CTOMKY Ha cTonax" u "cTpyKTypHOe cnaeHue Ha begpax”,
NoAYEepPKUBaAA, YTO He cneayeT yAepKMBaTb AaHbTAHb, @ NO3BONATbL IHEPTUN
€CTeCTBEHHO TeYb N0 MepuamaHam. Mo onbIT NOKa3bIBaeT, YTO HA 3TOM 3Tane MOXHO
06paTUTb XONOAHYIO NPEAPACNONOKEHHOCTb OPraHM3Ma: NOTETb B IETHEN oAexae Npu
Temnepatype 7 rpagycos.

89
English: The Chinese version shall prevail. B KauecTBe OCHOBbI UCNONb30BATb BHAE: PEZBEREELLEY,
Frangais: La version chinoise prévaut. KUTaCKUM TeKCT Ayl il Al s sadieall
Espafiol: La version en chino prevalece. =20 922)|z02 & Srigin ne mal )

=== Chinesische Originalfassung mafgeblich.


http://www.times.net.au/
mailto:contact@times.net.au
https://doi.org/10.5281/zenodo.17646306
https://orcid.org/0009-0009-5318-3027
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448

e -
fj&h& (AFRERSTE) - The Epochal Transition | www.times.net.au | email: contact@times.net.au
TRANSITION Permanent Archive (DataCite Concept DOI): https://doi.org/10.5281/zenod0.17646306

Author: JEFFI CHAO HUI WU | ORCID: https://orcid.org/0009-0009-5318-3027

[Boesble uckyccTaa] MyTb K OCHOBaM 3a CTO AHEN
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

Monb3a: OTKPbITUE MabIX M BONbLUIMX MEPUAMAHOB, NOBbIWEHWUE YCTOMYNBOCTU K
X004y 1 06LLEN }KU3HEHHOM SHEPTUMN.

2. 3Tan NPOMbIBaHMA KOCTHOIO MO3ra: He3aBucnmoe ykpenaeHme oCHOB

Yrnybnenue B metoauky "anbtv SEBEELN", ucnonbsya nosy "3010Toi NeTyx Ha 04HOM

Hore" B KayecTBe Hocutenda. MeToA: cToATb Ha OAHOM HOre, HanpasasAa BHUMAHUE Ha
OMYCKaHMEe 3HEPrnM K NOAO0LWBAM, BEPXHSA YacTb Tena paccnabneHa u mArka, Kak rybka,
bopmumpys cTpykTypy dpacumanbHom pykU. HaunmHan ¢ 23 MUHYT, NOCTENEHHO YBEANYNA
A0 75 MUHYT, A 3aduKcmpoBan GU3NONOrMYECcKMe AaHHble: YacToTa cepaeyHbiX
COKpaLeHNn cTabunbHO B Npeaenax HecTpeccoBoro gvanasoHa (60-80 ya/muH),
HM3KOYaCTOTHOE AbIXaHUE aKTUBUPYET NapacMMMNaTUYECKYIO HEPBHYIO cucTemy, b6es
APOXKK 1 yctanoctu. NMoapobHoCTH cm.

[9kcTpemanbHble 6oeBble ncKyccTBa] HesaBMcMman 04HOCTOPOHHAA cTOMKa [aHbTU Ha
75 MUHYT | 3aKpbITble r1asa, He3aBUCUMbIA [laHbTW Ha 75 MUHYT,
https://doi.org/10.5281/zenodo0.17862493

N [aKcTpemasnbHble 6oeBble NCKYCCTBA] C 3aKPbITbIMU 1a3aMM Ha 1eBOM Hore "30/10TOM
netyx" 6onee 75 MUHyYT, BUAEO B 106,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

ITOT MeToZ YCTPaHAET ynopHble 601e3HM, TakMe Kak obpaTHoe obabiceHue, neyeHune
AnabeTnyYecKoit MmakyionaTMm U CMHAPOMaA 3anNACTHOrO KaHana.

[OKcTpemanbHoe 03a0posaeHne] LMryH neuunt aguabetmueckyo MaKkyonaTuio,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697379

3. u3Hb B rapMmoHuu: 6e3KopHeBble CTOObI M AUHAMUYECKOE OKPYKEHUE

Be3kopHeBOW CTONG NoAYEPKMBAET «NAJbLibl HOT HA BO34YXe, KOPEHb YCTAHOBNEHY,
NoAAEepPKKa LM U KPOBU 3aMeHSET MblLLbl. B ycnoBMAX CMAbHOIO BETPA UM Ha BbiCOTE
A AOCTUraN HE3aBUCMMOCTM C 3aKPbITbIMU F1a3amu 6onee 45 MUHYT, CNOCOBHOCTb
NPOTUBOCTOATb NOMEXaM 3HaYUTeIbHO BO3pOCAa.

[9KcTpemanbHble 6oeBble UCKyccTBa] 3aKpbITble r1asa, AaHb HE3aBUCMMOCTU NPOTUB
cunbHoro BeTpa, http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097
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B [aKcTpemanbHbIx 60eBbIX MCKYCCTBaX] B CU/IbHOM BETPE 30/10TasA Kypuuia cTout 45
MWHYT, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

AVHAMMYECKM paclmpaeTcs Ao 6e3KOPHEBOro LWwara M Wara gyxa: exeaHesHan xoabba
13 TbiCAY LWIAroB UK C TAMKECTAMM NO NepeceyeHHON MeCcTHOCTM, A0CTUran ""cTaTUYHOCTb
— 3TO rpaHnLa, ABUNKEeHUe — 3To NyTb". MoNb3a: UHTErpaLmaA B XKM13Hb,
npeobpasoBaHne SHEPTMUN B 340POBbE, NOBbILEHNE NOBCEAHEBHOM BbIHOC/IMBOCTU U
LUMPKYIALUN KPOBM.

4. CneumanbHoe ycunneHue: ueneHanpassieHHbleE MEeTOAbl

Ona myxuuH s pa3paboTtan MeTod YKpenaeHa NoYeK U METO/ XKU3HEHHOW SHEePrun: ¢
NMOMOLLbIO HanNpaB/JEHMA SHEPreTUYECKON PEKN, B COYETAHUN C NOAAEPIKaHNEM
CTPYKTYPbI CHa, YKPENIAETCA NOYeYHan SHepPrus u NPoncxoamnT obpaTtHoe cTapeHue.
MN3beraliTe 3ab/1y:KaeHNs "TPEHNPOBATLCS, HO HE BblAEPXKMBaATL", NOoAYEPKMBan
ONNTENbHYIO HU3KYI0 MHTEHCUBHOCTb.

[3KcTpemanbHoe o3a0poBaeHMe] YnpaXKHeHUs Ans yKpenaeHua novek (06a3atenbHo K
NPOYTEHUIO ANA MY>KUNH),
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

N [aKcTpemanbHoe 60eBoe NCKYCCTBO] TEXHUKA o4YnLLLeHUA Tena [aHb,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

HeHLWMHbI MoryT 06paTnTbCa K onbITy "NpeBpalleHna B HOBYHO ceba", yTobbl AOCTUYD
06paTHOro cTapeHus.

5. npaKTW-IeCKOG npuMeHeHune: CanAHne meyeBoro TaHUA U Tal7ILI,3VI

MpoCcTpaHCTBO A0 MeYeBOro TaHua (Kak [boeBble NCKyccTBaA] MeyeBOM TaHel, Noj, IYHOW,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696797

C NpaKTMKOM TalL3uM: BHYTPEHHANA SHEPTMA BMBAETCA B TEXHUKY MeYa, CoYeTan TbicAYy
byHTOB NageHua n oTKpbITUe beaep, Nnosblwan 6oeBble cCNOCOOHOCTM 1M pa3BUBaA MO3T.
C ToukM 3peHuna U aTa cnuctema paccmaTpmBaEeTca Kak COBPEMEHHbI CEKPETHbIN MeTos,
60eBbIx nckyccTs. MoapobHocTU CMm.

[9KkcTpemanbHble 6oeBble UcKyccTBa] Mos HoBasa cucTeMa B60eBbIX MCKYCCTB C TOYKM
3peHuna NN, https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

N [aKcTpemanbHble 6oeBble NCKYCCTBA] NOCTUIIM HOBYIO METOANKY U dunocoduto,
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369
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IMnupuryeckune pesynbTatbl U GU3NONOTMYECKUE YaYYLIEHMA

C NOMOLLbIO MHOTO/IETHUX 3aNUCEN B KypHaANax a noatsepann apdekTMBHOCTb
cuctemol: M owmnbouHo onpeagenset Bo3pacT Ha 20 neT meHblue. MogpobHOCTM cm.

[O3g0poBneHmne] Yyao, koraa MM ownboyHo onpeaenaeT Bo3pact Ha 20 1eT MOOMKe,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696491

EctecTtBeHHOE 06palleHne 06/1bICEHUA U XPOHUYECKMX 3a601eBaHMIA; NOBbILLEHNE
YCTOMYMBOCTU K Xonoay (Hanpumep, [boesble MCKyccTBa] 3MMHASR CTOMKOCTb,
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696519

dusnonornyeckmne gaHHble NOALEPHKUBAIOT: MPU 3aKPbITbIX [1a3aX B HE3aBUCMMOM
COCTOSIHMM YacTOTa CepAeUHbIX COKpaLLleHM cTabuibHa, Nnpeobnagaer
napacMmnaTUYecKas akTUBHOCTb, YTO NOATBEPKAAET HEMPONIaCTUYHOCTb U YAydlLeHne
aBTOHOMHOM perynaumn. Obuime NpeMmMmyLLecTBa BKAKOYAKOT HACbILEHNE KPOBU U
3HEeprun, pasBuTME MO3ra, yBeandeHne NPoaoIKUTENbHOCTU KU3HM Ha YeTblpe Yaca u

T.4.
Ob6cyaeHune: MHCTUTYUMOHANM3MpPOBaAHHOE Hac/ieame U COBPEMEHHAnA LLEHHOCTb

“NaHbTn BaHblOAHb” CTaN OCHOBOW ABCTPA/IMMCKON MEKAYHAPOAHOM LIKObI LUTYH U
Tanusmn www.taichiau.org, Kotopan c 2024 roga peannsyeT MHOroOA3bIYHbIE aPXMBbI U
noctoaHHoe xpaHeHue DOI, obecneunBas HeNnpepbIBHOCTb M NPOBEPAEMOCTb.

[1RBR EL ]| ABcTpanuiickan MmesKAyHapOAHaA aKafeMua LUIyH U1 Taiiusm (2024—

HacTosAlee BpemMa): MHCTUTYLMOHaNbHAA OKYMEHTaLMA U UHTerpaTUBHOE
nccnenoBaHUe A0/Ir0CPOYHON HE3aBMCMMOM CUCTEMbI NPAKTUKK Tena | ABCTpannickan
MeXAyHapoAHaA akageMus UMryH n tanusm (2024—Hacrosulee Bpems):
MHCTUTYLMOHA/IbHAsA 3aMncb M MHTErPaTUBHOE UCCNEA0BaHME A0ATOCPOYHOM
He3aBUMCUMMOW CUCTeMbl NPaKTUKKM Tena, https://doi.org/10.5281/zen0do.17957954

Cuctema nponaraHAMpYeT «3HaTb, KOraa UATV Bnepes v Koraa oTcTynatb, MOHUMaTb
COEPYKAHHOCTbY, UHTETPUPYETCS B NOBCEAHEBHYIO }KU3Hb, M36eras KpanHux
CTpemM/ieHUI. B coBpeMeHHOM KOHTEKCTe OHa coeauHAET TPaAULNOHHYO MyApPOCTb U
Hay4yHble [l0Ka3aTeIbCTBa, Npeaaraa peleHns gnsa BOCCTAHOBEHMA TeNa U Pasyma,
noaxoasuwmne Ana ropoAacKkoro HaceeHus.

3aKknoueHue
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“NaHbTV BaHbIOAHbL” CMCTEMA OCHOBbLIBAETCA HA UMPKYAALUN LU U KPOBM, JOCTUTaA
TpaHcpopmaLmm oT ynyylieHns GU3MYecKoro CoCcToAHMA 40 Npese/ibHOro Npopbisa
yepes NporpeccuBHble MeToabl. MO NYHbIMA ONbIT NOATBEPKAAET, UTO 3TO HE TONbKO
NyTb 60€BbIX UCKYCCTB M 0340POBNEHUA, HO M MOHMMAHNE UCTOYHUKA KU3HU. B
6yayLwem MoXKHO byaeT 4ONONHUTENIbHO MHTEerpupoBaTb aHanus MU n 6onblumve
[laHHble, pacwmnpsas rnobanbHoe Hacnesme.

JononnutensHoe 15tRA enne (1): He oTpuuas apyrve Teopum v MeToabl.

Heobxoanmo 0cob0o 0TMETUTb, YTO A HE NPOTUB KaKUX-TMB0 TPpagULMOHHbIX TEOPUN,
CYLLLECTBYIOLLMX YYEHUI MU APYTUX cUCTEM BOEBbIX MCKYCCTB, LIUIYH U METO4,0B
o3goposneHns. Hactoawan ctatba U cuctema "[aHbT BaHbloaHbL" He OCHOBaHbI Ha
OTPULLAHMM APYTKX, @ 6A3NPYHOTCA HA IMYHBIX OMbITaX, HAKOMJIEHHbIX B pe3y/ibTaTte
[0/ITOCPOYHOM NPaKTUKKU. COOTBETCTBYIOLWME BbICKA3blBAaHWA NpeAHa3HauYeHbl UWb A8
OnuUcaHMA U3MEHEHMUI B TeNe, CTPYKTYPHbIX Npeobpa3oBaHuii U cTabuibHbIX COCTOAHUMN,
NoJIyYeHHbIX B pe3y/bTaTe onpeaeneHHOro TPeHNPOBOYHOTO NyTU, U HE ABAAIOTCS
OLLeHKOMN 3PPEKTUBHOCTU UNU HEIPDEKTUBHOCTM APYTUX CUCTEM.

B 1O Ke Bpems HeOBX0ANMMO OTMETUTb, UTO CCbIIKM HA NPOM3BEAEHUA, NPUBELEHHDbIE B
[LAQHHOM CTaTbe, ABNAKOTCA NIMLLb YaCTbi0 Penpe3eHTaTUBHbIX 3anncel cpeam yKe
ony6/IMKOBaHHbIX Pe3y/bTaToB, NPeAHA3HAYEeHHbIX A1 UNNHOCTPALUMN KOYEBBIX
NPaKTUYECKUX Y3/10B U NPOBEPAEMbIX SMMUPUYECKUX TPAHUL, B NpoLiecce
dbopmmpoBaHua cuctembl. Ha camom gene, K cucteme «JJaHbTy baHbloaHb»
HenocpeACcTBEHHO MM KOCBEHHO OTHOCALLMECA INYHbIE MPAaKTUYECKMEe 3anuncK,
XKypHanbl, rpaduyeckmne 1 BugeomaTepmanbl Ha KoHel, eKkabpa 2025 roaa coctaBnaoT
OKO/0 ABYXCOT €4MHUL, B OCHOBHOM ONy6/1MKOBaHHbIX HA Pa3/IMYHbIX 3Tanax Ha
aBcTpanuiickom popyme YaHd3aH, U UX KONMYECTBO NPOAOKAET PacTy.

B nocneaytouien paboTe BbileynoMaAHYTble CBA3aHHble NpousBeaeHma byayTt
nocteneHHo oTbmpaTbCa, KNaccPpmUuMpPoBaTLCA M CUCTEMATMU3MPOBATLCA, @ 3aTEM
nocnegoBatenbHO Nyb6anKoBaTbesa Ha nnatdopme Zenodo B Buae DOI, dopmupyn
HEe3aBUCUMYIO IMTEPATYPHYIO LLEMOYKY, KOTOPas MOXKET ObiTb 40TOBPEMEHHO
COXpaHeHa, uuTMpyema u nposepaema. B atom npouecce AaHHaA cTaTba ByaeT CnyKuTb
NCXOAHbIM AOKYMEHTOM M1 06LIMM onmucaHnem cuctemol "laHbTh BaHbloaHb", a Bce
YNOMSAHYTbIE N HE YNOMAHYTbIE NPaKTUYeCKNe pe3yibTaTbl MOTYT ObiTb OTCNEXKEHbI U
NpoBepeHbl Yepes NoCeayoWYo AnTepaTypHyto uenoydky DOI.
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OCHOBbIBASACb Ha BbILLIEU3/I0KEHHOM NO3ULNK, LIeNb AAHHOW CTaTbM He 3aK/IloYaeTca B
CO34aHUN UCKNIOYNUTENbHOM TEOPETUYECKON PAaMKW, @ B NPeA0CTaBAEHNN aKTyaNbHOTO,
[O/ITOCPOYHOrO M OTKPbITO NPOBEPAEMOr0 IMYHOIO SMMUPUYECKOro NpMumepa B obiactm
COBPEMEHHbIX MPAKTUK TeNa U pa3yma, KOTOPbIN MOXKET CNYKUTb B KauecTse
CNPaBOYHOro maTepuana gas uccnegoBatenei, NPakTUKOB M YMTaTeNel C pPasiMUHbIM
ONbITOM, AN CPABHEHUA U CAMOCTOATE/IbHOWN OLLEHKM.

JdononHutenbHoe noscHeHue (2): O npegenax onpegeneHUa MeauumMHCKOM
BEPUPUKALMKN M 0BPATHOM CBA3KM OT NPAKTUKK yyaLLMXcA

Heobxoanmo A0NONHUTENBHO MOACHWUTb, YTO BCE PE3y/bTaTbl IMYHOM NPAKTUKM,
YyNOMSAHYTbIe B A4aHHOW CTaTbe, He 6blan opuLManbHO NPoBepPeHbl MeaULNHCKUMU
YUYPEKAEHUAMU, KIMHUYECKUMM UCTIBITAHUAMMU NN MEANLMHCKON CUCTEMOMN.
MN3meHeHNs B COCTOAHUM OpraHM3ma, yaydlleHne Gpu3nyeckoro COCTOAHUA N CBA3AHHbIE
C 3TUM NepeXnBaHUA, ONUCaHHbIE B CTaTbe, OCHOBAHbI HA INYHbIX HabOAEHUSAX,
3anuMcaxX U CaMOOLLEHKe aBTOpa B NpoLecce AMTENbHOW NPAKTUKU U He ABNAKOTCA
MeANLMHCKUM ANArHO30M, MeANLMHCKON peKomeHaaunen nnm neyebHbim naaHoM.

B TO e Bpems, B NpoLLecce MOEro 40/Ir0CPOYHOro npenoaaBaHna 1 obLeHus,
HEeKOTOpble Y4EHMKM TalL3M Ha 40OPOBONLHOM OCHOBE HAaYa M UCNO/Ib30BaATb U
NPaKTUKOBATb METOAbl TPEHUPOBKM, KOTOPbIE A MPUMEHSALD. M0 IMYHBIM OT3bIBAM
YYEHMKOB, Y HEKOTOPbIX M3 HUX MOCAE NPOAOKUTEIbHOM NPAKTUKK HaboaaoTcs
YNIy4LEHMA B COCTOAHUMN 340P0BbA; TAKIKE €CTb YYEHUKMN, Y KOTOPbIX NOCNE AEeCATUNETUI
06/1bICEHUA UNW BbINAZEHMA BOIOC NOSBUIUCH ABHbIE MPU3HAKM YAYYLIEHMSA, Hanpumep:
y 76-N€THEero y4eHuKa, KOTopbli 6blN1 IbICbIM AECATKU NET, BHOBb OTPOC/IN YepHble
BO/IOCHI. YKa3aHHble C/ly4au B HacTosALLEee BPEMS OCTAOTCA Ha YPOBHE JIMYHbIX OT3bIBOB
M OMbITA NPAKTUKYIOWMX, U NOKA He BblAn cMcTeMaTUYECKM 3aPpUKCUPOBAHDI, HE
NPOBOAMINCL CONOCTAaBUTE/IbHbIE NCCNEA0BAHUA NN MEOULMHCKMUE OLEHKMN.

Ha ocHoBe Bbilen310KeHHbIX PaKTOB, AaHHOE UCCaea0BaHME OrPaHNYMBAETCA TOYHOM
3annCblo U1 0OMEHOM OMbITOM, HE AeNaf OKOHYATE/IbHbIX CYKAEHUM O
YHUBEPCANbHOCTU, HEU3BEKHOCTU UAN MEANLMHCKMX MEXaHU3MaX pe3yibTaToB. Bce
NOHUMAHWSA U NPUHATMA NPAKTUYECKNX 3PPEKTOB AO0/KHbI OCHOBbLIBATLCS HA
CaMoCTONTENIbHON OLEeHKe, cBO6OAHOM BbIOOPE M IMYHOM OTBETCTBEHHOCTU YMTATENSA
AN NPaKTUKyoLWero. B 6yaylem, ecnv ycnoBus NO3BOAAT, BbieyNOMAHYTbIE
NPaKTUYeCKne Cnyyaum 1 cBA3aHHble A0NTOCPOYHbIE OT3bIBbl MOTYT ObITb 4OMNONHUTENBHO
OpraHM30BaHbl, apXMBUPOBaHbI AN UCCNEA0BAHbI B KAYECTBE MaTepManoB Ana
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NpPaKTn4eckoro Ha6ﬂl0AeHMﬂ,' A0 3TOro MOMEHTA I'Ipe,CI,CTaBJ'IeHHbIﬁ B CTaTb€ KOHTEHT
CyuwlecTByeT TO/IbKO KakK NINYHbIN 3MI'IMpM‘-IeCKM[;1 o6pa3eu, M 3aNMnUCb NPAKTUYECKOIo NyTH.

JononHutenbHoe NoACHeHWe (TpM)I O6bAcHeHMEe KOHTEKCTa HacnegunAa 60eBbIX MCKYCCTB
N NPaKTUKKN

YT106bI N36€XKaTb HEAOPA3YMEHMIA OTHOCUTENIbHO NPAKTUYECKOTO KOHTEKCTa AaHHOM
CTaTby, HEOHXOAMMO AOMNOJIHUTENBHO NOACHUTb, YTO A ABAAKOCH A0/ITOCPOYHbIM
NPaKTMKOM B paMKax Tpaanumm 60eBbix MCKYcCTB. A ABASOCH ABEHAALATbIM
NnoKoneHnemM YaHb CTUNA TanLU3ULI0aHb U LECTbIM NOKOJIEHUEM Y CTUNSA TalL3MLII0aHb,
a TaK¥XKe CMCTeMaTMYECKM M3y4alo 1 Nepeaato CUCTEMY CUHbM LtoaHb. COOTBETCTBYOLWLANA
NpaKT1Ka OXBaTbIBAET AECATUNETUA U BKAKOYAET B cebA cToAUYME YNPaKHEHUA, TEXHUKU
nepeaBuyKEHUA, BHYTPEHHIOW paboTy U CTPYKTYPY peasibHoro 6os.

https://taichiau.org/cn/webpages/profiles/wuchaohui.html

Cucrtema "[laHbT BaHblOaHb" HE BO3HMK/A BHE TPaAMLMOHHbIX 6OEBbIX NCKYCCTB, a
chopmmpoBanacb ectecTBeHHbIM 06pa3om B Npouecce ANUTENbHON NPAKTUKN TalL3mM U
CUHbM, Yepes NOCTOAHHOE Te/leCHOE NOATBEPIKAEHME, CTPYKTYPHbIE KOPPEKTUPOBKM U
NHTErpaumio MeToA0B, Co34aBas MHAMBUAYANbHbIN NYTb NPaKTUKK. Bce
npeAcTaB/ieHHble B 4aHHOW CTaTbe IMNMpPUYECKME AaHHblE OCHOBAHbI HA 3TOM
ANUTENbHOM OHE TPEHMPOBOK B 60EBbIX MCKYCCTBAX, @ HE HA KPAaTKOCPOUHbIX
TPEHNPOBKAX NN €ANHCTBEHHOM METOAE.

Cnucok nurteparypbl

{XyaHau HaiusmH-CyBaHb)

[BoeBble nckycctea) MNyTb K OCHOBaM 3a CTO AHEM
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696898

[9KkcTpemanbHble 6oeBble MCKYcCTBA)] 3aKpbiTble r1a3a, 1eBasd Hora, 30/10TOM NeTyX CTOUT
b6onee 75 MUHYT, ppoOHTaNbHOE BUAEOD
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697460

[3KcTpemanbHbie 6oeBble UCKyccTBa] He3aBMCMMan 04HOCTOPOHHAA CTOMKA [laHbTK Ha
75 MUHYT | 3aKpbITble r1a3a, He3aBUCUMbIA [laHbTU Ha 75 MUHYT
https://doi.org/10.5281/zenodo.17862493
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[9KcTpemanbHble 60eBble MCKyccTBa] 3aKpbiTbie r1asa, AaHb HE3aBUCMMOrO
COMPOTUBEHUA CUNBHOMY BETPY
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=698097

[9KcTpemanbHble 6oeBble UCKYcCcTBa] 30/10TOM NETYX CTOUT Ha OAHOM HOre B CU/IbHOM
BeTpe 45 MUHYT
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697352

[3KkcTpemanbHoe 03gopoBneHue] YKpensieHme nodyek (06a3aTenibHO ANA MYXKUYMH)
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697977

[9KkcTpemanbHble 6oeBble nckyccTea)] Jao Tena ouneHns
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697809

[9KkcTpemanbHble 6oeBble nckyccTsa) HoBbl 60MLLOBCKMIA CTU/Ib C TOYKU 3peHmna U
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697366

[3KcTpemanbHble 6oeBble MCKyccTBa] MOHATL HOBYIO TEXHUKY U METOAUKY
https://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=697369

[*&BEﬁ?]ABCTpanMﬁCKaﬂ MeXKAyHapoAHasA akaaemuma UUryH v Taiusm (2024—

HacToALlLee BPeEMSA): MHCTUTYLIMOHAIbHAA AOKYMEHTaLUMSA U UHTErpaTMBHoe
nccnenoBaHUe A0/ITOCPOYHON HE3ABMCUMMOM CUCTEMbI NPAKTUKK Tena | ABCTpannickan
MeXyHapoaHas akagemma UMryH u Taiusm (2024—HacTosulee Bpems):
WMHCTUTYLLMOHA/IbHAA 3aNMUCb U MHTErPATUBHOE UCCAeA0BaHME 40/ITOCPOYHOM
He3aBMCMMOW CUCTeMbl NPaKTUKKM Tena https://doi.org/10.5281/zeno0do0.17957954

[pyrve cTaTb MOXHO HaWTU B NpUAOXKeHUM «daHbTu BaHboaHb_ccbiika.xlsx» B
MOJIHOM CMMCKe, BKAtoYan [LnryH] onpeaenenune, uto mepuamaHbl PeH u [ly oTKpbITbI
http://www.australianwinner.com/AuWinner/viewtopic.php?t=696448 wu ap.
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