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REGENERAR

A arte de viver com as estagées do ano

Os principios de uma vida saudavel
de acordo com os ciclos da natureza.

I

A possibilidade de a cada momento podermos

N

transformar a nossa vida — e de permitir

que ela também nos transforme.

I |




CURAR COM A NATUREZA

Os métodos e os principios

Cada um de nds, como ser Unico que €, pos- y :
sui ritmos préprios, preferéncias, expetativas ‘ ‘
e observa o mundo como mais ninguém tem

capacidade para o observar. E, assim, natural
que as suas necessidades individuais variem
consoante os seus estados fisicos e emocio-
nais, com os periodos do dia, com as esta-
¢des do ano e as fases da vida que vai
percorrendo. Durante esses periodos, encon-
tra alegrias e desafios, alguns momentaneos

e outros que lhe fazem companhia durante
vérios estagios da sua vida.

Podemos comer tudo aquilo
que desejarmos,
tudo depende de como, quando
e em que quantidade.

Provérbio chinés ’ ’

Como seres humanos que somos, esté inerente em nds também a busca do conforto, da feli-
cidade, da salde e do bem-estar. Esta procura, ao longo da histdria da humanidade, tem sido
abordada de diferentes perspetivas. Existem pelo menos duas abordagens possiveis que
podemos adotar.

A abordagem pelos métodos, que resulta numa busca humana de felicidade e estabilidade pela
procura de uma férmula ou de uma receita — um caminho seguro — que permite com alguma
fiabilidade e certeza atingir os nossos propdsitos de uma vida mais plena. Esta abordagem, na
minha experiéncia como praticante de medicina tradicional chinesa, permite-me observar:

¢ Que todos os anos existe uma dieta ou férmula «da moda» que promete — sem esforco —
perder rapidamente peso e que pde a dieta do ano anterior em causa.

¢ Que todos os meses é descoberto um superalimento com cada vez mais (super)proprieda-
des antioxidantes, desintoxicantes, regeneradoras e anticancerigenas. Deixando aquele
gue no més anterior era a descoberta mais fidvel para a salde e longevidade com proprie-
dades muito semelhantes a uma dgua comum da torneira.

¢ Que as tendéncias do que é saudavel para o corpo humano, em termos de exercicio fisico
e movimento, mudam de geragcdo em geracdo. Tudo depende dos testes realizados e que
nos vdo informando como é bom correr longas distancias ou como é melhor correr curtas
disténcias, como é bom correr descal¢o ou como pode ser importante correr calcado, como
é bom fazer um treino intensivo ou como é melhor ainda fazer periodos de recuperacéo.

¢ Que a alimentagdo ideal para o ser humano tem uma oscilagdo muito semelhante as marés.
As teorias oscilam entre o cru, o cozinhado, as dietas dos pds, dos sumos, do jejum, as
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dietas dos homens do Paleolitico, as dietas dos grupos de sangue, as dietas sem carboidra-
tos, as dietas destinadas a erradicar a acidez do organismo, as que erradicam o gluten, as
que identificam as histaminas como alvo a abater, umas vezes com mais suplementos;
outras, totalmente puristas.

Além de se poder tornar confusa, a maioria destes métodos — apesar da sua eficacia a curto
prazo —, a longo prazo, ndo sobrevive ao teste do tempo. E uma questio de semanas ou meses
até que um novo estudo seja publicado. Surge entdo outra férmula que lhe garante perder
ainda mais peso, que lhe proporciona os nutrientes ainda mais adequados, que lhe dé a capa-
cidade de ser ainda mais répido, forte e flexivel, e que Ihe permite viver ainda mais tempo.

Na citacdo que abre este capitulo encontramos a segunda abordagem a busca de saude, feli-
cidade e bem-estar: o estudo dos principios universais que tocam qualquer ser humano do
planeta. Nesse excerto sdo definidos os principios de uma alimentacdo e de uma vida saudé-
veis N3o sdo indicados que alimentos deve consumir, quantas refeicdes deve fazer por dia,
nem as calorias e os gramas que cada prato deve ter. No entanto, a frase sobreviveu ao teste
do tempo e continua a ser aplicavel em qualquer lugar do mundo. Vamos analisé-la em por-
menor:

e Como significa o método culinério para a sua confecao: cru, aquecido, cozinhado no vapor,
escaldado em &gua, estufado em &gua, estufado em dleo, salteado em dleo ou em agua,
frito, desidratado ou seco, no forno, na panela de pressdo, em sumo, em ché, triturado, em
sopas, sélido, fresco, quente, com molhos, sem molhos, caramelizado, com ou sem condi-
mentos...

¢ Quando? De manh3, ao almoco, ao jantar, antes de dormir, em jejum, antes das refeicdes,
entre refeicdes, no meio das refeicdes, no principio, no meio ou no final do verdo, no outono,
na primavera ou no inverno, na infancia, adolescéncia, idade adulta, meia-idade, velhice,
durante a gravidez, em estados de doenca, fraqueza, quando existe vitalidade, quando
estamos de férias, com trabalho intenso, quando é necessério foco, relaxamento, criativi-
dade, energia de arranque ou energia de resisténcia. ..

¢ A quantidade, que podera ser pouca, suficiente ou muita, depende dos aspetos anteriores.
Cada alimento poderé ter proporc¢des diferentes segundo o efeito pretendido, idade, estilo
de vida, necessidades individuais e estacdo do ano ou da vida.

O exemplo aqui apresentado pode ser facilmente transposto para outros aspetos da sua vida
diretamente relacionados com a alimentacdo. Em que como os realiza, quando os realiza e em
qgue quantidade os realiza podem ser o fator-chave para uma vida mais equilibrada e plena.

A medida que |8 esta introdugcdo, é-lhe dada a oportunidade de fazer uma escolha consciente:
escolher viver a vida em busca constante da férmula ou do método ideal para ser feliz, ou
investir o tempo, recursos e energia em compreender os principios da natureza e das estagdes
do ano que podem trazer-lhe recursos e uma melhor compreensio da vida. E essa compreen-
sdo que lhe permite autorizar-se a criar o seu proprio projeto de salide e bem-estar — a sua
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medida e que respeita o potencial e as caracteristicas do ser Unico que é. Este ser ndo esta
sujeito as caixas ou aos rétulos que os métodos Ihe propdem e que, por mais eficazes que se
demonstrem, logo a partida, Ihe criam limitacdes — porque, embora paregcam, ndo foram feitos
a pensar em si e nas suas necessidades pes-

soais. A diferenca entre os métodos e os v e
principios é semelhante a aprender uma lin- “
gua estrangeira por frases-chave — que sé

funcionam em determinadas situacdes —, ou
mergulhar profundamente na estrutura lin-
guistica do idioma que quer aprender. Isto
permite-lhe — as vezes até com menos recur-
sos — aplicar a linguagem em qualquer situa-
cdo de forma contextual e inteligente.

O homem que integra os principios
pode com sucesso selecionar os
seus préprios métodos. O homem
que tenta os métodos, ignorando

0s principios, vai de certeza ter
Este livro n&o foi escrito para fornecer mais
métodos e férmulas além dos ja existentes.

problemas.
Harrington Emerson ”
Foi escrito para quem quer aprender uma lin-
guagem universal para o dia a dia — onde quer que esteja e para onde quer que va. Esta lin-
guagem de fortalecimento da sua energia vital serviu a humanidade pelo menos durante mais
de 2000 anos e assenta na tradicdo terapéutica oriental. Esta tradicdo chegou aos dias de hoje
apenas por uma razao: foi Util ao longo de milhares de anos aos grupos ou individuos que a
adotaram e, por ser Util, transmitida e refinada geracdo apés geracdo. Este conhecimento foi
desenvolvido numa época em que ndo haveria solugdes répidas e em que a saude e a longe-
vidade ndo eram paliativas, mas sim de natureza preventiva — em que o médico superior era
aquele que tratava as doencas antes de estas se instalarem. Era por isso essencial dominar os
principios desta linguagem, e desse dominio dependiam as probabilidades de sobrevivéncia
e de uma longevidade saudavel.

Ao virar esta pagina, ndo lhe garanto que possa estar a embarcar na viagem da sua vida, mas
estard a dar um passo que pode tornar a viagem que faz neste momento mais nutritiva e trans-
formadora. Para si, para os outros e para o planeta onde habita.
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COMO UTILIZAR
ESTE LIVRO

Quando este material é apresentado em cur- 4
sos introdutdrios com a duracdo de um dia, L. .
& A tinica fonte de conhecimento

em cursos anuais ou em cursos com a dura-

cdo de varios anos, como os de medicina tra-

é a experiéncia.

dicional chinesa, macrobidtica ou feng shui, é Albert Einstein
natural que uma nova perspetiva do conhe-
cido seja expandida.

Dada a natureza vasta da informacgdo aqui apresentada, procurei que esta tivesse uma estru-
tura coerente, mas, como ird descobrir ao longo da leitura deste livro, cada estagdo tem carac-
teristicas Unicas e, como tal, € também apresentada com uma estrutura particular.

No entanto, existem pontos em comum em todos os capitulos:

O texto do Livro do Imperador Amarelo — um dos classicos da medicina tradicional chinesa —,
no qual estdo descritos os principios essenciais para viver em harmonia com as estacdes.

Os principios que permitem reconhecer o inicio de cada estagdo sem que esta esteja obri-
gatoriamente relacionada com o calendério.

Os pontos essenciais de diagndstico dos érgdos e dos sistemas que, segundo a medicina
tradicional chinesa, correspondem a cada uma das estagdes.

A descricdo e a utilizagdo de alimentos e praticas de movimento terapéuticas que podem
auxiliar a uma maior compreensao e criar um maior alinhamento com a estagcdo que esta a

viver.

Habitos de vida especificos para a salde e longevidade que criam recursos para que possa
viver cada estagdo do ano o mais plena e conscientemente possivel.

Os principios que |he permitem transitar para a esta¢do seguinte.

Antes de iniciar esta viagem, deixo-lhe algumas recomendacgdes:

Para que a leitura seja o mais nutritiva possivel, comece pelo primeiro capitulo. A sdo expli-
cadas as bases da linguagem de compreensdo dos ritmos das estagdes do ano e da sua
aplicagdo ao seu dia a dia. De seguida, devera consultar a estacdo em que se encontra neste
momento. Devendo ler esse capitulo consultando quer a estagdo anterior quer a estacao
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seguinte quando necessério. Por exemplo, se estiver na primeira metade do inverno, deve
consultar também o outono; se estiver na segunda metade do inverno, recomenda-se que
consulte também a primavera.

Ao ler cada uma das estacdes, vai encontrar o convite para experimentar chas, alimentos e
exercicios terapéuticos que se destinam a fortalecer o alinhamento presente com a estacéo
que esta a viver. Ao aceitar este convite, vai além de uma compreenséo tedrica, mas explo-
rando um universo préatico que, estagdo apds estacdo, lhe permite criar a sua propria com-
preensdo do que estéa a viver neste momento. O que, numa perspetiva oriental, é de longe
mais importante do que qualquer teoria que ndo tem uma manifestacdo pratica.

Este livro foi criado para ser utilizado como material de estudo, o que significa que pode
anotar, sublinhar e utilizar marcadores para uma referéncia mais répida.

Partilhe as propostas e o conhecimento aqui disponibilizados com amigos e familiares, para
que estes sejam integrados a outros niveis da sua vida.

Aqui, pretende-se que, ao conhecer o ritmo das estagdes, descubra também o seu ritmo
pessoal, o que significa, no dia a dia, aprender a ndo comparar o seu percurso com o de
outros que ja o percorreram. O seu potencial reside no conhecimento profundo dos seus
recursos, ndo na imitagdo dos recursos alheios. Nesse sentido, propde-se a curiosidade e a
experimentagdo pura como motores para esta descoberta.

Na criacdo deste livro foi utilizada alguma bibliografia de apoio. Se deseja expandir este
conhecimento, recomendo que a consulte e estude. Garanto que n&o vai encontrar aqui fim
a vista, mas um percurso nutritivo para o resto da vida.

Este livro ndo tem fim, e, uma vez realizado um ciclo por todas as estacdes do ano, faco-lhe
o convite para que comece de novo o percurso, observando diferencas entre a estacdo
passada e a que esté a viver.

Resta-me desejar-lhe uma excelente viagem em torno das estacdes e que, daqui a um ano,
a sua compreensao deste ciclo se encontre renovada.

‘ ‘ O mundo é um livro,

e aqueles que ndo vigjam
leem apenas a primeira pdgina.

Santo Agostinho
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ERA UMA VEZ, HA QUATRO MIL ANOS

Estamos em 2200 a. C., na regido de Sichuan, na China. As constantes inundacdes impediam
que o progresso social e o econdémico seguissem um crescimento estavel. E aqui que vamos
encontrar um homem chamado Yu, o filho de um engenheiro de barragens que tinha sido
contratado para minorar o risco constante de inundagdes nesta area da China. Durante nove
anos, o seu pai construiu barragens e diques para conter as dguas. No entanto, os seus esfor-
cos foram ineficazes a longo prazo. As barragens, embora mais seguras do que as das gera-
¢cOes anteriores, necessitavam de manutencdo constante contra o movimento das adguas. Por
sucessdo, Yu continuou o trabalho do pai e estudou em detalhe porque € que este tinha sido
ineficaz. Esta reflexdo levou-o a construir, durante 12 anos, um sistema que incluia, além de
barragens, também canais de irrigacdo. Era possivel canalizar o imenso poder da dgua para os
campos de cultivo, controlando assim as inundagdes. A longo prazo, permitiu que os habitan-
tes dessa area pudessem estabelecer-se em seguranca nas margens do rio Amarelo e trouxe
prosperidade a toda a regido. Hoje, Yu é conhecido na China como o Grande Yu e reconhecido
como um herdi nacional.

O QUE PODE APRENDER COM O GRANDE YU

As barragens erguidas pelo pai do Grande Yu, e que aparentemente funcionavam, na realidade,
necessitavam de grande esforco para serem mantidas. Foi a estrutura que criou para abracar as
caracteristicas volateis e fluidas da 4gua que permitiu que as inundagdes terminassem e que a
populacdo pudesse prosperar. Foi dada preferéncia a compreender e seguir os principios da
agua — canalizando-a —, em vez de criar métodos para a conter e subjugar.

Pode encontrar esta histdria — que motivou o Grande Yu a reformular um processo preestabe-
lecido também na sua vida — sem necessitar sequer de estudar engenharia de barragens. Esta
histéria encontra-se representada em elementos da sua vida que «parecem bem», mas, tal
como as barragens do pai do Grande Yu, requerem uma energia de manutencéo elevada para
gue se mantenham funcionais. Por outras

palavras, ndo estdo a fluir. Se estivessem, o “ o
consumo de recursos ndo era tdo grande.
Observe o seu dia a dia e veja se identifica a Esvazia a tua mente, ndo
presenca de alguns destes elementos na sua assumas qualguer forma ou
vida. aparéncia - como a dgua.
Quando colocas dgua numa
chdvena, ela torna-se a chavena;
quando a colocas numa garrafa,
ela torna-se a garrafa; se a
colocas num bule, ela torna-se o
bule. A dgua pode fluir ou colidir.
Sé dgua, meu amigo.

Bruce Lee ’ 9

e Podem ser elementos laborais: um
emprego que desgasta e ndo preenche,
apesar do prestigio, reconhecimento ou
valor monetério que lhe traz no final do
més.

e Podem ser elementos da sua vida social ou
intima. Embora aparentemente esteja tudo
bem e pareca bem, existe uma sensacao
de rotina e vazio.
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e Podem ser elementos monetérios. Apesar de ter tudo o que deseja, ndo tem tempo nem
espaco que lhe permitam usufruir do que até agora adquiriu.

e Pode ser o seu estado fisico e emocional. Apesar de aparentar que estd bem e em equili-
brio, pode sentir que a sua barragem vai desabar a qualquer momento.

Pense nestes aspetos, especialmente quando sente alguns destes sintomas:

e Falta de capacidade de organizacédo do tempo disponivel.

® Incapacidade em desconetar-se das solicitacdes do dia a dia.
e Relaxar das tensdes fisicas e mentais.

e Sentir flutuacdes emocionais entre alegria e tristeza.

e Variagdes no apetite — entre comer muito e nao ter fome.

e Dificuldade em adormecer ou em levantar-se da cama.

¢ Dificuldades em definir prioridades e tomar resolucdes.

Estard a suportar uma estrutura de alta manutencdo? Imagine durante quanto tempo essa
estrutura pode ser sustentada? O que n&o estd a fluir?

Quando lhe foi dada a tarefa de continuar o trabalho do pai, Yu reinventou-a e néo a rejeitou.
Essa reformulacdo de um paradigma estabelecido levou-lhe 12 anos a conclui-la. Se pretende
transformar o seu dia a dia, pense na histéria do Grande Yu e que a transformacéao néo implica
necessariamente a rejeicdo da sua condi¢do atual. As mudangas mais consistentes sdo com
frequéncia as que utilizam os recursos disponiveis. Estes recursos, quando utilizados de outra
perspetiva, podem servir de alavanca para a simplificacdo dos processos atuais da sua vida —
sem que tenha obrigatoriamente de produzir uma mudanca de 180 graus.

Ao compreender melhor o ritmo das estacdes, vai aprender a utilizar a sua forca criativa em
momentos mais propicios e mais vantajosos. N&o sdo os fatores externos que nos impedem de
criar a transformacao, mas a capacidade de reconhecer os momentos propicios para o movi-
mento ou para a quietude. Existem momentos de criacdo, momentos de acéo e celebracio,
reflexdo, organizacdo e introspec¢do. Quando os reconhece, pode fluir na vida com criativi-
dade, liberdade e um gasto de recursos minimos. Utilizando os recursos existentes no aqui e
no agora.
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OS HERDEIROS DO GRANDE YU

Embora os historiadores se dividam sobre a existéncia do Grande Yu, esta histéria de que
existiu um homem que descobriu que é mais facil deixar fluir do que bloquear produziu um
grande impacto na sociedade chinesa e propagou-se geracdo apds geracdo até aos dias de
hoje. Pode assim encontrar o principio de fluir em vez de bloquear, aplicado pelo Grande Yu,
em algumas artes tradicionais.

¢ No feng shui, a arte de compreensdo e organizacdo do espaco utiliza este principio. Se
existem muitas abordagens para criar uma habitacdo saudével, uma das mais importantes é
a da simplificacdo. Libertar o que € excessivo e que impede que a energia vital dos habitan-
tes coexista e flua harmoniosamente com este espaco. Em dulvida, a primeira abordagem
deve ser a de limpeza e simplificacdo do que é desnecessario, para criar abertura para o que
é preciso. Este conceito ndo se aplica apenas a uma habitagdo, mas também a areas maio-
res. Em Pequim, o Palécio Imperial, também conhecido como a Cidade Proibida, foi dese-
nhado segundo este conceito.

* No taoismo, o principio da dgua é largamente utilizado. E representada como uma forca
que ndo pode ser impedida, possui simultaneamente a caracteristica de fluir, de se adaptar
a qualquer tipo de configuracdo geogréfica e de assumir uma infinidade de formas.

¢ Na alimentacao tradicional, dé-se preferéncia a alimentos simples mas nutritivos que pos-
sam criar o minimo de esforco na sua digestdo. Quanto mais simples é a refeicdo, mais
facilmente é ingerida, digerida e assimilada. Abordagens mais complexas distraem o orga-
nismo do que é essencial e nutritivo. Um bom p&o néo precisa de mais que quatro ingre-
dientes: farinha, dgua, fermento e sal. Uma boa refeicdo pode conter muito pouco: uma
sopa, um cereal integral e vegetais. A procura néo € a de mais ingredientes para mais efica-
cia, mas a de simplificar, sem perder a qualidade nutritiva da refeicdo. A quantidade e a
complexidade d3o lugar a simplicidade e a qualidade sustentavel — criada a medida de
guem os consome.

¢ Na acupuntura, os desequilibrios que possam surgir estéo relacionados com bloqueios em
4reas do corpo humano; como barragens que impedem a vitalidade de fluir. As estruturas
conhecidas como meridianos sdo, para o acupuntor, os rios que nutrem todo o corpo
humano. As agulhas restauram a circulagdo nas areas bloqueadas e a energia vital acumu-
lada ¢ levada a outras areas onde se encontra em deficiéncia. O mesmo se aplica a massa-
gem.

¢ Nos exercicios de movimento terapéutico como o chi kung, os vérios sistemas do corpo
sdo observados como um rio. Quando existe demasiado sedentarismo, estes rios estagnam,
o organismo entra em desequilibrio e adoece. Movimentar o corpo é movimentar a dgua e
impedir que esta estagne. Pelo movimento, a 4gua comega a circular e a sadde pode ser
restaurada. As primeiras referéncias a este conceito surgem entre os séculos xxi e xvi a. C.
Numa determinada area da China, um excesso anormal de humidade tornou dolorosas as
articulacbes dos habitantes. Entdo os xamas criaram uma danca que, ao ser executada, ali-
viava as dores articulares e restabelecia a saide. Ficou conhecida como a «grande danca»'.
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MEDICINA TRADICIONAL CHINESA

Esta pratica é um dos herdeiros mais legitimos do Grande Yu, integra cinco outras disciplinas:
acupuntura, massagem, fitoterapia, dietética e exercicios terapéuticos de chi kung. Com milha-
res de anos de existéncia, integra o homem e o meio ambiente. Tomar contacto com esta
integracdo significa que, quando observa a refeicdo que vai ingerir, compreende a sua interde-
pendéncia. Que ali estd a qualidade da dgua que alimentou os vegetais, a qualidade do mar
que deu origem as algas ou ao peixe, a qualidade do clima que permitiu produzir um solo rico
onde pastou o gado, ou onde foram cultivados os cereais, vegetais e leguminosas. Na medicina
tradicional chinesa, o ponto de acupuntura, a planta, o alimento, a massagem ou o exercicio
terapéutico sdo escolhidos em funcdo da pessoa, ndo da patologia. Quando essa individuali-
dade é respeitada e preservada, é mais facil restabelecer e manter o estado de equilibrio dina-
mico do corpo humano. A terapia torna-se um caminho onde o paciente desenvolve, no seu
processo de cura pessoal, uma maior autonomia e valor pela sua propria saude. Aqui é-lhe
dada a oportunidade de aprender como tra-

tar de si, em compreender e integrar os g :

vérios «como, quando e em que quantida- ‘6

des» da sua vida. A longo prazo, a sua parti- Parte um,bm’co nf)v_e vezes
cipacgdo ativa neste processo de recuperacio e serds um médico.
permite-lhe desenvolver autonomia e apren- 3 Provérbio chinés 9 ’
der a prevenir futuros desequilibrios por si :

mesmo.

O QUE NOS TORNA UNICOS?

O que nos torna seres Unicos refere-se a qualidade e quantidade de energia vital que um ser
humano possui. Na medicina tradicional chinesa desenvolveu-se o conceito de chi (/) para
criar um modelo que permite diagnosticar e tratar o corpo humano. Quando alguém se sub-
mete a um diagndstico, é observado, ouvido, questionado e examinado por meio de palpacao
do pulso e de &reas especificas do corpo. O somatdrio destes quatro momentos vai permitir
avaliar a qualidade Unica do chi do paciente. A partir dai, é possivel prescrever um tratamento
englobando acupuntura, massagem, fitoterapia, dietética e chi kung.

N&o existe uma palavra que expresse diretamente o que ¢ afinal o chi. Pode ser definido como
vapor, sopro ou pneuma?, e ndo anima apenas o corpo humano, também esté fora dele e inte-
rage com o ser humano.
Existem trés tipos de chi:

1. O chi do céu, entre outros, responsavel pela qualidade da luz solar ou fatores climatéricos.

2. O chihumano é o responséavel por todas as suas func¢des vitais, como respiracdo, digestéo,
respiragdo ou estados emocionais.

3. O chi da terra, por exemplo, responsavel pela qualidade de um terreno de cultivo.

Tal como os peixes na dgua, estamos imersos em chi. Estes trés tipos de chi mantém uma inte-
ragdo constante de possibilidades ilimitadas. Por exemplo, a primavera engloba na terra os
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movimentos terrestres de germinacao das plantas e de manifestacdes especificas no céu como
o vento. Este cenério primaveril tem uma influéncia por interacdo no chi humano. Dependendo
da saude interna dos seus 6rgdos, pode observar a primavera como a estagdo de se apaixonar
pela vida, de inicio de novos projetos e oportunidades, ou uma estagdo em que surgem as
alergias ou a chamada «astenia primaveril».

Se perguntarem o que é o chi (%) a vérios praticantes de medicina tradicional chinesa, a res-
posta serd diferente de praticante para praticante. Muito semelhante a perguntarem a vérios
pintores como definiriam a cor verde. Podemos entender melhor o que pode significar se
observarmos o caréater chinés chi (4). Os carateres chineses representam uma ideia, por isso
sdo referidos como ideogramas. Uma ideia, se queremos que se torne assimilada, necessita de
um contexto para poder ser entendida. No contexto da medicina tradicional chinesa, chisigni-
fica vapor que ascende em direcdo ao céu (/°) e a parte interior (k) expressa o simbolismo de
arroz cozinhado. Para o povo oriental, este alimento significa uma fonte de nutricdo — o que
representa a natureza nutritiva a que o chi esté associado. No entanto, o vapor do arroz cozi-
nhado ndo ¢ algo concreto que se possa adquirir — pode-se apenas sentir o seu calor e cheiro.
O chi tem entdo uma qualidade invisivel mas que permite ser detetada pelo efeito que produz
na natureza. Um exemplo semelhante pode ser o do vento: podemos observa-lo a agitar as
folhas de uma &rvore ou sentir a sua brisa na cara sem ser possivel, no entanto, vé-lo. Pelas infi-
nitas combinag¢des que o chi pode assumir no seu corpo, e como estas podem interagir com o
meio exterior, o chi pode ser também definido como identidade, porque é Unico e pessoal —
como todas as caracteristicas que definem um individuo. Neste livro, escolhi traduzir chi como
energia vital.

A ARTE DE REGULAR A ENERGIA VITAL COM SUCESSO

Foi com o objetivo de criar um estudo experiencial da energia vital que os chineses desenvol-
veram o chi kung (52)). Se chi (&) pode ser traduzido como sopro ou energia vital, o ideo-
grama de kung (¥)) representa trabalho. Decompondo esta express3o, é possivel determinar o
tipo de trabalho a que se refere. A primeira parte (T.) representa o esquadro de um carpinteiro,
o que transmite algo preciso. A segunda parte (/J) significa forca muscular. Esta é a no¢éo chi-
nesa de trabalho associado a arte. A forca muscular é investida em algo preciso. Este investi-
mento continuado leva a que, com o tempo, se desenvolva algo artistico. Como um artesdo
que todos os dias apura os processos de criacdo do que produz, também o praticante de chi
kung entra diariamente em contacto com a sua energia vital com a finalidade de a conhecer e
aperfeicoar.

Chi kung (R %)) pode ser traduzido como a arte do cultivo da energia vital ou sopro vital. Esta
é a minha definicdo. Ao longo da histéria, muitas definicdes tém sido apresentadas, e isso
originou muitos estilos e muitas escolas baseados na mesma interpretacéo.

As mais conhecidas sdo as escolas religiosas — budista e taoista —, as escolas marciais e as tera-
péuticas. Os exercicios propostos neste livro referem-se a escola terapéutica.
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