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Plano de estudos  da  Formação  Anual de 
Artes  Taoistas de Wudang  
 

Visão geral do plano de estudos 
Esta formação organiza-se em 10 módulos intensivos, estruturados como um 

percurso progressivo de desenvolvimento humano. Ao longo do ano, o praticante 

é orientado a desenvolver um trabalho integrado do corpo, mente, emoções e 

vitalidade, sendo guiado a cultivar o seu pleno potencial. 

As diferentes artes não são abordadas de forma isolada, mas como partes 

integrantes do sistema original da qual foram separadas e enviesadas, no decorrer 

de circunstâncias históricas. Exploradas assim nas suas dimensões completas que 

integram aspetos terapêuticos, filosóficos, marciais e de desenvolvimento pessoal, 

promovendo uma compreensão profunda e aplicada.  

No decorrer do ano o aluno desenvolverá progressivamente um entendimento 

expandido e real sobre a interligação das áreas em contextos reais: Cada módulo 

integra conteúdos de seis áreas fundamentais, garantindo uma visão integral do 

sistema taoista de Wudang segundo os ensinamentos do estilo Chun Yang. 

• Qigong 
• Tai ji quan (também conhecido como Tai Chi ou Tai Chi Chuan) 
• Kung Fu 
• Dao yi (artes curativas tradicionais taoistas) 
• Dao jiao (filosofia taoista clássica) 
• Meditação 

 

As aulas presenciais decorrerão uma vez por mês, ao fim de semana. Cada fim de 

semana será dedicado a abordar os conteúdos de um módulo, que depois deverão 

ser aprofundados sobretudo através da prática pessoal e da integração contínua 

entre encontros. 
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Visão geral do horário das aulas presenciais 
Em cada fim-de-semana de aulas será estudado um módulo, perfazendo um total 

de 10 módulos em 10 meses. Todas as aulas presenciais estão estruturadas de 

modo a serem abordadas as 6 áreas de forma integrada. 

Tipicamente, um fim de semana de aulas seguirá o seguinte horário. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A formação anual com um fim de semana presencial por mês e prevê que os alunos 

pratiquem autonomamente de forma diária, desenvolvendo em casa os temas 

abordados nos encontros. Cada módulo presencial inicia-se às 10h00 com uma 

sessão de perguntas e respostas para esclarecimento de dúvidas. No sábado, 

segue-se uma revisão detalhada dos conteúdos do módulo anterior, ocorrido no 

mês passado, permitindo consolidar a matéria à qual os alunos se dedicaram antes 

de iniciarem o novo ciclo de aprendizagem. 

O período da manhã alterna entre o Qigong e o Taiji Quan, preparando o corpo 

para o trabalho técnico e energético. Após a pausa para almoço, o foco vira-se 

inteiramente para a prática da forma de Taijiquan, que evolui progressivamente ao 

longo dos dez meses de estudo. A tarde inclui ainda o estudo da filosofia taoista e 

de Daoyi, explorando temas como a cosmologia, os meridianos e o equilíbrio 

sistémico do corpo, seguidos pelo treino de Kung Fu, que trabalha o enraizamento, 

a precisão e a disciplina marcial. 

 

 SAB DOM 

10:00 - 10:30 Q&A e revisão Q&A 

10:30 - 11:00  Qigong 

11:00 - 11:30 Cultivo  

11:30 - 12:00 Qigong Taiji Quan 

12:00 - 12:30   

12:30 - 13:00 Taiji Quan  

13:00 - 13:30 

Almoço 13:30 - 14:00 

14:00 - 14:30 

14:30 - 15:00 Taiji Quan Taiji Quan 

15:00 - 15:30 Filosofia Daoyi 

15:30 - 16:00   

16:00 - 16:30 Kung fu Kung fu 

16:30 - 17:00 Meditação Meditação 

Poderão ser feitos 

ajustes dentro do horário 

das aulas, mediante a 

necessidade. 
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Os trabalhos de cada dia encerram sempre com uma prática de meditação, que 

pode ser sentada, deitada ou em movimento, garantindo a integração mental e o 

selamento da energia cultivada durante as 11 horas de formação presencial. Este 

sistema assegura que o aluno percorra um caminho sólido desde as raízes do Dao 

até à quietude em movimento, reforçando que é na continuidade da prática diária 

que os conteúdos abordados presencialmente são verdadeiramente assimilados. 

 

ARTES TAOISTAS 

道术 dào shù 
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Visão geral da Formação 
As aulas presenciais decorrem uma vez por mês, ao fim de semana. Cada encontro 

é dedicado a um módulo específico, cujos conteúdos deverão depois ser 

aprofundados através da prática pessoal ao longo das semanas seguintes. 

O núcleo da formação desenvolve-se presencialmente, sendo nesse contexto que 

ocorre a transmissão dos conhecimentos, a correção técnica, a adaptação 

pedagógica e o acompanhamento individual dos participantes. 

Entre módulos, espera-se que cada aluno mantenha uma prática regular e um 

estudo autónomo consistente, seguindo as orientações transmitidas nas aulas. 

Sempre que considerado útil, poderão ainda ser disponibilizados materiais 

impressos, recursos digitais temporários ou realizar-se sessões online de 

acompanhamento. Estes recursos têm exclusivamente uma função complementar 

ao estudo e à prática, não constituindo uma componente permanente da formação. 
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O papel do aluno nas aulas e o estudo entre módulos 

Nesta formação, o participante não assume um papel passivo de espectador, mas 

um papel ativo de estudante. Espera-se que tire apontamentos, reflita sobre os 

conteúdos, pratique regularmente, experimente, investigue e desenvolva 

autonomia no seu processo de aprendizagem. 

A aprendizagem não termina no final de cada encontro presencial. O verdadeiro 

desenvolvimento acontece através da continuidade da prática pessoal e da 

integração progressiva dos conteúdos entre módulos. 

Por essa razão, espera-se que cada participante reserve tempo para praticar 

regularmente, refletir sobre os conteúdos estudados e consolidar 

progressivamente as competências adquiridas. 

Os eventuais materiais de apoio disponibilizados durante este período destinam-

se apenas a facilitar esse processo, não substituindo o trabalho desenvolvido nos 

encontros presenciais. 

O professor pode transmitir os métodos e orientar o caminho, mas a verdadeira 

transformação acontece apenas quando o conhecimento é vivido, repetido e 

saboreado. O progresso de cada participante será sempre reflexo do seu 

empenho, da sua autoreflexão, da sua prática e da continuidade que dedicar ao 

percurso. 
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Plano de estudos detalhado 
Carga horária no módulo presencial (fim de semana): 11 horas 
Carga horária semanal para autoestudo nos módulos 1 a 3: 7 horas 
Carga horária semanal para autoestudo nos módulos 4 a 10: 5 horas 
 
Carga horária presencial total: 110 horas 
Carga horária total para autoestudo: 56 horas 
* A carga horária de autoestudo corresponde ao tempo recomendado para prática 

pessoal, revisão dos conteúdos e integração das aprendizagens entre módulos. 

Os primeiros três módulos foram desenhados para serem consideravelmente mais 

intensos, sendo vital que o aluno compareça e dedique maior empenho logo no 

início. Após estes, a dificuldade diminui tanto pela familiaridade e capacidades que 

o aluno desenvolverá, como pela estrutura da formação pensada com o propósito 

de aliviar de forma gradual a intensidade dos conteúdos para focar no 

aprimoramento.  

 

Módulo 1 - Raízes do Dao  
• Introdução às Artes Taoistas de Wudang 
• Qigong: Fundamentos essenciais nas Artes Taoistas 
• Fundamentos essenciais de Taiji Quan 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água I 
• Fundamentos essenciais da filosofia taoista 
• Kung fu: Posturas básicas I 
• Fundamentos da Meditação Taoista 
• Qigong das 3 Vértebras e 7 Formas I 
• Exercícios essenciais de Taiji Quan  
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água II 
• Daoyi: O corpo como um ecossistema 
• Kung fu: Posturas básicas II 
• Meditação sentada e a recolha do elixir 

 
 
Módulo 2 - Dualidade emergente 

• Revisão e consolidação das práticas I 
• Qigong das 3 Vértebras e 7 Formas II 
• Princípios de Enraizamento e Alinhamento no Taiji Quan 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água III 
• Fundamentos essenciais da filosofia taoista: Yin-yang 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de punho 
• Meditação deitada I 
• Qigong: “5 Qi Regressam à Fonte" 
• Taiji quan: O Corpo como Eixo Central  
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água IV 
• Daoyi: Introdução aos Meridianos e Pontos Vitais 



 

7 
 

• Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de pontapés 
• Meditação deitada II 

 
 

Módulo 3 - Cinco Fases 
• Revisão e consolidação das práticas II 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” I 
• Taiji quan: conectividade nos membros 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água V 
• Introdução às Cinco Fases 
• Básicos de chaves no Kung fu 
• Vibração na meditação 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” II 
• Taiji quan: leques 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água VI 
• Daoyi: Estações na saúde 
• Básicos de defesa no kung fu 
• Som e silêncio na meditação 

 
 
Módulo 4 - Ciclos da Harmonia 

• Revisão e consolidação das práticas III 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” III 
• Taiji quan: multidirecionalidade e passos seguros 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água VII 
• Cosmologia taoista: da Unidade à Multiplicidade 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de cotovelo 
• Meditação Abraçar o Uno I 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” IV 
• Taiji quan: emissão de força explosiva 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água VIII 
• Ciclos circadianos e os 12 ramos terrestres 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de joelho 
• Meditação Abraçar o Uno II 

 
 
Módulo 5 - Dragão Interior 
Revisão e consolidação das práticas IV 

• Qigong: O Grou Branco Bate as Asas I 
• Tui Shou e o contacto no taiji quan 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água IX 
• Dao De Jing – Origem 
• Kung fu: o golpe do duplo sabre 
• A concentração na meditação I 
• Qigong: O Grou Branco Bate as Asas II 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água X 
• Daoyi: Órgãos vitais e desequilíbrios comuns 
• Kung fu: Coordenação do “Coice de cavalo" 
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• A concentração na meditação II 
 

 
Módulo 6 - Virtude Natural 

• Revisão e consolidação das práticas V 
• Qigong: O despertar das 7 estrelas 
• Técnicas de mudança de direção no taiji quan 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XI 

• Dao De Jing – O Estudo da Virtude (De 德) 
• Kung fu: Punhos e antebraços na defesa  
• Meditação dos cinco passos I 
• Qigong do Lótus 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XII 
• Daoyi: Emoções, Mente e Corpo 
• Meditação dos cinco passos II 

 
 
Módulo 7 - Simplicidade do Meio 

• Revisão e consolidação das práticas VI 
• Qigong: as 5 Posturas de Poder I 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XIII 
• Dao De Jing – Os Princípios da Sabedoria 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: enraizamento 
• Meditação Metta I 
• Qigong: as 5 Posturas de Poder II 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XIV 
• Daoyi: Fundamentos de massagem 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: foco, precisão e circularidade 
• Meditação Metta II 

 
 
Módulo 8 - Compaixão Expandida 

• Revisão e consolidação das práticas VII 
• Taiji Quan Estilo Yang: Aplicações de "Mãos de Nuvem" 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XV 
• Dao De Jing – Os Princípios da Compaixão 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: resiliência e adaptabilidade 
• Meditação de monitorização aberta I 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” V 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XVI 
• Daoyi: Fáscia, Toque Subtil e Escuta Sensitiva 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: evitar e minimizar danos 
• Meditação de monitorização aberta II 

 
 
Módulo 9 - Quietude em Movimento 

• Revisão e consolidação das práticas VIII 
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• Qigong: Dissipar a Tempestade I 
• Qigong da Longevidade “Ser humano” VI 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XVII 
• As 8 Virtudes Taoistas 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: contra-ataque combinado I 
• Caminhar meditativo I 
• Qigong: Dissipar a Tempestade II 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Água XVIII 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Fogo I 
• Daoyi: Reconhecer e Remover Estagnação e Inflamação 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: contra-ataque combinado II 
• Caminhar meditativo II 

 
 
Módulo 10 - Garça e Brio 

• Revisão e consolidação das práticas IX 
• Qigong: armazenar e selar a energia cultivada I 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial: o contraste de estilos I 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Fogo II 
• Qing Jing Jing (Escritura da Pureza e Quietude) 
• Kung fu: o poder do método único 
• Meditação do pilar do taiji e zhanzhuang 
• Qigong: armazenar e selar a energia cultivada II 
• Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial: o contraste de estilos II 
• Daoyi: Aplicação de Ventosas e Moxabustão 
• Fundamentos essenciais de Kung Fu: dureza e suavidade 
• Meditação do Lótus 

 

 

 

 

 


