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Plano de estudos da Formagéo Anual de
Artes Taoistas de Wudang

Visdio geral do plano de estudos

Esta formacdo organiza-se em 10 mddulos 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, emocodes e
vitalidade, sendo guiado a cultivar o seu pleno potencial.

As diferentes artes ndo sio abordadas de forma isolada, mas como partes
integrantes do sistema original da qual foram separadas e enviesadas, no decorrer
de circunstancias histdricas. Exploradas assim nas suas dimensdes completas que
integram aspetos terapéuticos, filoséficos, marciais e de desenvolvimento pessoal,
promovendo uma compreensao profunda e aplicada.

No decorrer do ano o aluno desenvolvera progressivamente um entendimento
expandido e real sobre a interligacdo das areas em contextos reais: Cada médulo
integra conteldos de seis areas fundamentais, garantindo uma visao integral do
sistema taoista de Wudang segundo os ensinamentos do estilo Chun Yang.

e Qigong

e Taijiquan (também conhecido como Tai Chi ou Tai Chi Chuan)
e KungFu

e Dao yi(artes curativas tradicionais taoistas)

e Daojiao (filosofia taoista classica)

e Meditacéo

As aulas presenciais decorrerao uma vez por més, ao fim de semana. Cada fim de
semana sera dedicado a abordar os conteidos de um médulo, que depois deverao
ser aprofundados sobretudo através da pratica pessoal e da integracao continua
entre encontros.



Visdo geral do horario das aulas presenciais

Em cada fim-de-semana de aulas sera estudado um médulo, perfazendo um total
de 10 médulos em 10 meses. Todas as aulas presenciais estdo estruturadas de
modo a serem abordadas as 6 areas de forma integrada.

Tipicamente, um fim de semana de aulas seguira o seguinte horario.

Q&A e reviséo

Cultivo

Taiji Quan

Taiji Quan

Almoco

Taiji Quan Taiji Quan

Kung fu Kung fu

A formacao anual com um fim de semana presencial por més e prevé que os alunos
pratiquem autonomamente de forma diaria, desenvolvendo em casa os temas
abordados nos encontros. Cada mdédulo presencial inicia-se as 10hO0 com uma
sessao de perguntas e respostas para esclarecimento de duvidas. No sabado,
segue-se uma revisao detalhada dos conteidos do médulo anterior, ocorrido no
més passado, permitindo consolidar a matéria a qual os alunos se dedicaram antes
de iniciarem o novo ciclo de aprendizagem.

O periodo da manha alterna entre o Qigong e o Taiji Quan, preparando o corpo
para o trabalho técnico e energético. Apds a pausa para almoco, o foco vira-se
inteiramente para a pratica 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 equilibrio
sistémico do corpo, seguidos pelo treino de Kung Fu, que trabalha o enraizamento,
a precisao e a disciplina marcial.
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Os trabalhos de cada dia encerram sempre com uma pratica de meditacao, que
pode ser sentada, deitada ou em movimento, garantindo a integracao mental e o
selamento da energia cultivada durante as 11 horas de formacao presencial. Este
sistema assegura que o aluno percorra um caminho sélido desde as raizes do Dao
até a quietude em movimento, reforcando que é na continuidade da pratica diaria
gue os conteudos abordados presencialmente sao verdadeiramente assimilados.
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MEDICINA TAOISTA KUNG FU MEDITAGAO TAOISTA



Viséo geral da Formacéo

As aulas presenciais decorrem uma vez por més, ao fim de semana. Cada encontro
€ dedicado a um moddulo especifico, cujos conteudos deverdao depois ser
aprofundados através da pratica pessoal ao longo das semanas seguintes.

O nucleo da formacao desenvolve-se presencialmente, sendo nesse contexto que
ocorre a transmissdo dos conhecimentos, a correcdo técnica, a adaptacao
pedagdgica e o acompanhamento individual dos participantes.

Entre mddulos, espera-se que cada aluno mantenha uma pratica regular e um
estudo autdnomo consistente, seguindo as orientacdes transmitidas nas aulas.

Sempre que considerado Util, poderdao ainda ser disponibilizados materiais
impressos, recursos digitais temporarios ou realizar-se sessdes online de
acompanhamento. Estes recursos tém exclusivamente uma funcao complementar
ao estudo e a pratica, nao constituindo uma componente permanente da formacao.




O papel do aluno nas aulas e o estudo entre médulos

Nesta formacao, o participante nao assume um papel passivo de espectador, mas
um papel ativo de estudante. Espera-se que tire apontamentos, reflita sobre os
conteudos, pratique regularmente, experimente, investigue e desenvolva
autonomia no seu processo de aprendizagem.

A aprendizagem nao termina no final de cada encontro presencial. O verdadeiro
desenvolvimento acontece através da continuidade da pratica pessoal e da
integracao progressiva dos conteudos entre médulos.

Por essa razao, espera-se que cada participante reserve tempo para praticar
regularmente, refletir sobre os conteudos estudados e consolidar
progressivamente as competéncias adquiridas.

Os eventuais materiais de apoio disponibilizados durante este periodo destinam-
se apenas a facilitar esse processo, ndo substituindo o trabalho desenvolvido nos
encontros presenciais.

O professor pode transmitir os métodos e orientar o caminho, mas a verdadeira
transformacao acontece apenas quando o conhecimento é vivido, repetido e
saboreado. O progresso de cada participante sera sempre reflexo do seu
empenho, da sua autoreflexao, da sua pratica e da continuidade que dedicar ao
percurso.
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Plano de estudos detalhado

Carga horaria no médulo presencial (fim de semana): 11 horas

Carga horaria semanal para autoestudo nos médulos 1 a 3: 7 horas
Carga horaria semanal para autoestudo nos moédulos 4 a 10: 5 horas

Carga horaria presencial total: 110 horas
Carga horaria total para autoestudo: 56 horas

* A carga hordria de autoestudo corresponde ao tempo recomendado para prdtica
pessoal, revisdo dos conteudos e integracdo das aprendizagens entre modulos.

Os primeiros trés médulos foram desenhados para serem consideravelmente mais
intensos, sendo vital que o aluno compareca e dedique maior empenho logo no
inicio. Apos estes, a dificuldade diminui tanto pela familiaridade e capacidades que
o aluno desenvolverd, como pela estrutura da formacao pensada com o propdsito
de aliviar de forma gradual a intensidade dos conteddos para focar no

aprimoramento.

Introducdo as Artes Taoistas de Wudang

Qigong: Fundamentos essenciais nas Artes Taoistas
Fundamentos essenciais de Taiji Quan

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua |
Fundamentos essenciais da filosofia taoista

Kung fu: Posturas basicas |

Fundamentos da Meditacao Taoista

Qigong das 3 Vértebras e 7 Formas |

Exercicios essenciais de Taiji Quan

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua Il
Daoyi: O corpo como um ecossistema

Kung fu: Posturas basicas Il

Meditacao sentada e a recolha do elixir

Revisao e consolidacao das praticas |

Qigong das 3 Vértebras e 7 Formas Il

Principios de Enraizamento e Alinhamento no Taiji Quan
Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua Il
Fundamentos essenciais da filosofia taoista: Yin-yang
Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de punho
Meditacao deitada |

Qigong: “5 Qi Regressam a Fonte"

Taiji quan: O Corpo como Eixo Central

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua IV
Daoyi: Introducao aos Meridianos e Pontos Vitais
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Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de pontapés
Meditacao deitada ll

Revisao e consolidacao das praticas I

Qigong da Longevidade “Ser humano” |

Taiji quan: conectividade nos membros

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua V
Introducao as Cinco Fases

Basicos de chaves no Kung fu

Vibracao na meditacao

Qigong da Longevidade “Ser humano” Il

Taiji quan: leques

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua VI
Daoyi: Estacoes na saude

Basicos de defesa no kung fu

Som e siléncio na meditacao

Revisao e consolidacao das praticas lll

Qigong da Longevidade “Ser humano” lll

Taiji quan: multidirecionalidade e passos seguros

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua VII
Cosmologia taoista: da Unidade a Multiplicidade
Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de cotovelo
Meditacao Abracar o Uno |

Qigong da Longevidade “Ser humano” IV

Taiji quan: emissao de forca explosiva

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua VIII
Ciclos circadianos e os 12 ramos terrestres
Fundamentos essenciais de Kung Fu: técnicas de joelho
Meditacao Abracar o Uno Il

Revisao e consolidacao das praticas IV

Qigong: O Grou Branco Bate as Asas |

Tui Shou e o contacto no taiji quan

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua IX
Dao De Jing - Origem

Kung fu: o golpe do duplo sabre

A concentracdo na meditacao |

Qigong: O Grou Branco Bate as Asas Il

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua X
Daoyi: Org3os vitais e desequilibrios comuns

Kung fu: Coordenacéo do “Coice de cavalo"
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A concentracao na meditacao Il

Revisao e consolidacao das praticas V

Qigong: O despertar das 7 estrelas

Técnicas de mudanca de direcao no taiji quan
Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua Xl

Dao De Jing - O Estudo da Virtude (De =)

Kung fu: Punhos e antebracos na defesa

Meditacao dos cinco passos |

Qigong do Lotus

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XlI
Daoyi: Emocoes, Mente e Corpo

Meditacao dos cinco passos |l

Revisao e consolidacao das praticas VI

Qigong: as 5 Posturas de Poder |

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XIII
Dao De Jing - Os Principios da Sabedoria
Fundamentos essenciais de Kung Fu: enraizamento
Meditacao Metta |

Qigong: as 5 Posturas de Poder Il

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XIV
Daoyi: Fundamentos de massagem

Fundamentos essenciais de Kung Fu: foco, precisao e circularidade
Meditacao Metta Il

Revisao e consolidacdo das praticas Vi

Taiji Quan Estilo Yang: Aplicacoes de "Maos de Nuvem"
Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XV

Dao De Jing - Os Principios da Compaixao

Fundamentos essenciais de Kung Fu: resiliéncia e adaptabilidade
Meditacao de monitorizacdo aberta |

Qigong da Longevidade “Ser humano” V

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XVI

Daoyi: Fascia, Toque Subtil e Escuta Sensitiva

Fundamentos essenciais de Kung Fu: evitar e minimizar danos
Meditacao de monitorizacao aberta Il

Revisao e consolidacao das praticas VIl
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Qigong: Dissipar a Tempestade |

Qigong da Longevidade “Ser humano” VI

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XVII

As 8 Virtudes Taoistas

Fundamentos essenciais de Kung Fu: contra-ataque combinado |
Caminhar meditativo |

Qigong: Dissipar a Tempestade Il

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Agua XVIII

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Fogo |

Daoyi: Reconhecer e Remover Estagnacao e Inflamacao
Fundamentos essenciais de Kung Fu: contra-ataque combinado Il
Caminhar meditativo Il

Revisao e consolidacao das praticas IX

Qigong: armazenar e selar a energia cultivada |

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial: o contraste de estilos |
Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial estilo Fogo Il

Qing Jing Jing (Escritura da Pureza e Quietude)

Kung fu: o poder do método Unico

Meditacao do pilar do taiji e zhanzhuang

Qigong: armazenar e selar a energia cultivada Il

Forma Taiji Quan do Cavalo Celestial: o contraste de estilos Il
Daoyi: Aplicacao de Ventosas e Moxabustao

Fundamentos essenciais de Kung Fu: dureza e suavidade
Meditacao do Létus



