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Diretrizes gerais 
  
As diretrizes aqui se dedicam aos estudos do Segundo Estágio da Alquimia Interna 
Clássica: “Refinar Jing em Qi” 

Introdução 
 
Após terminar o processo de abertura dos 8 vasos maravilhosos, restaurar a força luminosa 
dos 3 centros de energia do corpo (Dan Tian), para os que sentem de seguir no caminho, é 
hora de receber a iniciação na linhagem, reverter fogo e água e iniciar o processo de 
acúmulo de Jing (energia sexual ou essencial do corpo). 
Não é possível iniciar esse acúmulo antes de ter passado pelos processos anteriores, pois 
esse cultivo inclui sobrecarregar o corpo com energia sexual e canalizar as forças do 
orgasmo, então se não tiver por onde circular e como ser estabilizada, pode gerar doenças 
e degenerar o corpo pela sobrecarga da saturação. 
 
Quando falamos de Jing, ou da energia sexual, estamos basicamente nos referindo ao que 
hoje é chamado de gravidade, atração e repulsão, por isso também o nosso Jing tem uma 
natureza própria que precisa ser respeitada. 
Quem e o que nos atrai e repele, sexualmente inclusive, também se temos uma natureza 
sexual predominantemente hetero, homo, bi, pan, assexual, etc., a natureza dos desejos é 
muito misteriosa e é importante que ela possa ser honrada e elaborada para que possamos 
ter lucidez em nossa vida. 
 
Todos os estímulos de Qi, desde alimentação, atividades físicas e mentais, se expor a luz 
do Sol, da Lua, das Estrelas e das adversidades do ambiente, entre outros fatores, quando 
são estabilizados no corpo se convertem em Jing, assim como a memória das nossas 
experiências de vida e adaptações às nossas necessidades se estruturam no nosso corpo. 
Portanto, o Jing é comumente associado à forma líquida, como o chumbo que se solidifica e 
se estabiliza após ser colocado em algum molde, se adaptando a ele. 
 
Para este estágio de transformar Jing em Qi (essência em força vital) este processo precisa 
acontecer na intenção de fortalecer o Jing do corpo, então aplicamos o fogo e a água sexual 
para aumentar o volume de energia, a força e habilidades do corpo, a capacidade de gerar 
vapor interno e condensar esse vapor em uma forma estável e tranquila de energia que 
pode ser armazenada e nutrir a essência da vida, assim, tendendo a aumenta-la e trazer 
mais saúde ao corpo. 
Claro que há condições adversas e não temos uma garantia de quanto tempo iremos viver, 
mas com certeza ter mais energia disponível, se utilizada com sabedoria, pode melhorar 
nossa qualidade e recursos no nosso tempo de permanência nesse mundo. 
Também é importante estar lúcido para não utilizar essas capacidades de obter mais 
energia para destruirmos e nos forçarmos mais a sofrer no mundo. 
 
Fecho esta introdução com um trecho de um dos meus clássicos prediletos, a Torre de 
Fragrância, de autor desconhecido: 
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“A humanidade nasce neste mundo, sofre com o frio, o calor, com as adversidades da vida 
e acaba por ser invadido pela miséria. Devido a isso não consegue permanecer muito 
tempo por aqui, este não é o real propósito para o qual a vida nos trás até esse mundo, isso 
só acontece porque a humanidade se força a isso.” 
 

Tipos de Jing 
 
Existem basicamente 3 aspectos: 

Yuan Jing: o Jing pré-natal 
 
É a força magnética que recebemos dos nossos pais no momento da fecundação. Esta 
força pode ser recuperada com os processos de condensação de Shen em Jing, como por 
exemplo o ritual de espelho de "Cavalgar o Shen para Abrir a Cavidade Primordial". 
Geralmente é importante tentarmos preservar ao máximo essa força, pois quando ela se 
esgota, o corpo tende a definhar muito rápido. 
 
Nenhuma forma de existência é criada para ser perpétua, apenas o que é infinito pode ser 
perpétuo, por isso o desgaste é o ponto fundamental para que algo possa nascer, existir e, 
assim, também morrer. 
 
No entanto, é possível reduzir o desgaste com bons hábitos e saturação do corpo de 
energia sexual e estímulos diversos que tragam saúde, estabilizando e condensando ela na 
região do abdômen com as técnicas corretas. 

Li Jing: a essência da Força 
 
Esta qualidade de Jing se expressa na força muscular, tendínea, óssea, da medula óssea 
na produção do sangue, do tônus dos órgãos internos, dos órgãos sensoriais e da pele. 
Este Jing é o resultado da estabilização da movimentação de Qi do corpo, na realização de 
atividades e de esforço físico e mental. 
 
O nosso corpo foi se desenvolvendo com nossos ancestrais que eram coletores, 
precisavam nadar, caçar, pescar, correr, escalar, guerrear, dançar na Lua Cheia, ter sua 
sexualidade e se adaptar a momentos de escassez  de alimentos, além de sobreviver a 
diversas condições ambientais. 
 
Esses estímulos de estresse iam moldando o corpo, essa estabilização dos estímulos e das 
habilidades das potências do corpo que podem ser treinadas correspondem ao Li Jing. 
Tudo o que não é utilizado atrofia e perde essa força, quando perdemos a força do corpo, 
ele fica vulnerável e envelhece mais rápido, quanto mais forte o Jing, mais potência o corpo 
têm e menos cansado ele fica. 
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Por fim, não é possível manter a saúde por muito tempo em um corpo que está debilitado.  
Esta energia também está associada a absorver a luz do Sol, da Lua e das Estrelas e se 
expor às forças das estações. 

Ming Jing - A força espiritual 
 
Está na capacidade de se sentir forte, confiante, firme e de realizar objetivos, desde incubar 
sonhos e até influenciar o ambiente ou encontrar auxílio, ficar calmo em situações adversas 
e se estabilizar, se centrar e estar presente no possível do momento. 
No entanto, é necessário ter muita lucidez e empatia para que essa força não se transforme 
em arrogância e narcisismo. 
 
Todos os seres possuem seus próprios caminhos e processos, não é necessário entrar no 
lugar de querer diminuir ninguém e nem disputar com os outros, isso é miséria de espírito e 
a natureza é vasta, diversa e acima de tudo, misteriosa. 
 

Princípios do Cultivo de Jing 

Fundamentos da Força Espiritual 
 
Temos no clássico da Torre de Fragrância de autor desconhecido o seguinte dito: 
  
“Os seres vivem entre o Céu e a Terra, sofrem com a fome, a sede, o frio e o 
calor, e consequentemente não pode permanecer muito tempo neste mundo. Esta não é a 
natureza verdadeira para a qual a vida se manifesta no mundo. Isto só acontece porque os 
seres se forçam a isto.” 
 
A natureza é vasta, não é necessário ficar sofrendo e suportando o sofrimento, é mais 
produtivo procurar soluções e desta forma, tentar estar o melhor possível. 
 
Quem escolhe permanecer no que incomoda, deixando de cuidar e treinar o corpo e a 
mente, e não se trabalha para encontrar soluções acaba por perder muita força vital e desta 
forma também diminui seu tempo de vida nesse mundo. 
 
“Entretanto, as pessoas que procuram pelo Tao, aquilo que é ilimitado, antes de tudo 
precisam proteger a vitalidade de seu espírito, nutrindo o Qi (força vital) e o Sangue, e 
treinando os tendões e ossos.  
Quando o Jing (essência e energia sexual) e o Shen (luminosidade e clareza mental) estão 
plenos, então o Qi (energia vital) e o sangue são abundantes, e quando estes são 
abundantes, a força muscular e a vitalidade se preservam. Quando os tendões e os ossos 
estão treinados (Jin), o Qi e o sangue fluem livremente, assim centenas de doenças não 
são geradas. 
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Quando exercitamos o corpo e estamos bem nutridos, o sangue flui bem pelos órgãos, o 
corpo se torna saudável e estamos flexíveis e fortes, inclusive mentalmente.  
O que poucos sabem é que o sangue nasce do Qi (a força vital profunda da medula dos 
ossos), e quando o Qi é suficiente, a força pode emergir. Ou seja, onde houver fluxo de Qi e 
de sangue, haverá Li (força muscular e estrutural).  
Enquanto houver fluxo, haverá vida, e quando não houver mais, haverá morte.  
Não há outro caminho, senão o de treinar e fortalecer o corpo. Para construir a fundação, 
utilize equipamento de chumbo.” 
 
Fortaleça o corpo, se alimente bem, durma bem, faça calejamentos e se exponha a 
posturas e desafios que tragam saúde, cultive a sua força sexual com amor e 
responsabilidade, sublime essa força para nutrir o corpo. 
Também é bom evitar o consumo constante e diário de álcool, estimulantes e substâncias 
que deixem o corpo mais lento como a maconha, pois atrapalham o fluxo de Qi do corpo e 
também atrapalha o sonhar, utilizada dentro do contexto de cultivo da nossa linhagem, há 
tradições que utilizam bem, mas para os fangshi não deve ser algo de uso diário. 
Durante o cultivo de energia sexual (Jing), essas substâncias tendem a atrapalhar muito a 
estabilização da energia, e se o corpo está fraco ou a mente perturbada, a energia também 
não se estabiliza. 
 
Se a energia não puder se estabilizar, não é possível recolher a mente no baixo-ventre e o 
cultivo fracassará, pois a energia que não se estabiliza não pode ser armazenada. Sem 
esse suporte, dentro da tradição fangshi, não é possível se desenvolver e acessar a 
natureza oculta do mistério. 

Diminuir ou Cessar a vazão 
 
É importante trazer lucidez para o que nos desgasta o Jing, e normalmente o que desgasta 
a maior quantidade está ligado à energia sexual e à emissão de sêmen nos homens e à 
menstruação desregulada nas mulheres. 
 
Uma das funções possíveis da energia sexual no nosso corpo é aliviar o estresse e o tédio, 
mas há um problema quando tratamos a nossa sexualidade apenas com esse propósito de 
descarregar o corpo. O fluxo de sexualidade é muito forte, e pode tanto gerar quanto 
destruir. Se não for elaborado e elucidado, esse fluxo pode tranquilamente enlouquecer 
alguém e trazer muita desgraça na vida das pessoas. Não há problema em utilizar a energia 
sexual para aliviar o corpo, o problema é essa ser a única aplicação da força de criação 
mais poderosa em nós. 
 
No entanto, quando o Jing da vitalidade se transforma em líquido sexual masculino ou em 
fluido de lubrificação vaginal ou sangue menstrual, ele já não pode mais ser refinado em 
potência para nutrir o Qi do nosso corpo de forma direta, então de nada adianta para os 
homens segurar a ejaculação, o que inclusive pode causar muitas doenças, e nem para a 
mulher demonizar a própria vazão de sangue com o sentimento de perda de energia pelo 
sangramento, e também a ejaculação feminina ou hiper lubrificação. 
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É importante que esta energia possa ser sublimada e armazenada para se converter em 
força vital antes dela descer pela espinha e se tornar em substância, o que será muito 
importante para os processos mais avançados de alquimia, inclusive para a obtenção do 
Elixir de Ouro e do Elixir de Jade. 
Nós produzimos muito mais energia sexual do que necessitamos, e é importante pelo 
menos uma parte dessa energia ser convertida em energia vital para os processos de 
alquimia dentro da linhagem Fangshi. 
 
Para os que sentem, é possível cortar a menstruação e a ejaculação, também estudar os 
métodos de masturbação taoísta que reduzem a perda de energia sexual e podem canalizar 
o orgasmo pelo corpo. Há também práticas de sexo frio sem orgasmo direto, onde se pode 
realizar o ato sexual para todos os níveis de alquimia, mas não é muito recomendado vista 
a dificuldade de encontrar parceiros ou parceiras que realmente estejam comprometidos. O 
caminho solitário dentro da alquimia é mais seguro do que cultivar a energia junto com outra 
pessoa ou grupo e eles talvez não estarem tão empenhados e levarem seu cultivo ao 
fracasso, no entanto esse é o caminho mais rápido, apesar de depender do esforço mútuo. 
Também é possível alternar entre esses dois caminhos, mas não é a preferência comum 
dos fangshi. 
 
Apesar dessa questão da contenção da vazão da energia sexual, não é obrigatório que se 
corte por completo os líquidos ejaculatórios (cortar a cabeça do tigre branco) e a 
menstruação (cortar a cabeça do dragão vermelho), mas é necessário que se traga lucidez 
para o manejo da energia sexual, com respeito, afeto e lucidez, e que se esteja alinhado a 
nossos propósitos, e para que não degrade o nosso corpo e a nossa saúde por conta de 
descargas sexuais em excesso, e que normalmente são utilizadas para fugirmos daquilo 
que sentimos ao invés de utilizarmos esta energia para elaborar, agir e transformar aquilo 
que sentimos não estar bom. 
 
O sexo e a masturbação pela natureza do nosso corpo são uma força de nutrição, que pode 
nutrir a essência da vida e comungar uma entrega profunda entre as pessoas, essa força 
pode ser canalizada para saúde, para nos sentirmos bem e para aumentar a sensação de 
generosidade e entrega no nosso coração. 
 

Excesso de cansaço e sobrecarga 
 
Se sobrecarregarmos o nosso corpo ao extremo sempre, e sem um descanso que consiga 
nos restaurar, estamos fadados a fracassar no cultivo de Jing. É importante estabelecer 
limites e que esses limites não nos machuquem. 
Também é importante que possamos explorar esses limites, mas de forma que essa 
exploração não nos lesione. 
 
Há um ditado taoista que diz: “melhor do que forçar é não fazer.” 
 
Nós temos diversos fatores que exaurem o corpo, exaurir e explorar as potências são muito 
importantes para inclusive estarmos saudáveis, no entanto essa exaustão precisa ser 
controlada e cuidada. 
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Outro fator importante neste processo é que nem sempre o nosso limite está igual, até 
mesmo a nossa flexibilidade oscila e é importante observar a saturação para não forçarmos: 
se a mente já está estressada, ou o corpo está sentindo cansaço ou começou a doer, esse 
é o parâmetro para começarmos a estabelecer este limite, e há dias em que o nosso limite 
está curto. 
 
Meu mestre sempre dizia: é melhor fazer mal feito do que não fazer, antes meia boca do 
que boca nenhuma, quando o assunto é o cultivo espiritual. 
 
Ainda neste caminho, é importante não ter pressa e nem se forçar uma perfeição ao se 
exercitar, levamos muito tempo para andar, falar, para desenvolver alguma habilidade, e 
essa construção dentro da tradição taoista está associada a estabilização do Jing. 
O termo Kung Fu ( Gong Fu na escrita PinYin) significa esforço multiplicado por tempo, e 
por vezes precisamos respeitar a oscilação sobre a nossa capacidade de esforço em 
diversos fatores, incluindo a falta de paciência, se está difícil, faça menos, na prática 
seguinte, tente um pouco mais, se não der, faça menos ainda, o importante é ir se 
estimulando, sem perder o respeito. 
 
Desta forma, sabendo que podemos respeitar o que sentimos, as práticas se tornam mais 
saudáveis e conseguimos ter menos preguiça sabendo que não precisamos nos forçar até 
um ponto desconfortável insuportável: só o nosso coração sabe de si, às vezes, nem ele. 

Desejos 
 
Os clássicos taoístas dizem que “quem não consegue conduzir os seus desejos não 
conseguirá alcançar as experiências mais profundas do Tao com o grande mistério”, e nem 
obter sucesso em manter a saúde do corpo, abreviando o seu tempo de vida nesse mundo 
e a qualidade da sua relação com a natureza e com as pessoas. 
 
Os desejos precisam ser acolhidos, elaborados, raciocinados e elucidados, quem se guia 
pelas próprias vontades sem considerar outras condições como o ambiente e o respeito a si 
mesmo, e acordos com os próximos, está vivendo como um trem desgovernado e que não 
vai conseguir acumular Jing para a prática de alquimia. 
Tendo um desejo, se pode realizá-lo ou não, se pode realizá-lo parcialmente e se pode 
desfrutar da vida de muitas formas. 
 
Por vezes um desejo obsessivo esconde frustrações e traumas, e não há problema em 
acolher as próprias vontades desde que se esteja lúcido e se estabeleçam acordos quando 
necessário. 
Trazer a inteligência para os desejos é uma forma de preservar Jing.  
Na vida, sempre fazemos o possível e por vezes nos frustramos, é importante saber 
conviver com a frustração também e soltar os desejos que não vão frutificar coisas 
produtivas na nossa vida se eles forem muito danosos. 
Um pouco de dano é importante às vezes, mas algo destrutivo e constante tem um preço 
muito alto. 
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Há ainda pessoas que passam a sua vida em busca de fortuna e fama e que estão 
dispostas a qualquer coisa para obtê-las, os bens materiais dão sim uma sensação de 
poder e de controle sobre a vida, assim como prestígio e notoriedade, mas nossa natureza 
nesse mundo é evaporar, e mais cedo ou mais tarde, todo mundo se encontra consigo 
mesmo. 

Frustrações e alquimia das memórias 
 
Fazer as práticas de purificação de memória como a fusão, os sons dos órgãos, práticas 
espontâneas, nei guan (prática de observação), liberação nas massagens sexuais, entre 
outros é muito importante. 
 
Se as memórias quando remexidas estão nos afetando muito e trazem emoções fortes, elas 
também desestabilizam a nossa energia sexual e a nossa tranquilidade, quando algo nos 
afeta intensamente, pode revelar fraqueza e feridas mal cuidadas. 
É importante descarregar esse peso do corpo para que estejamos abertos a sentir a vida e 
a nos focar onde realmente importa: como não deixar essas situações que machucaram nos 
atacarem novamente e como melhorar o respeito por si mesmo, seu afeto e sua lucidez 
para que não se coloque em situações destrutivas sem necessidades extremas.  
 
É importante essa interiorização profunda de que na vida nós sempre temos coisas a 
aprender, como dizia minha mestra de medicina fangshi: “o ser humano é uma cebola 
infinita, sempre há mais camadas.” 
 
A vida não é sobre a gente se resolver completamente, é sobre viver. 
 
Se as memórias não forem elucidadas e descarregadas, tendemos a projetar realidades 
idealizadas sobre a vida e sobre como ela deveria ser, e a vida não é sobre cenários 
idealizados e fetiches, ela é como se mostra e ou nos adaptamos e trabalhamos para 
melhorar o que não está bom, ou não será possível acumular Jing e estabilizar a energia do 
corpo. 
 
É importante pisar os pés no chão e observar que não somos o que idealizamos ou o que a 
nossa sociedade e cultura projetam, o que nos torna humanos é que somos limitados e por 
mais potência que possamos ter, isso não perdura para sempre. Assim como temos nossos 
limites, todo o restante que existe também tem, só é possível se manifestar no mundo da 
existência aquilo que é limitado. 
 
Também é importante observar o que sentimos para estarmos lúcidos do que nos perturba, 
e assim podermos também nos defender com mais ciência do que está acontecendo, por 
vezes isso leva um tempo, e nem sempre temos esse tempo, seguimos fazendo o possível. 
 
Nosso corpo não é projetado como um depósito de memórias e sensações, e não purificar 
vai sufocando a vida no nosso corpo e nos anestesiando, começamos a aguentar a vida, 
isso desestabiliza o Jing e nos faz degradar a essência da vida. 
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Por fim, não é necessário que tenhamos essas estruturas de se sentir e de barrar o que nos 
é nocivo em um estalar de dedos, se organizar é um processo que ocorre um segundo e 
uma situação por vez, não devemos sobrecarregar o nosso corpo exigindo que saibamos 
coisas que nunca estruturamos ou nos conectamos para sentir, como diz Lao Zi no Dao De 
Jing: “uma caminhada de mil dias começa com um passo apenas.” 

Desnutrição 
 
É importante se alimentar bem, estar hidratado durante o dia, ter quantidades altas de 
proteínas e fibras, tanto se você opta por uma opção de vida vegana ou não. 
Além da alimentação, precisamos estar nutridos de segurança material e o mínimo de 
dignidade para não entrarmos em estado de miséria, a fim de conseguirmos sustentar o 
acúmulo de Jing. 
 
Uma dívida grande, insegurança financeira ou alimentar podem ser muito destrutivas. 
 
Buscamos, como taoístas, nutrir a nossa vida em tantos aspectos quanto possível. 
 
Muitas vezes antes de poder realizar um cultivo mais profundo dentro da alquimia taoista é 
importante trabalhar para ter uma vida um pouco mais estável, podendo utilizar um cultivo 
um pouco mais superficial para dar suporte e força ao corpo antes de mergulhos mais 
profundos. Para os fangshi é importante construir bens materiais, inclusive para que 
possamos nos estabilizar. Não ficamos lutando contra a realidade que se apresenta, nos 
adaptamos o melhor possível a ela, com cuidado para não se corromper e esquecer nossos 
fundamentos. 

Tranquilidade e calma 
 
Quando acumulamos energia sexual, nos alimentamos, colhemos Sol, nos exercitamos ou 
enfrentamos desafios, o nosso corpo vai tentar estabilizar e converter esses estímulos de Qi 
para Jing. 
 
O espírito, as emoções, a mente e o corpo tendem a tranquilidade, mas são perturbados por 
fatores diversos. É importante poder estabilizar a energia para que ela possa se recolher no 
abdômen e ser armazenada. 
 
É fundamental para o cultivo que sejamos capazes de estabilizar e acalmar a energia antes 
dela poder ser selada, chamamos esse processo de “embeber o qi”, como quando um pano 
se encharca de água, e o nosso corpo tem uma capacidade máxima de absorção desta 
energia, que vai aumentando conforme vamos saturando o corpo. No entanto, isso é algo 
que precisa ser feito aos poucos, se exageramos na sobrecarga, passamos a não conseguir 
estabilizar a energia, e daí ela não pode ser armazenada, podendo causar efeitos como 
febre que não passa, ansiedade, tesão descontrolado, falta de foco mental, insônia, 
exaustão e um estado desestabilizado, que normalmente passa em até 4 dias. 
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Devido a isto, é mais seguro que o cultivo vá acontecendo aos poucos, para evitar grandes 
sobrecargas. Não é possível forçar o corpo para acumular mais energia do que ele 
consegue, forçar faz com que machuquemos o corpo e pode levar a destruição da nossa 
saúde ao invés de preservá-la. 
 
Sobre a estabilização, há uma diferença importante sobre homens e mulheres: os homens 
podem se concentrar no abdômen e silenciar, isto será o suficiente para estabilizar o Jing. 
Já as mulheres precisam primeiro mover energia nos seios antes de descerem a mente 
para o umbigo, e em períodos menstruais é importante recolher a mente no estômago ao 
invés do umbigo, para não aumentar o fluxo de vazão. 
 
Quanto mais Jing, mais enriquecido o corpo e mais tranquilos e calmos nós conseguimos 
ficar. 
 
Enriquecer a vida e estabilizar são a chave para o culto ancestral do San Qing (3 Puros - 
Respeito, Afeto e Lucidez), e o Jing é essencial para se conectar a estes 3 ancestrais. 
 
Também é importante tentar ter um ambiente seguro onde seja possível estabilizar seu 
cultivo espiritual. Eu já dei aulas de cultivo enquanto a bateria do Curso de Medicina 
estudava do lado de fora; conseguíamos, mas não é o ideal, por vezes estes estímulos 
externos podem mais estressar o corpo do que permitir seu relaxamento, podendo até 
desestabilizar e machucar o corpo ou a mente. 
 
Aqui onde eu moro no momento em que estou redigindo este texto há muitos insetos, então 
para não ficar me estressando nem os matando só por existirem e atrapalharem minha 
prática, resolvi telar com redes de metal toda a minha casa para impedir a entrada deles, 
assim convivemos bem. 
 
Devido a estes motivos, os sábios do passado tendiam a buscar lugares mais tranquilos 
para viver, onde pudessem ter mais silêncio e sentir segurança para os cultivos. Por vezes 
eram cavernas profundas, clareiras no fundo das matas, montanhas e desertos. 
 
Também é importante respeitar o conforto térmico e as coisas que sentimos que nos 
incomodam. Se algo está nos prendendo a atenção e atrapalhando o cultivo, por mais que 
seja possível ignorá-los, isso pode ser insalubre a longo prazo, então é melhor procurar 
uma solução possível. 

Força muscular e tendínea 
 
É essencial exercitar o corpo, explorar e expressar seus potenciais, assim como suas 
resistências. 
 
As atividades físicas, de forma geral, podem produzir benefícios fantásticos para o cultivo 
espiritual. Hoje não temos mais o mesmo costume dos nossos ancestrais de nadar com os 
peixes, escalar com os macacos e cabras, correr com os tigres, dormir em cavernas 
profundas ou voar nos sonhos como os pássaros.  
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Devido a isto, pode ser muito produtivo mover o corpo e adicionar cargas sobre ele, seja a 
própria ou externas, é muito bom para a longevidade, tendo o cuidado de não machucar, 
pois assim ocorre o oposto de uma busca saudável. 
 
Dentro do cultivo da Alquimia Taoista de Kunlun, esses movimentos todos que dão forma e 
força ao corpo podem auxiliar a manter as habilidades naturais ativas, este é o processo 
mais importante para cultivar e estabilizar a essência da vida. A força e a mobilidade 
corporal são expressões diretas da energia sexual, sendo a maior expressão do Jing: 
podermos tomar conta de nós mesmos. 
 
Antigamente não era comum que as linhagens praticassem tantas formas corporais como 
hoje em dia. A maioria das tradições faziam apenas as práticas essenciais, para manter a 
saúde dentro das próprias práticas sem danificar o corpo, outras nem esse tipo de 
conhecimento possuíam. 
 
Então, o Jing está mais vinculado a conseguir usar o seu corpo de forma saudável nas 
atividades diárias, do que, propriamente dito, ter habilidades de contorcionismo ou 
conseguir levantar quantidades imensas de peso, se isso não faz parte dos seus afazeres 
diários. No entanto, existe uma quantidade mínima de esforço que devemos fazer para 
estarmos saudáveis; o esforço excessivo desgasta o Jing. 
 
Portanto, não é  incomum ver atletas com danos graves nas articulações, contorcionistas 
que têm dores na coluna e halterofilistas com músculos e ligamentos rompidos pelo 
excesso do esforço, ou seja, apenas a habilidade física não é um indicativo de que estamos 
refinando o Jing de maneira adequada, o norte está em poder sentir bem estar no corpo, 
que pode oscilar, mas tende a estar mais para o conforto na maioria das vezes. O cultivo de 
Jing está associado à preservação e restauração do corpo. 
 

Especificidades do Cultivo Feminino 
 
Há muitas diferenças do funcionamento dentro de um corpo masculino e feminino nos 
estudos de alquimia, tanto que temos o Nei Dan (masculino) e o Nü Dan (feminino). 

Lua 
 
O ciclo menstrual feminino precisa estar alinhado com a Lua. É importante que ele ocorra 
no espaço entre a Lua Minguante e a Lua Nova, antes do início da Lua Crescente, que 
naturalmente guia as marés e a subida e descida das águas no nosso planeta. Dependendo 
do nível de estresse que a mulher tenha se exposto, pode ter perdido o alinhamento desta 
sagração do ciclo lunar no corpo. 
 
Caso seu ciclo esteja desregulado com este ciclo é necessário realizar alguns métodos 
como se expor a luz da Lua Cheia, absorver seus raios nos ossos, tomar água exposta a 
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Lua Cheia por pelo menos 4 horas. Pode-se, ainda, usar as pedras de jade banhadas pela 
luz da Lua. Normalmente, em poucos meses o ciclo já vai ter voltado a se alinhar. 
 
Os métodos de alquimia sexual e saturação de Jing quando as mulheres estão 
desreguladas com a Lua são perigosos e podem piorar a saúde ao invés de auxiliá-las. 

Massagem no Tian Gui (espaço entre os seios) 
 
Aquecer a região várias vezes por dia nas fases de Lua Minguante e Nova ajudam a reduzir 
a perda de sangue durante a menstruação e também no cultivo de Jing e tranquilidade, mas 
apenas quando o ciclo menstrual estiver alinhado com a Lua.  
Para as mulheres que realizaram os processos de Cortar a Cabeça do Dragão, é possível 
observar a ovulação passeando sem fixar no útero, só em estágios mais avançados se 
recomenda atrofiar os ovários, e isso se dá pelo aumento da testosterona no corpo 
feminino, mas é preciso fazer de uma forma que o corpo não pare de produzir os hormônios 
femininos, pois isto pode prejudicar os ossos e várias outras estruturas. 
Este é o grande risco das mulheres praticarem alquimia como os homens praticam: 
desregular as finezas do sistema do corpo feminino. 
 
Em épocas quando o conhecimento de alquimia feminina desapareceu, acreditava-se que 
as mulheres não eram capazes de atingir os estados mais elevados, pois elas se cultivavam 
da mesma forma que os homens e isso era desastroso. 

Pedras de jade 
 
No treinamento inicial se destrava e fortalece os anéis vaginais, são muito importantes para 
auxiliar a desenvolver a sensibilidade vaginal e desbloquear as tensões musculares que 
estão conectadas a todo corpo, alinhando uma conexão profunda com a flor do corpo 
feminino e descobrindo suas habilidades. 
Nos estágios mais avançados, aplicamos peso para fortalecer a força de subida do períneo, 
contração anal e dos glúteos para potencializar as práticas de sublimação de energia sexual 
e cultivo alquímico. 

Menopausa e método anticoncepcional feminino 
 
Nas tradições ancestrais taoistas onde o cultivo sexual era o cerne da cultura, era comum 
que as mulheres não chegassem a menstruação e só se tornassem férteis para o processo 
de gerar filhos, posteriormente voltando a cessar o processo de fertilidade. 
Isto é um fenômeno que surge da respiração do útero e do ovário e do aquecimento e 
massagem nos seios para a conservação do Jing, além dos rituais em que subimos o 
períneo e canalizamos os orgasmos para o cérebro e para a medula óssea. 
Da mesma forma, quando uma mulher entra na menopausa, é o sinal de que o seu Jing se 
enfraqueceu e a energia ancestral do corpo, o Yuan Jing, se deplorou.  
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Apesar disso, é possível tentar reverter os efeitos e restaurar inclusive a fertilidade e depois 
adentrar no “cortar a cabeça do dragão vermelho”, que é a restauração da força semelhante 
à que se tinha na infância, o que também tende a deixar o corpo infértil, mas que é diferente 
do processo da menopausa.  
Desta forma, podemos aplicar esta energia a saúde e longevidade do corpo. 
É essencial no cultivo taoista reverter os fluxos e restaurar ao máximo possível essa força 
ancestral, que também se expressa na sexualidade, no bem estar, na vitalidade, na vontade 
de dançar e sentir a vida e na espiritualidade. 
 

Especificidades masculinas 

Alinhamento com a Lua ou com uma mulher 
 
Para os homens o ciclo lunar está mais ligado à libido e, principalmente, a trazer um respiro 
no desejo sexual que deve subir e abaixar. 
 
Os textos antigos dizem: "as mulheres se alinham com a Lua e os homens se alinham com 
as mulheres". Mas, quando não há uma mulher é possível alinhar-se com a Lua e absorver 
sua força (assim como descrito no texto anterior sobre alquimia sexual feminina no tópico: 
Lua). 
 
Para os corpos masculinos, concentrar a mente na região do umbigo e condensar a 
saturação de Jing é o suficiente para aquecer o saco escrotal e o pênis e auxiliar na 
sublimação da energia sexual, além dos métodos de massagens e circulação de energia. 
 
O grande desafio dos corpos masculinos no cultivo é descer o coração e a mente até a 
genitália, para que o seu desejo tenha também amor e lucidez, visto que é comum que o 
desejo masculino turve a mente e o coração. 

Andropausa e método anticoncepcional masculino 
 
No homem a partir de uma certa idade é comum que o corpo desregule as funções 
hormonais, e a vitalidade também comece a se deplorar. É possível tentar restaurar a força 
vital e sexual do homem através dos métodos de respiração e massagens do testículo, 
pênis e do períneo, também colocando peso na região da genitália e circulando a força dos 
orgasmos. 
É natural quando iniciamos os rituais de sublimação da energia sexual, subindo o períneo e 
trazendo a atenção no sentido de extrair a força dos testículos que ocorra o “cortar a cabeça 
do tigre branco”, e observemos efeitos como uma diminuição da quantidade de esperma, e 
que o líquido comece a ficar transparente e diminuir até o momento em que cessa a 
produção de líquido ejaculatório, e comecemos a ter orgamos secos. 
O aquecimento dos testículos também tende a gerar infertilidade, pois há uma temperatura 
correta no corpo para a produção e manutenção dos organismos de fertilização masculina, 
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esse processo também pode ser revertido e se realizar um resfriamento para que o corpo 
volte a produzir e estabilizar sua fertilidade. 
No entanto, para obter sucesso no cultivo taoista é necessário que essa força seja aplicada 
para os processos de saúde e de espiritualidade, unindo Céu e Terra. 
 

Principais Métodos da Linhagem de Kunlun para 
Saturar o corpo de Jing 

Dao Yin Kunlun 
 
Esta prática milenar é um método fantástico para saturar o corpo de Jing e abrir a 
respiração e a força, além de promover o relaxamento profundo. 
 
É importante, primeiramente, ter uma experiência profunda com as posturas, antes de se 
poder realizar a contração do ânus, períneo e do corpo todo para gerar volume de calor e 
depois condensar no corpo pelo relaxamento. 
 
O processo para o corpo estar pronto para realizar esta respiração normalmente leva em 
torno de 2 anos, caso a pessoa não tiver muitas comorbidades físicas e tiver um 
treinamento quase diário, do contrário pode levar mais tempo. Para pessoas com maiores 
habilidades físicas, ou que já tenham realizado alguma vez esse treinamento, esse tempo 
pode ser reduzido. 
 
Mesmo a prática com a respiração profunda e relaxada  pode gerar quantidades 
significativas de Jing. Na minha experiência, vários homens relataram voltar a ter ereções e, 
em alguns casos, houve reversão de cabelos brancos e rejuvenescimento geral do corpo; e 
mulheres que estavam na menopausa voltaram a menstruar e puderam fazer os métodos 
de conservação de energia. 

Yi Jin Jing e Xi Sui Jing 
 
Estes métodos são originários do Dao Yin, com a diferença de que o Yi Jin Jing foi 
construído para ser praticado de pé. 
O Yi Jin Jing é  muito eficaz para cultivar e saturar a energia no corpo, sendo possível gerar 
estados febris com poucas posturas. 
 
Tanto no Yi Jin Jing quanto no Dao Yin observa-se um melhor resultado no processo de 
saturação do corpo quando estamos em estados hipoglicêmicos e, para isso, é necessário 
ter instruções direcionadas de um professor que tenha conhecimento profundo destes 
métodos. 
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O Yi Jin Jing também guarda métodos secretos de calejamento do corpo, circulação de 
energia pelos canais de acupuntura, práticas de permanência - Zhan Zhuang, e várias 
respirações secretas, elixires, pomadas e banhos. 
 

Riscos e complicações da prática 
 
É importante ser acompanhado no processo de subir o períneo e cultivar a energia sexual. 
 
Para se poder fazer essa prática diariamente, e assim fechar as geometrias sugeridas pelos 
textos de Yi Jin Jing e Xi Sui Jing (como a prática de 7 dias, de 49 e 100 dias), é necessário 
uma dieta específica, assim como saber se o corpo está pronto para poder fazer 
acumulações de energia sexual mais intensas. 
 
Durante estes processos de acumulação, o esperma se torna ácido e pode queimar a pele, 
ou mesmo causar lesão na parte interna da vagina, durante a ejaculação. A vagina também 
tende a apresentar alterações ácidas significativas. Então, caso decida não estar 100% em 
celibato nestes períodos, como seria o indicado, faz-se necessário cuidados adicionais para 
evitar acidentes e ferimentos (eu tive alunos que precisaram correr para o hospital com 
queimaduras em suas genitais). 
 
Sobre o Xi Sui Jing e as massagens sexuais é muito importante seguir rigorosamente as 
sublimações, pois estas práticas podem gerar queimaduras graves nas genitais. 
 
Também é importante observar a capacidade que o corpo tem de estabilizar a energia 
sexual. Uma vez que ela é invocada, o corpo se sobrecarrega. Se não conseguirmos 
estabilizá-la, o Yang do corpo sobe e não desce, deixando o corpo em estado de 
curto-circuito. 
 
Alguns sintomas comuns de sobrecarga é uma febre interna que não cede, confusão 
mental, ansiedade, tesão descontrolado e que também não passa, dificuldade em se focar e 
em raciocinar.  Estes sintomas costumam passar em até 4 dias. 
 

Dieta 
 
Para que o cultivo sexual possa ser feito diariamente nas acumulações é necessário manter 
uma dieta restritiva, no entanto, pode-se abrir mão dela caso o cultivo não seja diário. É 
importante salientar que cada organismo funciona de uma forma, e precisamos ficar atentos 
aos processos particulares que temos. 
 
A tradição diz: nada frito, nada assado, sem condimentos fortes, sem álcool, sem farinhas, 
sem açúcar refinado, sem chocolate e gorduras concentradas, sem pimenta, sem alho, sem 
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cebola e sem cebolinha, e algumas pessoas precisam também retirar as carnes. Também 
devemos evitar picos de insulina e comer excessivamente. 
 
Para os processos de cultivo de Jing o estado de hipoglicemia potencializa muito a 
capacidade de refinar o calor interno, e há elixires que podem ajudar muito neste processo. 
 
Não se deve fazer este processo sem o auxílio de um praticante experiente neste tipo de 
cultivo. Muitos professores de alquimia não passaram por estes estudos mais profundos e, 
portanto, não estão aptos a oferecer esta orientação. 
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