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  Este pequeno livro surgiu por dois motivos. Primeiramente, muitos alunos - tanto atuais como potenciais - costumam fazer as mesmas perguntas quando começam um novo curso de Tai Chi. No decorrer dos 20 anos durante os quais estive ensinando, já ouvi a maioria das apreensões e preocupações dos principiantes nessa arte, então decidi compilar as 50 perguntas mais importantes e respondê-las o mais claramente possível. Eu espero que as respostas sejam um guia útil para qualquer um considerando o estudo desta fascinante e profunda arte.


  O segundo motivo é devido à Internet. Desde o fenomenal crescimento do conteúdo digital e a facilidade da troca de informação da década de 90 em diante, afirmações consistentes tem sido apresentadas de todos os cantos do globo sobre o que é - e o que não é, Tai Chi. Consequentemente, tem sido muito difícil para qualquer pessoa procurando por uma introdução simples, peneirar pelas montanhas de opiniões, anedotas e estórias que proliferam a cada ano na Internet. Quadros de discussão e sites de mídia social estão tão abarrotados de fatos e informações contraditórias que qualquer um que se aproxime do assunto com uma curiosidade inocente ficaria rapidamente confuso e provavelmente desiludido pelas diversas discussões sobre autenticidade de estilo, métodos de prática e a importância da linhagem.


  Escrevi esta introdução para este fim. Minha esperança é que transmita alguns dos princípios universais do Tai Chi e não somente a abordagem particular de uma escola ao invés de outra. Eu fiz o melhor que pude para evitar todas as datas, números e frequentes pontos de discórdia debatidos. Contudo, nem sempre fui bem-sucedido, mas creio que focando naquilo que une os diferentes ramos do Tai Chi, todos podem se beneficiar das simples diretrizes e explicações aqui apresentadas.


  Há nove capítulos distintos no livro, cada um deles tentando olhar para um aspecto em particular do Tai Chi: das perguntas básicas sobre a estrutura da aula e o que o próprio nome significa, até algo relacionado à história, e os diferentes estilos e formas que são atualmente ensinados. Há também capítulos sobre as diferentes aplicações do Tai Chi: marcial, saúde e utilização de energia. A seção final se concentra no Tai Chi vivo: as atitudes, ideias e aplicações no século 21.


  Embora o livro tenha sido escrito com um plano linear, seção seguida de seção, eu reconheço que o planejamento linear nem sempre é a melhor solução, e que nesses tempos de hipertexto e circularidade do pensamento, seria tão valioso quanto, poder pular de uma ideia para outra. Então sinta-se livre para fazer isso, mergulhar em qualquer seção para pegar o que é útil, e descartar o resto.


  Se, depois de ler o livro, você ainda ansiar por mais detalhes, e está confiante de ir um passo além explorando alguns dos conceitos de treinamento em maior profundidade, então visite www.teapotmonk.com para ler sobre uma perspectiva contemporânea desta Nobre Arte, ou adquira o livro complementar a esta introdução: The Manual of Bean Curd Boxing - Tai Chi and the Noble Art of Leaving Things Undone.


  Seu retorno será sempre bem-vindo. No fim do livro, você encontrará uma lista de meios de contato. Por favor deixe comentários, sugestões ou quaisquer perguntas em qualquer dos endereços que encontrará lá.


  Como eu costumo dizer para os meus alunos: Respire de leve e aprecie a jornada.


  



  Paul Read


  Granada, Andaluzia


  Verão 2011.

Capítulo 1: Entendendo os Básicos do Tai Chi
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P1. Por que aprender Tai Chi?

R. Talvez esta seja a pergunta que inicie a nossa
jornada, mas é também a pergunta para a qual retornaremos de novo e
de novo. Para que aprender, para que praticar e para que investir
tempo e energia nesta arte tão nobre? A resposta de uma palavra só
costuma ser "saúde". Mas saúde pode ser interpretada fisicamente,
mentalmente, espiritualmente, filosoficamente ou até culturalmente.
Estaremos olhando para todas essas interpretações ao longo do
livro, mas primeiro, vamos tentar enxergar um contexto mais
amplo.

Quando começamos a aprender Tai Chi, abraçamos algo único em
nossas vidas. O Tai Chi nos ensina a desacelerar, a relaxar e a
deixar as coisas estarem. Ensina-nos que ao esvaziar nossas mentes,
podemos encontrar espaço para aprender mais sobre a vida do que
talvez tenhamos imaginado. Frequentemente, isso é muito difícil
para nós, já que a nossa cultura nem sempre olha muito
favoravelmente para o autoexame. Contudo, neste caso, o pouco de
tempo que separarmos para nós mesmos será genuíno, tempo valioso
para nós mesmos e para a nossa saúde. Período para reabastecer o
espírito, hora de deixar para trás a labuta das atividades diárias,
momento de recarregar, reconstruir nossas forças e aquietar a
mente.

Apesar do resto do planeta encontrar-se distraído pela era da
comunicação e consequentemente, acelerado só para poder
acompanhá-la, o praticante do Tai Chi retarda, recua e observa toda
a correria. Ele/ela respira profundamente e mesmo que ele/ela possa
ser distraído pela tecnologia e as 10.000 coisas (ver capítulo
sobre Filosofia), a atenção de um praticante de Tai Chi será também
agradavelmente desviada pela textura da luz do sol, o caminho da
lua ou o movimento do vento sobre a água.

Todos esses são motivos para se aprender o Tai Chi, mas ainda
assim, para muitos começa, mais uma vez, com a saúde. Fisicamente
você está escolhendo fazer algo positivo na vida, algo que terá um
papel consistente, diferencial e benéfico na construção de sua
constituição geral, modificando a sua postura, aprofundando a sua
respiração e melhorando sua força total.

Finalmente, pessoas de todo o mundo estão aprendendo Tai Chi
pois é bom aprender algo que não irá desaparecer como um novo
gadget, uma novidade passageira ou ainda um modismo de academia. O
Tai Chi já existe faz muito tempo e está ficando mais popular. Em
parte por ser tão aberto a todos os sexos, idades e culturas. É uma
arte que você pode praticar hoje, e ainda estar aperfeiçoando-a
quando estiver andando seus últimos dias neste planeta. É uma arte
relativamente barata de se aprender, não requer equipamentos ou
roupas especiais, e pode ser carregada com você onde quer que você
vá! Imagine, por assim dizer, um regime de exercício e saúde na
‘nuvem’, que está sempre lá, levado até você a qualquer momento, em
qualquer lugar.

O Tai Chi é uma arte para a vida.



P2. O que acontece em uma Aula de Tai
Chi?

R. A melhor forma de descobrir é ir lá e assistir a uma
aula. Encontre as turmas mais próximas e visite cada uma delas.
Apresente-se, avise que está lá para observar (ou para participar
se for convidado) e veja o que acha ou como se sente.

O que você verá é bem padrão, apesar de existirem variações, é
claro, dependendo do instrutor e o estilo que você escolher. A
maior parte das aulas começa passando por uma série de movimentos e
exercícios que o introduzem aos diversos aspectos do Tai Chi. Por
exemplo, um aquecimento normalmente envolve movimentos que soltam o
corpo, melhoram a flexibilidade, e começam a construir a
consciência para as tensões no corpo. Estes podem ser seguidos de
exercícios de visualização, exercícios de respiração específicos ou
treinamentos em certas técnicas ou partes da forma.

O instrutor não somente mostrará esses exercícios para a turma,
mas também observará para ver como os alunos estão concebendo os
movimentos, quem talvez tenha dificuldades, quem está correndo na
frente e se o objetivo de cada exercício está sendo transmitido
corretamente. Talvez você veja também alguns exercícios caminhando
que ajudarão a alcançar um estado mental de quietude antes de se
engajar com partes mais detalhadas da aula.

Muito provavelmente, haverá uma seção onde a Forma é ensinada e
praticada. Os estudantes seguirão os movimentos do professor,
inicialmente para emulá-los, mas a longo prazo para internalizar os
padrões e eventualmente para produzir uma versão que será única
para você. Afinal de contas, somos todos diferentes, e não importa
o quanto quisermos copiar outra pessoa, em última análise devemos
encontrar e interpretar nossa própria maneira de movimentar-nos.
(Para ampliar sobre este assunto, consulte o capítulo Final em
Filosofia e Música).

Podem haver outras seções seguindo a Forma, algumas das quais
podem envolver o trabalho com um parceiro: ceder, aderir, empurrar
com as mãos, enraizamento, são algumas das mais comuns.
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P3. O que significa ‘Ceder’, ‘Aderir’
e ‘Enraizamento’?

R. Ceder é simplesmente a habilidade [...]


OEBPS/Images/7.yield.jpeg





OEBPS/Images/stand.JPG





OEBPS/Images/50PInside.jpg
Perguntas e
Respostas

Essenciais





OEBPS/Images/1.signpostcopy.jpg





