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Guia de autoavaliacdo da pratica do Tai Chi Chuan

Como usar este guia

Este guia ndo substitui um professor qualificado. E uma ferramenta para ajudar vocé a ter mais consciéncia da sua

propria prética, reconhecer padroes comuns e saber quando pedir orientagdo.

O que a autoavaliacao pode fazer

e Ajudar vocé a notar tensOes e desalinhamentos evidentes que talvez tenha deixado passar
¢ Dar a vocé pontos de observagado simples durante a pratica
¢ Sugerir exercicios basicos e seguros que vocé pode experimentar sozinho

¢ Ajudar vocé a preparar perguntas melhores para o seu professor

O que a autoavaliacdao nao pode fazer

¢ Nao pode dizer se a sua forma esta «correta» — isso exige o olhar de um professor
¢ Nao pode diagnosticar dor ou lesdo — pare e busque orientacao se algo doer

» Nao pode substituir a sensagao de Song (relaxamento) e de enraizamento que se desenvolve com o tempo

Estilos, professores e tipos de corpo diferentes podem ter variacGes legitimas

Importante: se vocé sentir dor no joelho, desconforto agudo ou qualquer coisa que ndo parega certa durante a pratica,

pare esse movimento. Nao force a dor pensando que esta «corrigindo» algo. Consulte um professor experiente.

Ferramentas de que vocé vai precisar

¢ Um espelho de corpo inteiro, ou um celular para gravar videos curtos (a vista lateral é a mais util)
¢ Espaco suficiente para realizar a sua forma devagar

¢ 5 a 10 minutos antes ou depois da pratica para revisar uma ou duas verificagoes

Vocé ndo precisa verificar tudo a cada vez. Escolha um ponto de observagao por sessdo e foque nele.
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Quatro autoavaliacoes para cada pratica

[ ] Verificacdo 1: os ombros sobem
Observar  Espelho ou video

O que observar: quando os bracos sobem ou se abrem, os ombros sobem em dire¢do as orelhas? Vocé vé

tensdo na parte superior do trapézio?

Por que importa: ombros elevados bloqueiam o fluxo de energia para os bragos, quebram a conexdo entre o
tronco e as maos e geram cansago desnecessario. O ensino tradicional diz que os ombros devem «afundar»
(Chen Jian).

Tente isto: antes de comecar, respire e deixe os ombros cairem para longe das orelhas, soltando qualquer
tensdo. Mantenha essa sensacdo enquanto se move. Pratique alguns circulos simples de bragos mantendo os

ombros assentados.

Lembre-se: afundar os ombros néo é forga-los para baixo nem curvar-se para a frente. E soltar a tensdo

desnecessdria para cima.

[ | Verificacdo 2: alinhamento joelho-pé
Observar  Espelho — vista frontal

O que observar: quando vocé transfere o peso para uma perna, o joelho segue a mesma direcdo geral dos

dedos do pé? Ele desaba para dentro ou gira para fora?

Por que importa: girar o joelho sob carga € a causa mais comum de tensdo no joelho no Tai Chi Chuan. O

joelho é uma articulacdo em dobradica — funciona melhor quando se move em linha com o pé.

Tente isto: fique numa postura do arco bésica (Gong Bu) e transfira o peso devagar para a frente e para tras.
Olhe para baixo ou use um espelho para verificar se o joelho da frente aponta mais ou menos sobre o segundo

dedo do pé, sem desviar para dentro.

Observacao: ndo existe uma regra universal de que «os joelhos nunca devem passar os dedos do pé». Em
posturas mais baixas e certas posi¢oes, os joelhos passam naturalmente além dos dedos. O principio de

seguranca essencial é evitar a tor¢do sob carga, e ndo um limite frontal arbitrario.
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[ ] Verificacdo 3: estabilidade durante a transferéncia de peso
Observar  Video — vista lateral / frontal

O que observar: quando vocé transfere o peso de uma perna para a outra, a parte superior do corpo balanca,
quica para cima e para baixo ou faz ajustes bruscos? Vocé para ou fica rigido no momento da transferéncia

completa do peso?

Por que importa: o oscilar indica que a transferéncia de peso esta sendo controlada pela parte superior do

corpo ou pela forga local da perna, em vez de um movimento enraizado a partir do Kua (quadril).

Tente isto: pratique primeiro a transferéncia de peso bem devagar entre as pernas, numa postura fixa, sem
nenhum movimento das maos. Mantenha a sua altura constante — imagine um fio da parte superior da cabeca

ao teto, mantendo vocé num nivel estavel.

[ | Verificacdo 4: os bracos conectados ao tronco
Observar ~ Video — qualquer angulo

O que observar: os seus bracos se movem de forma independente, como se estivessem desconectados do

corpo? Quando o tronco gira, as maos se movem com ele, ou ficam para trds, ou se movem a parte?

Por que importa: no Tai Chi Chuan, o movimento nasce do tronco (yi dao, qi dao, li dao — a intencdo guia, a
energia segue, a forca chega). Se os bragos se movem sozinhos, vocé esta usando a forca local dos bragos em

vez da coordenacao de todo o corpo.

Tente isto: pratique algumas rotacdes simples da cintura com os bracos soltos ao lado do corpo. Deixe o giro
da cintura balangar suavemente os bracos, sem nenhum movimento intencional dos bragos. Observe como o

tronco pode movimentar os bragos. Depois aplique essa sensacdo a sua forma.

Bom sinal: quando os seus bragos parecem pesados e conectados, como se pendessem da coluna em vez de

serem sustentados pelos ombros.

Problemas comuns e o que observar

Estes sdo padrdes que muitos praticantes notam. Nem toda observacgao significa que vocé esta fazendo «errado» —

sdo pontos de partida para a consciéncia.
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O que vocé nota

Pausas ou travadas no

movimento

Joelhos doloridos depois da

pratica

Sentir-se cansado ou sem

folego

Ndo saber se esta

«relaxado»

Olhar para os pés

Sensacdo de desequilibrio

O que verificar primeiro

Vocé para para «se posicionar» antes de
passar para a postura seguinte? A
transicdo entre as posturas é tao fluida

quanto as proprias posturas?

Verifique o alinhamento joelho-pé
(Verificagdo 2). Vocé estd numa postura
mais baixa do que a forca atual das suas
pernas consegue sustentar? Vocé se
inclina para a frente ou para tras de

forma desigual?

Vocé esta prendendo a respiracao? Esta
usando forca muscular para manter as
posturas? Os seus ombros e bragos
estdo tensos?

Vocé consegue soltar a mandibula? A
sua testa esta lisa? Os seus dedos estao
ligeiramente curvados em vez de retos

ou apertados?

O seu queixo esta inclinado para baixo?
O seu pescoco esta projetado para a
frente? A sua cabeca se move

independentemente do tronco?

O seu peso esté4 totalmente sobre uma
perna antes de a outra se mover? Os
seus pés estdo muito juntos ou em linha
reta? Vocé transfere o peso de forma

gradual ou brusca?

O que tentar

Pratique mais devagar do que parece
confortavel. Conecte o fim de um movimento
diretamente ao inicio do seguinte, sem parar.

Pense na agua que flui continuamente.

Suba a sua postura até conseguir manté-la
sem esforgo excessivo. Pratique a postura em
pé (Zhan Zhuang) de 3 a 5 minutos por dia
para fortalecer as pernas aos poucos. Se a dor

persistir, consulte um professor.

Respire naturalmente pelo nariz. Solte
qualquer tensdo desnecessaria nos musculos.
V& mais devagar. E normal que as pernas
trabalhem, mas vocé ndo deve ficar ofegante

nem exausto.

Faca uma varredura da cabega aos pés antes
de praticar: solte a mandibula, suavize o
olhar, abaixe os ombros, deixe as maos
pendurarem pesadas. O Song (relaxamento)
nao é desabamento — é uma suavidade viva e

alerta, sem tensdo desnecessaria.

Imagine a parte superior da cabeca sendo
suavemente elevada para cima (Xu Ling Ding
Jin). Deixe o olhar repousar suavemente a
frente, mais ou menos na altura dos olhos. A
sua cabeca segue o giro do tronco, nao o

lidera.

Confirme uma distin¢do clara entre vazio e
cheio (Xu / Shi): uma perna cheia, uma perna
vazia. Afaste mais os pés se precisar de
estabilidade. Transfira o peso aos poucos,
como areia que se despeja de uma mao para a
outra.

Dica: é melhor praticar 10 minutos por dia com atencao do que uma hora uma vez por semana pensando em outra

coisa. A constancia e a atencao importam mais do que a duracao.

Cinco principios essenciais

Estes principios vém dos Cldssicos tradicionais do Tai Chi e de gera¢Oes de ensino. Ndo sdo «técnicas» separadas,

mas qualidades a cultivar ao longo de toda a pratica.
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1. Mente tranquila (Jing)

Pratique com uma mente calma e focada. Deixe de lado o planejamento e as preocupag¢des. Os movimentos
seguem a intencdo (Yi) da mente, ndo a forga bruta. Quando a mente estd quieta, vocé consegue sentir o que

acontece no seu corpo.

Exercicio simples: faca 3 respiracdes lentas antes de comecar. Durante a pratica, se a mente se dispersar, volte

suavemente a atencdo para a sensac¢ao dos seus pés no chao.

2. Leveza e agilidade (Qing Ling)

Os Cléassicos dizem «mover-se como um gato». O movimento deve ser leve e agil, e ao mesmo tempo enraizado
— nem pesado, nem arrastado, nem rigido. Leveza ndo significa flutuar nem ficar sem apoio; significa mover-se

sem peso nem resisténcia desnecessarios nos membros.

Exercicio simples: sinta o peso nos pés antes de cada passo. Deixe as plantas dos pés perceberem o chao.

Mova-se como se caminhasse sobre gelo fino — alerta, sensivel, suave.

3. Pratica lenta (Man Lian)

Pratique devagar para poder sentir e observar. A velocidade esconde os erros; a lentiddo os revela. Ir devagar
ndo significa mover-se com lentiddo arrastada nem parar — significa manter um movimento continuo e

uniforme, num ritmo que permita a consciéncia.

Exercicio simples: escolha uma secdo da sua forma e pratique-a na metade da velocidade. Note os pontos em
que vocé tende a apressar ou a pular. Suavize essas transicoes.

4. Alinhamento preciso (Zhun Que)

Preste atencgao aos alinhamentos bdsicos: cabeca erguida, ombros afundados, cotovelos caidos, peito relaxado,
cintura solta, joelhos em linha com os pés. Precisdo ndo é sobre angulos rigidos — é sobre posicionar o corpo
de modo que a estrutura, e ndo a forca muscular, o sustente.

Exercicio simples: escolha um ponto de alinhamento por sessdo. Se estiver trabalhando os ombros, observe-os

ao longo de toda a forma, ndo s6 no comeco.

5. Perseveranca (Heng Xin)

O Tai Chi Chuan se desenvolve com uma pratica constante e paciente ao longo do tempo. Vocé tera dias bons e
dias frustrantes. Vocé vai notar coisas, esquecé-las e nota-las de novo num nivel mais profundo. Isso é normal. A

proépria pratica, com o tempo, é o professor.

Exercicio simples: estabeleca um minimo realista (mesmo 10 minutos) e faca todos os dias, ndo importa como
voce se sinta. A qualidade surge da quantidade de pratica atenta.
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Uma sessao de pratica de 30 minutos

Vocé pode usar esta estrutura como modelo para a sua pratica didria. Ajuste os tempos conforme as suas

necessidades e o que estiver trabalhando.

Tempo

0-5 min

5-10 min

10-12 min

12-25 min

25-28 min

28-30 min

Atividade

Preparacdo e postura em
pé
(Zhan Zhuang)

Movimentos de

aquecimento

Escolha uma

autoavaliacao

Pratica da forma

Repita uma secao dificil

Quietude final

Em que focar

Fique na postura Wu Ji (pés na largura dos ombros, bracos soltos
ao lado do corpo). Assente os pés, solte os ombros, suavize o peito,
respire naturalmente. Deixe a mente chegar. Passeie pelo corpo

procurando tensdo desnecessaria.

Giros suaves da cintura, circulos de bracos, transferéncias de peso,
circulos de joelhos (se for confortavel). Movimente cada
articulacdo com suavidade, sem forcar. Mantenha a qualidade de

relaxamento que encontrou na postura em pé.

Escolha UM unico item entre as quatro autoavaliagdes acima. Esse
€ o seu tema de observacdo do dia. Ndo tente corrigir tudo de uma

Vez.

Pratique a sua forma devagar e de forma continua, mantendo na
consciéncia o tnico ponto de observacao do dia. Se notar algo,
apenas note e continue — nao pare para analisar. Deixe a

consciéncia informar o movimento aos poucos.

Se houve uma transi¢do ou um movimento que pareceu desajeitado
ou forgado, repita-o devagar 3 a 5 vezes. Procure a origem da
dificuldade — muitas vezes esta na transferéncia de peso ou no

movimento da cintura, nao nas maos.

Volte a postura Wu Ji. Fique quieto por 1 a 2 minutos. Observe
Como se sente em comparagao com o inicio. Respire naturalmente.

Encerre a pratica com clareza.

Sem tempo? Mesmo 10 minutos — 3 minutos de postura em pé, 5 minutos de forma com um tinico foco, 2 minutos

de encerramento — sdo pratica de verdade. A qualidade importa mais do que a duracao.
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Notas pessoais de pratica

Leve este guia com vocé para a pratica. Use estas paginas para registrar o que vocé nota, o que foi dificil e as

perguntas a fazer ao seu professor. Notar ja é o comeco da melhora.

Data / sessdo de pratica

No que me concentrei hoje:

O que notei no meu corpo:

O que foi dificil ou desajeitado:

Perguntas para o meu professor:

Na préxima sessao quero observar:
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Guia de autoavaliacdo da pratica do Tai Chi Chuan | www.taichiwuji.com

Guia complementar de Como praticar o Tai Chi Chuan corretamente | Visite o Centro de recursos em PDF de exercicios de Tai Chi Chua

n para mais guias de pratica.

Este guia tem finalidade educativa e ndo substitui a instrugdo de um professor qualificado.

Nota sobre a terminologia

Os termos técnicos desta edigdo seguem as traducdes didaticas dos dez principios do Tai Chi Chuan empregadas em cada idioma. A
traducdo dos cinco principios de pratica é uma sintese do editor; correcdes de professores nativos sdo bem-vindas.
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