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Minha Primeira Aula de Tai Chi: Uma Experiéncia Corporal e
Mental

Para os primeiros 15 minutos da minha aula de tai chi, nds nos mantermos 1win roleta um anico
local para nos aquecermos. Do exterior, provavelmente se parece com nés estando de pé com
0s bracos ao nosso lado, e entdo — 1win roleta movimento lento — levantando-os verticalmente
na nossa frente para 90 graus. Mas se vocé olhasse para dentro do meu cérebro, veria meus
sinapsos atirando para a frente para acompanhar as instru¢des do instructor para fazer coisas
gue ndo podem ser vistas.

“Forme os arcos sob os pés. Amacie as joelhos, ndo dobre”, diz Angela, uma instructora de tai
chi h4 28 anos. “Visualize a parte de tras de suas joelhos. Relaxe |a para relaxar seus 0ssos da
frente”.

Eu percebo que raramente direciono pensamentos para as minhas joelhos (ndo ha muito que
pensar |4 antes dessa aula), mas novamente, antes que haja tempo para refletir, ha mais coisas
para serem feitas.

De acordo com Angela, uma hora bem-sucedida de tai chi € uma hora sem pensamentos
negativos. “Se 1win roleta mente e seu corpo estiverem juntos”, ela diz. “Isso € o que importa.”

Apesar de ndo ser uma pessoa matinal, inicio minha aula com Angela e cerca de 20 outras
pessoas 1lwin roleta um patio de um centro comunitério de Sydney as 7h. Enquanto tenistas
correm 1win roleta quadras ao lado, criando um acompanhamento ritmico de batidas suaves
com seus raliés, nossos movimentos leves e de baixo impacto apenas nos levam alguns passos
a mais de nossas posic¢oes iniciais.

“Pouse os pés paralelos e use seu dan tian para segurar 0 seu corpo”, ela diz.

No tai chi, o dan tian € seu nucleo de gi. Qi 1win roleta chinés significa forca vital, e seu nucleo
de qi esta sob o umbigo, dentro do estbmago.

Embora estejamos nos conhecendo apenas agora, vou precisar usar meu dan tian muito nos
préximos 60 minutos. Como agora, estou suposto sentir o peso nas minhas pernas e afundar
meu dan tian.

“Alonge a coluna vertebral até a parte superior da cabeca. Manter o queixo nivelado 1win roleta
reta, fechar a boca, os dentes juntos suavemente, a ponta da lingua sobe, relaxar os ombros,
cotovelos, punhos, maos, dedos, e abaixe os dedos”, Angela diz.

Descobri que quando vocé esta tentando se manter a frente, realmente ndo ha tempo para
pensamentos negativos.

Tempo Ocorréncias

15 minutos Sem pensamentos negativos

60 minutos Apenas um pensamento negativo

Talvez o esfor¢co para se manter a frente esteja mostrando 1win roleta nossos rostos, porque
Angela menciona que se estivermos franzindo e néo relaxarmos 0 nosso rosto corretamente, o
noss

A Inteligéncia Artificial esta mudando as coisas 1win roleta
uma velocidade vertiginosa

Ha cerca de 18 meses, a empresa de tecnologia OpenAl lancou seu chatbot de inteligéncia



artificial, ChatGPT. Em alguns meses, 100 milhdes de usuéarios estavam usando regularmente a
ferramenta, tornando-a a aplicacdo de consumo de crescimento mais rapido na histéria. Embora
as bolhas tecnoldgicas sejam faceis de escorregar, muitas pessoas argumentam que o mundo
pode ser dividido 1win roleta um pré- e pés-ChatGPT.

Esse interesse nao foi efémero. Esta semana, os analistas de trafego da web Similarweb
anunciaram que o site do ChatGPT registrou recordes historicos de interesse, com 83,5 milhdes
de visitas 1win roleta um unico dia 1win roleta maio. O titulo e o enfoque do meu livro, lancado
na semana passada, "Como a IA comeu o mundo"”, parecem ser verdadeiros. A |IA esta agora
praticamente inescapéavel.

Um modelo de IA mais facil de interagir

No entanto, ao fazer uma turné pelo pais para falar sobre isso, ainda encontro renegados;
pessoas que nao querem fazer parte da revolugcéo da IA ou ainda ndo viram a necessidade de
interagir com um bot de chat baseado 1win roleta texto. Um anuncio da OpenAl 1win roleta
segunda-feira de um novo modelo, GPT-40, pode mudar isso.

Para os mentes técnicas, o GPT-40 € uma mudanca significativa. Mas para o publico 1win roleta
geral, a diferenca importante é quanto é facil interagir com.

Antes do GPT-40, a principal forma de interagir com o ChatGPT era digitar perguntas baseadas
1win roleta texto e esperar por respostas baseadas 1win roleta texto. Uma interface de voz
estava disponivel, mas era desajeitada e lenta. Eu tentei, nos ultimos meses, fazer o ChatGPT
me ajudar a ensinar alemao — para interagir melhor com a familia austriaca do meu parceiro —
mas 0s atrasos angustiantes entre eu fazer perguntas, o ChatGPT formular respostas e depois
sintetizar palavras alemas, geralmente 1win roleta inglés americano incompreensivel e sem
sotaque, o tornou quase inutil.

As demonstracdes tecnoldgicas mostradas pela OpenAl na semana passada mudam isso.

Em uma secdo do evento de langcamento, o ChatGPT atuou como intérprete 1win roleta tempo
real para uma conversa entre inglés e italiano. Em outra, ele riu 1win roleta resposta a uma
"piada de pai de primeira classe". E 1win roleta outro, ele mudou de uma leitura rotineira de uma
historia 1win roleta quadrinhos para uma leitura dramatica que mesmo o Brian Blessed
balancaria, antes de concluir com uma musica.

De acordo com a OpenAl, isso € o0 novo normal: um modelo de IA que pode "razonar sobre
audio, visdo e texto 1win roleta tempo real". Parece, a primeira vista, ser outro passo significativo
1win roleta direcdo a transformar a fic¢ao cientifica 1win roleta fato cientifico. O mordomo robd
sempre util, sempre ativo, humandide como vimos e lumes por décadas esta se aproximando,
sugere a OpenAl.

E a suavidade da interagdo pode mesmo impulsionar algumas pessoas relutantes a se tornarem
ado
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