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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, n6s nos mantermos betmotion brasil um
unico local para nos aguecermos. Do exterior, provavelmente se parece com nés estando de pé
com os bracos ao nosso lado, e entdo — betmotion brasil 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 instrucdes do instructor para
fazer coisas que 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 betmotion brasil 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 betmotion brasil um patio de um centro comunitario de Sydney as 7h. Enquanto
tenistas correm betmotion brasil 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¢des 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 betmotion brasil chinés significa forga vital, e seu
ndcleo de gi esta sob o umbigo, dentro do estémago.

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 betmotion
brasil reta, fechar a boca, os dentes juntos suavemente, a ponta da lingua sobe, relaxar os
ombros, cotovelos, punhos, méos, 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 esforco para se manter a frente esteja mostrando betmotion brasil nossos rostos,
porque Angela menciona gque se estivermos franzindo e ndo relaxarmos 0 N0Sso rosto
corretamente, 0 NOSS

negociacgdes ultra-secretas, os rumores silenciados e avides convergindo betmotion brasil
Ancara. um local de pais terceiro que foi mantido secreto até o momento final Houve muita intriga
no estilo da guerra fria na acumulacéao para

A troca de prisioneiros desta quinta-feira, a Ultima betmotion brasil uma longa linha entre
Moscou e o oeste que remonta a guerra fria.



Comecou numa manha fria e clara betmotion brasil fevereiro de 1962, quando dois grupos se
reuniram a cada extremidade da estreita ponte Glienicke Bridge que separa Berlim Ocidental. De
um lado eles estavam vestidos com casacos militares americanos; do outro nos chapéues
soviéticos-emitentes para pele: o espido russo Rudolf Abel atravessou uma Ponte na direcao
soviética O piloto americano Gary PowerS foi preso pela Unido Soviética passando por ele até a
Alemanha ocidental (ver mais).
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