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Uma motricidade e uma psique de qualidade que permitam um
desempenho de exceléncia sdo essenciais para a execucao
musical. Uma vez que o Tai Chi Chuan é uma atividade que
implica um grande desenvolvimento do controlo psicomotor e
psiquico, esta tese pretende aferir se a pratica do Tai Chi
Chuan pode ser um fator optimizador da performance de um
percussionista.

Tendo por base o estado da arte referente aos efeitos
fisicos e psiquicos resultantes da pratica do Tai Chi Chuan,
assim como do conhecimento secular que os seus praticantes
possuem de matérias tais como a saude, o autoconhecimento
fisico, o controlo da respiracdo e da ansiedade, a concentracdo
e o desenvolvimento psicomotor procura-se compreender se a
aplicagdo dos mesmos principios & execugdo da percussao
permite estabelecer paralelos entre ambas as atividades.
Partindo da sua experiéncia como percussionista, o0 autor desta
investigacdo efetua um estudo heuristico em que se pretende
averiguar se a pratica do Tai Chi Chuan podera contribuir de
alguma forma para uma melhor performance. Este estudo
heuristico reporta-se ndo s6 a pratica profissional do autor
como também a sua experiéncia pedagdgica.

A experiéncia como professor de percussdo e
simultaneamente professor de Tai Chi Chuan de dez dos seus
alunos de percussdo ao longo de um ano letivo é também
relatada, complementando e enriquecendo este estudo
heuristico. Desta investigacdo conclui-se que a prética do Tai
Chi Chuan parece potenciar a performance e otimizar o
desenvolvimento das capacidades e destrezas dos alunos no
ensino/aprendizagem da percusséo, sobretudo nos seguintes

aspetos, controlo da respiragéo e controlo psicomotor..
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A good maotricity and a strong psyche that allow for excellence in
performance are essential in musical execution. Since Tai Chi
Chuan is an activity that implies a considerable psychomotor and
psychological development, it is the aim of this thesis to assess
whether the practice of Tai Chi Chuan can be an optimising factor

in a percussionist’s performance.

Based on the outstanding physical and psychological effects that
result from the practice of Tai Chi Chuan and the centuries-old
understanding that its practitioners have of matters such as
health, physical self-knowledge, breathing and anxiety control,
concentration and psychomotor development, an attempt is made
to ascertain whether the application of the same principles to
percussion execution allows us to establish parallels between
both activities. Taking his experience as a percussionist as a
starting point, the author of this research undertakes a heuristic
study which aims to assess whether the practice of Tai Chi Chuan
can contribute in some way towards a better performance. This
heuristic study is based not just on the author’s professional

practice as a percussionist but also his teaching experience.

Therefore, and complementing the heuristic study, this thesis also
outlines the author’s experience both as lecturer in percussion
and Tai Chi Chuan teacher of ten of his percussion students for
the duration of an academic year. This research led to the
conclusion that the practice of Tai Chi Chuan appears to enhance
the students’ performance and optimise the development of their
capabilities and skills in the teaching / learning of percussion,
mainly in the following areas: breathing control and psychomotor

control.
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Nota sobre Transliteracao

Dadas as caracteristicas da escrita chinesa, esta presta-se a ambiguidades na sua
transcricdo para outras linguas. Atualmente existem dois sistemas oficiais de
transcrever o mandarim padrao usado na China, nomeadamente o Wade-Giles que
¢ datado do século XIX e o Pinyin que foi instituido em meados do século XX. Sdo
ambos métodos de romanizacdo, sendo o Pinyin aquele que é aceite nos dias de
hoje como padrao internacional.

Apesar de o Pinyin ser o método mais usado atualmente, alguns autores
continuam a fazer uso do sistema tradicional Wade-Giles o que faz com que ambos
os sistemas sejam utilizados simultaneamente.

Esta situacdo levanta alguns problemas na medida em que ao consultarmos
diferente bibliografia podemos ser induzidos em erro. Porquanto a mesma palavra
pode aparecer escrita de uma forma diferente consoante o método de
transliteragdao usado, embora tenha o mesmo significado.

Um exemplo desta problematica é a transliteracdo da palavra que significa
energia corporal (segundo o conceito chinés), que poderd aparecer em alguns livros
como “Ki”, “Qi” ou “Chi”.

A transliteracdo usada neste trabalho é Wade-Giles.

Para as citacbes em geral optei por manter a forma da citagao original, seja
ela Pinyin ou Wade-Giles.

No que diz respeito a pronunciacdo, nenhum dos sistemas é exato. Muito
embora as vogais sejam pronunciadas de forma semelhante em ambos os métodos,

as consoantes fazem uma diferenca mais significativa.
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Exemplos
Pinyin Wade-Giles Pronunciagao
Taiji Taichi tai tchi
Quan Chuan tchuan
Qi Chi tchi
Gong Kung gung
Taoism Daoism tauism
Tan Tian Dan Tian dantian
Cheng Ch’eng tcheng
Xu Hsu shil
ling Ching dching
Zhang Chang dchang
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Introdugao

Este trabalho é o resultado de uma investigacdo que preencheu os ultimos
dezassete anos da minha carreira académica e profissional. Desde o meu primeiro
contacto com o Tai Chi Chuan, na Masterclass de percussdo de Allen Otte em 1996
(membro do “Cincinatti Trio”), todo o meu percurso académico e profissional foi
orientado no sentido de atingir o ponto em que me encontro hoje.

Em 1994 fui estudar percussdo para o Rotterdam Conservatorium onde tive a
possibilidade de observar um grande numero de percussionistas de alto nivel
oriundos de todo o mundo, o que por si sé constituia um privilégio, uma vez que na
época em Portugal o acesso a concertos ao vivo, CDs ou videos era deveras
reduzido.

Constatei que as diferentes maneiras de os percussionistas se movimentarem
tinham tragos comuns. Os movimentos eram relaxados e potentes, graciosos e
rapidos, o que os distinguia bastante dos movimentos tensos e presos a que eu
estava habituado nas escolas cldssicas de percussdo a que tinha tido acesso até
entao.

Em 1996 frequentei a Masterclass do percussionista americano Allen Otte
onde tive o meu primeiro contacto com o Tai Chi Chuan, do qual eu pouco ou nada
sabia. Muito embora na altura ndo tivesse compreendido o alcance da op¢ao de
leccionar Tai Chi Chuan durante uma aula de percussdo, senti que havia um
propdsito que me era necessario aprofundar.

A partir desse momento comecei a observar praticantes de artes marciais e
apercebi-me que os seus movimentos tinham muitas semelhan¢as com o que eu
tinha observado nos percussionistas.

Comecei entdo a praticar um exercicio, que tinha como objetivo encontrar o
maior numero possivel de semelhancas entre o movimento executado pelos
percussionistas e o movimento executado pelos praticantes de artes marciais.

Este era um exercicio de abstracdo que consistia em observar percussionistas
a tocar marimba, vibrafone ou “sets” de multipercussdao, imaginando que os

instrumentos nao existiam. Paralelamente, quando observava praticantes de artes
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marciais, tentava colocar-lhes instrumentos imaginarios a sua frente de maneira a
acentuar as semelhancgas entre as duas artes.

Em 2002 iniciei a minha tese de mestrado, subordinada ao tema “A
interpretacdao da musica japonesa para marimba”, que tinha como objetivo apurar
se existia uma maneira tipicamente japonesa de interpretar o repertdrio japonés, o
que se veio a confirmar. A influéncia da prépria cultura nos intérpretes japoneses
revelou-se essencial na conclusdo a que cheguei. As artes marciais sdo um elemento
da tradicao cultural oriental que continua a influenciar a vida e a forma de os
orientais se moverem, e, consequentemente, uma forte influéncia na forma como
tocam percussao.

As observagdes que realizei ao longo dos anos suscitaram em mim a seguinte
guestdo: podera a pratica do Tai Chi Chuan ser de alguma forma uma experiéncia
util para a performance de um percussionista?

Para ver esta questdo respondida, era indispensavel tornar-me eu préprio
praticante de Tai Chi Chuan, pelo que passei entdo a pratica em 2006 quando iniciei
a minha aprendizagem na Academia She Si com o mestre Diogo Sant’Ana.

A medida que os anos foram passando fui observando alteracdes em mim
proprio, que conclui serem resultantes da minha pratica de Tai Chi Chuan.
Constatando que estas me poderiam ser Uteis como percussionista, e sendo eu
professor de percussao julguei ser importante partilhar este conhecimento com os
meus alunos de percussdo dando assim uma utilidade pedagodgica aos
conhecimentos por mim adquiridos.

Em 2009 comecei portanto a lecionar Tai Chi Chuan aos meus alunos de
percussao, para que eles pudessem usufruir dos beneficios que eu tinha
experimentado até ao momento.

Em 2010 decidi dar inicio a esta dissertacdo com o objetivo de tentar
compreender e sistematizar a minha experiéncia, analisando o fenédmeno da
possivel influéncia da pratica do Tai Chi Chuan sobre o desempenho de um
percussionista. Quanto mais investigava esta arte e os estudos ja realizados sobre a
mesma, mais ciente me fui tornando da grande variedade de beneficios que esta

poderia trazer aos seus praticantes.
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No ano letivo 2011/12 realizei a experiéncia com os alunos que consistiu em
lecionar Tai Chi Chuan aos meus alunos de percussdao da UA. Isto permitiu-me
monitorizar os efeitos da pratica do Tai Chi Chuan sobre os alunos, processo este
que funcionou como prolongamento da minha prépria experiéncia e veio a integrar
0 meu projeto de investigacao.

Uma revisdo sistematica da investigacao sobre os efeitos do Tai Chi Chuan
sobre os seus praticantes ultrapassa o ambito desta dissertacdo. No entanto, varios
estudos serdo referidos durante esta investigacdo que poderdao ajudar a um
esclarecimento sobre os beneficios possiveis para aqueles que praticam esta arte
marcial.

Durante a recolha de informacao sobre a histdria, filosofia e técnicas do Tai
Chi Chuan, constatei que muita da informacdo era ambigua e mesmo esotérica.
Estas caracteristicas devem-se a forma tradicional de os chineses “construirem” a
sua histéria e a maneira como a informacdo sigilosa sobre as artes marciais tem
vindo a ser passada de geracdao em geracao até ao séc. XXI.

Com o intuito de manter o mais possivel o rigor do discurso académico na
transmissdo dos conhecimentos necessdrios para que o leitor compreenda esta
dissertacdo, optei por usar uma linguagem clara, omitindo, por op¢dao, uma
fundamentacdo de indole aparentemente esotérica, que, na minha opinido, sé
levaria a uma maior confusdo de conceitos e a uma mais dificil compreensdo do
fendmeno.

Colocava-se entdo a questao quanto ao método de investigacdo a escolher. Os
métodos quantitativos de pesquisa pareciam-me ser demasiado redutores para me
permitirem analisar esta experiéncia, dada a complexidade do fendmeno humano.
Também algumas das altera¢cdes que eu tinha sentido na minha evolugdo como
percussionista e praticante de Tai Chi Chuan eram de muito dificil quantificagao. Por
estas razOes, optei por um método qualitativo usado nas ciéncias humanas que
desse conta do caracter holistico inerente a esta pesquisa e simultaneamente me
facilitasse encontrar um modelo minimamente organizado que servisse como base

para analise posterior do fendmeno.
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O método de pesquisa escolhido foi o heuristico segundo as teorias de
Moustakas (cit. em Holanda, 2006, p. 368). Este método permitia-me uma busca
empirica e interna (autoconhecimento), na minha qualidade de simultaneamente
investigador e “objeto” de investigagcdo, como percussionista/praticante de Tai Chi
Chuan e orientador dos meus alunos percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan.

O 32 capitulo estd estruturado de acordo com o modelo proposto por
Moustakas.

Esta investigacdo ¢é bastante pertinente quer profissional quer
pedagogicamente na medida em que as problemdticas aqui abordadas sdo
frequentemente negligenciadas por executantes, pedagogos e investigadores.

Os resultados desta investigacdo poderao vir a constituir uma ferramenta util
para o desenvolvimento performativo de percussionistas e musicos em geral.

Com vista a prossecucdao dos objetivos definidos irei disponibilizar a
informacdo necessaria para que tanto o leigo como o conhecedor dos principios
basicos do Tai Chi Chuan possam enquadrar-se tedrica e culturalmente e assim

compreender as matérias aqui exploradas.
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A primeira parte deste estudo é um enquadramento tedrico e é composta
pelo primeiro e segundo capitulos. Estes dois capitulos centram-se nos aspetos que
vao ser importantes para a compreensao do estudo heuristico.

O primeiro capitulo aborda os elementos essenciais da base tedrica do Tai Chi
Chuan.

E também efetuado um enquadramento histérico que situa o leitor espécio-
temporalmente e |he permite compreender os conceitos posteriormente
apresentados. Neste capitulo é ainda feita uma descri¢do/articulagdo geral do Tai
Chi Chuan e do Chi Kung baseada numa caracterizagdo conceptual e filosdéfica. Por
fim sdo descritos os principios que servem de base a postura corporal e a maneira
como o Tai Chi Chuan efetua os movimentos e as deslocacdes estabelecendo
pontos de contacto com a performance percussionistica.

O segundo capitulo é dedicado a compreensdo dos beneficios que podem
advir da pratica continuada do Tai Chi Chuan para os seus praticantes. Sdo
apresentados alguns argumentos que justificam a escolha do Tai Chi Chuan como
sendo uma das atividades fisicas complementares mais indicadas para o
percussionista por compara¢do com a maioria dos desportos. Neste capitulo sdo
também referidos estudos cientificos que comprovam que a pratica de Tai Chi
Chuan é benéfica para a saude fisica e mental dos seus praticantes. Sera também
descrito o conceito chinés de Saude e a forma como este influencia a maneira de os
chineses prevenirem e curarem as doengas.

A importancia do autoconhecimento fisico e psiquico é aqui realcada,
mostrando como o legado chinés das artes marciais conseguido ao longo de mais de
oito séculos de histéria é baseado no continuo aperfeicoamento do fisico, da mente
e do movimento. Toda esta informacdo estd hoje disponivel para ser usada por
praticantes de outras atividades que podem desta maneira conseguir um nivel de
aperfeicoamento muito superior aquele que conseguiriam se ficassem confinados
apenas ao seu objeto de estudo.

E dado énfase ao estudo do controlo respiratério e a necessidade de uma
respiracdo fisiologicamente correta, assim como as diversas funcbes que esta pode

ter. A respiracdo quando dominada pode ter varias funcionalidades, tais como:
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curar doencas, conduzir a energia do corpo, controlo psiquico, diminuicdo da
ansiedade e melhoria do funcionamento dos 6érgaos.

A ansiedade decorrente do medo de palco é aqui estudada, procurando as
raizes do problema, percebendo como se instala e tentando encontrar solugées no
ambito do Tai Chi Chuan que possam ajudar ao controlo da mesma.

Neste capitulo sdao também descritos os beneficios psiquicos que podem
resultar da pratica do Tai Chi Chuan dando énfase a importancia da concentracao
para a performance de um musico, procurando descrevé-la, mostrando como se
processa, como pode ser afetada e como pode ser melhorada com vista a uma
melhor performance.

Ainda dentro deste capitulo é caracterizado o sistema psicomotor humano.
Este conhecimento tem em vista uma melhor aprendizagem e performance,
conseguidas através do desenvolvimento do controlo psicomotor e da utilizagdo de
estratégias que ajudam a combater os fatores inibidores de uma boa performance
psicomotora.

A segunda parte deste estudo tem uma abordagem empirica sendo composta
pelos capitulos 3 a 8 que se complementam num estudo heuristico.

Assim, o terceiro capitulo parte de um modelo de pesquisa heuristica e faz um
relato da experiéncia pessoal do autor desde o momento de Engajamento em que o
autor tomou contacto com o Tai Chi Chuan, passando pela Imersao na Questao até
chegar a fase de Explicacdo (conforme as fases do modelo Heuristico proposto por
Moustakas, 1961).

O quarto capitulo trata dos principios que servem de base ao equilibrio,
deslocag¢des e movimento usados no Tai Chi Chuan e de como foram estabelecidos
paralelos entre o Tai Chi Chuan e a percussdo com o objetivo de melhorar a
performance musical.

As grandes dimensdes da marimba e dos grandes “sets” de multipercussao
fazem com que provavelmente sejam dos poucos instrumentos musicais que
obrigam o executante a estar de pé e a deslocar-se na execucgdo. Isto pode significar
gue o dominio do equilibrio e das deslocacdes é mais preponderante para os

percussionistas do que para qualgquer outro instrumentista. A percussao,
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nomeadamente no que respeita aos grandes “sets” de instrumentos, exige um
grande envolvimento dos seus executantes, razao pela qual o movimento corporal
ganha uma importancia acrescida na percussao.

O quinto capitulo é constituido pela analise das gravagdes video de concertos
em que o autor toca percussao, nos quais se tenta aplicar os conhecimentos
adquiridos no Tai Chi Chuan.

No sexto capitulo é efetuada uma descricdo dos exercicios de aquecimento e
elasticidade usados na experiéncia com os alunos. Estes exercicios aparentam ser
um fator facilitador da performance porquanto ajudam a uma maior flexibilidade e
a prevenir problemas musculares. Neste capitulo é também descrita a aplicacdo da
“Forma Dez” de Tai Chi Chuan e da forma Yi Jin Jing de Chi Kung, que foram
ministradas aos alunos da classe de percussdo no ano letivo 2011/12, na
Universidade de Aveiro.

O facultar aos alunos de percussdao uma ferramenta para a pratica de Tai Chi
Chuan que Ihes permitisse usufruir dos possiveis beneficios demonstrados ao longo
desta pesquisa teve como objetivo possibilitar a observacdo das eventuais
alteracdes a performance dos alunos de percussdo/alunos de Tai Chi Chuan.

Ainda neste capitulo é relatada e analisada a experiéncia efetuada com os dez
alunos de percussdao, em que lhes foram facultadas aulas de Tai Chi Chuan.
Pretendeu-se com esta acdo complementar a experiéncia do autor enquanto
percussionista/praticante de Tai Chi Chuan e verificar se os resultados constatados
por ele préprio seriam generalizaveis aos alunos.

O sétimo capitulo visa obter informacdo sobre a percecdo que os Alunos de
Percussdo/Alunos de Tai Chi Chuan tém da sua prépria experiéncia. Foram
efetuados questionarios e analisados com o objetivo de estabelecer o que houve de
comum e de diferente na experiéncia dos varios inquiridos.

As Conclusdes constituem o oitavo e ultimo capitulo e tem, naturalmente,
como objetivo fazer um balanco de todo o processo, avaliar as virtudes e limitacdes
deste estudo, assim como inferir as suas implicacdes para investigacdes futuras.

Pretende-se, obviamente, que sejam respondidas as questdes que suscitaram

esta investigacdo, tal como as que foram surgindo ao longo deste trabalho.
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12 Parte

Enquadramento Tedrico

12 Capitulo

Tai Chi Chuan - Enquadramento teérico

Neste primeiro capitulo, foi compilada a informacdo necessaria, para possibilitar a
um leigo nesta matéria, adquirir os conhecimentos necessarios a compreensao
desta dissertacdo e das razdes que me levaram a escrevé-la.

Serd dividido em duas sec¢des: uma primeira de indole histérica e uma
segunda conceptual.

Na primeira secc¢do, irdo ser fornecidos dados histéricos que servirdo de
enguadramento espacio-temporal, para que o leitor se possa situar, permitindo-lhe,
assim, entender melhor os conceitos gerais do Tai Chi Chuan.

Na segunda seccdo, serdo explicitados os conceitos filosoficos e tedrico-

praticos que servem de base ao Tai Chi Chuan.

1.1. Breve enquadramento histdrico

Ao fazer este enquadramento histérico, ndo se pretende dar conta da histéria do
Tai Chi Chuan exaustivamente, mas tao-somente mostrar as razdes que estiveram
na base da sua criacdo e como chegou até aos nossos dias.

Antes do mais importa distinguir entre Tai Chi e Tai Chi Chuan. Quando é
mencionado o nome Tai Chi, apenas se refere ao Yin/Yang, a base filoséfica desta
arte marcial.

O nome “Chuan” pode ser traduzido por punho, por conseguinte, Tai Chi
Chuan refere-se a arte em que a filosofia do Tai Chi é aplicada de uma forma

marcial, usando os punhos (Chuan).
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«Taijiquan: Taiji é traduzido por “Polaridade Suprema” e “Quan” por punho.»

(Sant’Ana, 2011, p. 9)

Yu refere uma tradugdo ligeiramente diferente da anterior (cf.: Yu, 2003, p. 8)

«Tai Chi Ch’uan (também Taiji ou Taijiquan) quer dizer boxe, ou soco,

supremo e definitivo.» (Yu, 2003, p. 8)

Ao estudar as origens do Tai Chi Chuan na literatura existente conclui-se

rapidamente que a informacao é difusa e muitas vezes contraditdria.

Razdes da inexatidao da identificacdao das origens do Tai Chi Chuan
As razoes que levam a esta falta de exatidao sdo variadas.

A distancia no tempo faz com que as histérias de tradicdo oral se tenham
modificado e que muitos dos escritos da época se tenham perdido, acrescentando
ao facto de muitos deles terem sido escritos numa linguagem metafdrica, o que cria
terreno fértil para interpretagdes mais subjetivas.

A linguagem metafdrica é a base da transmissdo de conhecimento no Tai Chi
Chuan. Este tipo de comunicacdo propositadamente ambigua, tinha como funcao
ndo ser acessivel a qualquer pessoa, uma vez que o conhecimento das artes
marciais era considerado como sendo um segredo militar.

Frases como “Empurrar o tigre a montanha”, “Apanhar a agulha do fundo do
mar” ou “A fonte da vida estd na cintura”, ndo dizem nada sobre a natureza do
movimento ao qual se referem, nem sobre os ensinamentos que transmitem, no
entanto, para um conhecedor desta arte é bastante claro o que se pretende
transmitir com esta informacao.

Outra das razdes é a tendéncia cultural chinesa para atribuir a invencdo de
algo a entidades terrenas especificas, que pela exacerbacdo das suas qualidades
adquirem estatuto de divindade, tal como acontece com o monge Chang San Feng a
guem é atribuida a criacdo do Tai Chi Chuan e é considerado um santo Daoista (cf.:

Despeux, 1981, p. 17).
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Também ao longo da histdria e consoante as ideologias reinantes, interessava
apresentar uma versao que servisse politicamente os interesses dos detentores do
poder em cada época.

O facto de tanto a religido Budista como a religido Daoista estarem ligadas as
origens do Tai Chi Chuan faz também com que haja uma falta de isencdo na andlise

e reconstrucao dos factos historicos.

As diferentes escolas de Tai Chi Chuan
Muito provavelmente, ndao se pode atribuir a autoria do Tai Chi Chuan a uma
entidade ou escola Unica, tendo sido a combinagao de varios fatores espalhados no
tempo e no espaco que levou ao surgimento desta arte marcial. O que explica
também o aparecimento de diferentes escolas.

A atribuicdao da origem do Tai Chi Chuan divide-se entre o templo de Shaolin e
o templo de Wudang. O primeiro (Shaolin) é associado ao Budismo e a Escola
Exotérica, a qual é constituida pelas técnicas de combate mais violentas apelidadas
no Ocidente de Kung Fu. O segundo (Wudang), estd mais ligado ao Taoismo, a
Escola Esotérica e ao Tai Chi Chuan como arte interior.

Tradicionalmente o Tai Chi Chuan era ensinado apenas dentro da familia Chen
e os seus conhecimentos eram considerados como uma pratica secreta de guerra,
mas Chen Changxing (1771-1853), influente artista marcial e professor de Tai Chi
Chuan, aceita como um dos seus discipulos Yang Luchan (1789-1872) que ndo
pertencia a familia, e que viria mais tarde a formar a sua prépria escola em Pequim
e ser responsavel pela propagacdo do Tai Chi Chuan as cidades (cf.: Kit, 1996, p. 42).

Com a generalizacdo das armas de fogo, as artes marciais entraram em
declinio, fazendo com que os mestres do Séc. XX tivessem comegado a ensinar
abertamente a quem pagasse pelos seus servigos.

Yang Cheng Fu (1883-1936), (neto de Yang Luchan) cria o seu préprio estilo,
abandonando o lado mais marcial do Tai Chi Chuan e optando por uma perspectiva
mais terapéutica. Torna os movimentos mais lentos e “arredondados”, menos

exigentes do ponto de vista cardiovascular, adaptaveis a qualquer idade e condicado

O Tai Chi Chuan na Percussao

11



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

fisica, fazendo do Tai Chi Chuan uma atividade que visa essencialmente a saude do
seu praticante.

Yang Cheng Fu viaja por toda a China difundindo os seus conhecimentos,
conseguindo, desta forma, angariar um numero de praticantes cada vez maior (cf.:

Despeux, 1981, p. 26).

A difusao do Tai Chi Chuan apds o surgimento da Reptiblica Popular da China

Com o surgimento da China Popular (1949), o regime percebeu as qualidades
preventivas e profilaticas do Tai Chi Chuan e da medicina tradicional chinesa com a
consequente poupanca no orcamento da saude do pais.

O presidente Mao Tse Tung aquando da “Revolucdo Cultural Proletaria (1966)
terd aconselhado a populacdo a praticar Tai Chi Chuan para beneficio da saude, ndo
obstante, os grandes mestres foram proibidos de praticar em publico o que fez com
gue a maior parte deles tivesse emigrado para Hong Kong, Macau, Australia e
Estados Unidos da América. Daqui resultou um grande perda para a cultura
tradicional chinesa, mas um enorme ganho para a cultura mundial do Tai Chi Chuan,
que desta forma se espalhou e popularizou por todo o mundo, fazendo desta
atividade que visa promover a salde uma das mais praticadas no mundo inteiro.

Com a medicina tradicional chinesa deu-se um processo semelhante que
levou muitos dos terapeutas chineses a emigrarem para o estrangeiro (cf.: Jacques,
2005, p. 48).

De acordo com a International Yang Family Tai Chi Chuan Association, o
numero de praticantes de Tai Chi Chuan continua a aumentar o que mostra que
esta arte marcial continua bem viva, e que desde os seus primérdios ndo parou de
se renovar. Cada nova geragdo acrescenta algo ao pré-existente, o que faz com que
dentro do mesmo estilo, possam existir numerosas escolas, com especificidades
gue as distinguem umas das outras, muito embora, partilhem uma mesma base.

Tudo leva a crer que com a globalizacdo do Tai Chi Chuan, provavelmente,
mais ramos desta arte nascerdo, continuando a eterna mutabilidade do Universo

caracteristica da filosofia Daoista.
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1.2. Conceitos Gerais

1.2.a. Filosofia do Tai Chi Chuan

Para que se possa compreender e aplicar o Tai Chi Chuan em todas as suas
vertentes, é necessario conhecer a filosofia que serve de base a pratica desta arte

marcial.

Confucionismo e Daoismo
Tradicionalmente a cultura chinesa complementa o racionalismo de Confucio com a
espiritualidade e a religidao Daoista.

O racionalismo de Confucio (551 a.C. — 479 a.C.) assenta numa doutrina que
pretende estabelecer uma organizagao social rigorosa e na virtude humana. Cheng-
ming, “retificacdo dos nomes” era a maxima de Conflcio expressa na seguinte

citagao (cf.: Jacques, 2005, p. 39).

«Quando os nomes nao estdo corretos, o que é dito ndo soa razoavel, os
empreendimentos ndo obtém sucesso; quando os empreendimentos
ndo obtém sucesso, os ritos e a musica nao florescem, as puni¢cdes nao
sao adequadas aos crimes; quando as puni¢cdes ndao sao adequadas aos
crimes, as pessoas comuns ndao sabem onde pdér a mao e o pé.» (cit. em

Jacques, 2005, p. 39)

O Tai Chi Chuan é um produto da cultura e tradicdo chinesas que tém por base a
filosofia Daoista e o Confucionismo (cf.: Kohn, 2001, p. 1).

Taoismo ou Daoismo é uma filosofia e religido que teve origem no Leste da
Asia ha 2500 anos.

O texto fundamental do Taoismo religioso e filoséfico é o “Tao Te Ching”
(“Livro da Razdo e Virtude”). Este texto cldssico chinés tera sido escrito por Lao Tsu,
tradicionalmente considerado como fundador do Taoismo. No entanto, existe

alguma controvérsia sobre esta figura e as suas escrituras. Alguns autores alegam
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gue esta personagem nunca existiu e que tera sido criada como um simbolo que
congregava a personalidade de todos os mestres daoistas até aquela época (século
VIl a.c.) (cf.: Macritchie, 1993, p. 28).

Kohn (cf.: Konh, 2001, p. 11) defende que o “Tao Te Ching” tera sido uma
compilagdo de varios textos de diferentes filésofos e nao da autoria de Lao Tsu.

A palavra “Tao” ou “Dao” é traduzivel por “Caminho” ou “Via”. (cf.: Yang,
1997, p. 107)
O Daoismo baseia-se na relagdao com a natureza e na dualidade do yin e yang.

Segundo Unschuld (cit. em Jacques, 2005,p. 26), a inter-relagdo entre todos os
fenédmenos da natureza regulada por padrdes ciclicos tem um papel preponderante

no Daoismo, representando a materializacdo dos fundamentos filosdéficos.

«Todas as coisas entre o céu e a terra devem estar correlacionadas com
a natureza; e nao existe uma Unica coisa que ndo se integre no

diagrama.» (Cheng-Zi, cit. em Chen, 2007, p. 97) *

Através da observacdo da natureza e da convivéncia saudavel com a mesma, os
daoistas procuram atingir o seu principal objetivo, a imortalidade. Esta ndao deve ser
encarada literalmente, mas sim como longevidade e plenitude.

O Daoismo é uma filosofia naturalista. Baseia-se na observac¢ao e alinhamento
da ordem natural e orgénica das coisas que engloba, desde os movimentos

planetarios, a progressao das esta¢cdes do ano e até aos sentimentos humanos.

Yin/Yang

Para que se possa compreender o modo de funcionamento do Universo, da
natureza, do Homem e de todas as relagdes que regem estes elementos segundo a
cultura tradicional chinesa, é necessario que se compreenda o conceito de

Yin/Yang.

! Traducdo do autor; texto original “Arrangement of all myriad things between heaven and earth
must be correlated with Nature; and there is not a thing which lies outside the diagram.”
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Figura 1. “Simbolo Yin/Yang”

O simbolo representa a osmose mutua constituida por uma ideia de transformacao
ciclica baseada numa constante mutabilidade (cf.: Jacques, 2005, p. 27).

O conceito de Yin/Yang assenta na teoria da existéncia de duas forcas opostas
que se complementam num todo Unico equilibrado e indivisivel (ver fig. 1).

Esta dualidade aplica-se a todas as coisas e a¢Oes da vida, e serve de base a
variadas filosofias, religiGes, a medicina chinesa, as artes marciais e a ciéncia.

Quando existe um desequilibrio, resultam dai consequéncias nefastas para o
fendmeno em questao.

E necessario compreender que o conceito de Yin/Yang é relativo e nio
absoluto, assim aquilo que é Yin num determinado fendmeno, pode ser Yang
guando transferido para uma outra perspectiva.

Por exemplo: o quente é considerado Yang e o frio é considerado Yin, assim, o
clima mediterranico é considerado Yang quando comparado com o clima do Norte
da Europa, mas é considerado Yin quando comparado com o clima do Norte de
Africa.

Os conceitos de quente e frio sé fazem sentido quando opostos um ao outro,
isoladamente ndo existem, s6 ganham identidade quando relacionados, sdao dois
lados de um todo Unico e indivisivel.

Importa também compreender que os lados Yin ou Yang de algo encerram em

si mesmos 0s opostos complementares.
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Quando se observa determinado fendmeno num novo nivel de
aprofundamento, pode-se concluir que existe Yin no Yang e Yang no Yin.

Ou seja, quando se considera o clima mediterranico como Yang, o inverno é
Yin, por oposi¢cdao ao verdao mediterranico Yang. No entanto, se for aprofundado
mais o nivel da observacdo, o inverno Yin tem dias mais quentes que outros,
existindo portanto Yang dentro do Yin do inverno.

Quando se passa ainda a um outro nivel de aprofundamento, pode-se
verificar que dentro de um dia quente de inverno (Yang) existem horas desse dia
que sdo mais frias (Yin).

Pode-se, assim, aprofundar os extratos da nossa observacao e infinitamente
encontrar Yin/Yang dentro de cada Yin e de cada Yang.

Quanto mais se for capaz de aprofundar a observacdo, melhor se conhecerd o
fendmeno a estudar, seja ele o Tai Chi Chuan, a Musica ou a Vida.

O Yin/Yang no Tai Chi Chuan manifesta-se da seguinte forma: A forca/poder
pode ser classificada segundo a maneira como esta foi gerada ou como esta se
manifesta). A forca interior é essencial para que a forca exterior se manifeste na sua
plenitude, sendo que a forca interior é Yin e a forca exterior é Yang.

Quando se classifica a for¢a exterior de acordo com a sua func¢ao, definimos a
forca defensiva como Yin e a forca ofensiva como Yang.

Ao caracterizar-se a forca ofensiva (Yang), verifica-se que a mao atacante é
Yang, enquanto a perna de tras que suporta o ataque é Yin.

A base do corpo (pés, pernas, bacia), onde a forca é gerada, é Yin, sendo que
os bracos sdo Yang porque sdo estes que manifestam a forca ao aplicar o golpe.

Quando se alterna o peso entre as duas pernas, considera-se que a perna que
detém o peso (cheia) é Yang, opondo-se a perna que ndo suporta o peso (vazia) que
é Yin.

As maos, consoante a sua posicdo podem também ser consideradas Yin ou
Yang, assim, quando as palmas estdo viradas para cima ou para a frente sdo Yang, e
guando se encontram viradas para o proprio corpo, ou para baixo, classificamo-las

como sendo Yin.
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No relaxamento necessdrio para a execuc¢do do Chi Kung ou do Tai Chi Chuan
também existe Yin e Yang. Para que haja uma execugdo relaxada e de qualidade,
tem que existir uma combinacdo de relaxamento e de tensdo. Relaxamento significa
que os diversos componentes do corpo (musculos, tenddes, articulagdes, e érgaos
vitais) se encontram relaxados (Yin). Simultaneamente, a tensdo (Yang) na
quantidade certa, significa o uso da forga apropriada a agdo.

O quadro seguinte mostra a dualidade de conceitos do Yin/Yang,

simultaneamente opostos e complementares entre si.

Yin Yang
Preparagao Execugdo
Fraco Forte
Relaxamento Forga
Vazio Cheio
Acima Abaixo
Lento Rapido
Inagao Movimento
Inspiragao Expiragcdo

Figura 2. “Quadro Yin/Yang”

Pode-se agora perceber a dualidade do conceito Yin/Yang, como ambos os
elementos se opéem e complementam numa unidade.

Ao aplicar-se este conceito ao Tai Chi Chuan, a Mdusica ou a Vida, aquele que o
aplica poderd dessa forma tornar-se mais apto a compreender a acdo (Yang), por
ter sido capaz de consciencializar a preparacao (Yin).

Tendo sido explicitados os conceitos filoséficos que servem de base a teoria
do Tai Chi Chuan, irei passar a descricao da postura fisica e das posi¢cdes base de

pernas, sendo que estas se baseiam nos conceitos filosoéficos.
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1.2.b. Postura e as posi¢oes base

Nesta seccdo serd apresentada a importancia da postura corporal para a saude do
ser humano e para a execuc¢do de tarefas repetitivas. Partindo de uma descricdo
pormenorizada dos principios que servem de base a uma postura fisica considerada
correta pelo Tai Chi Chuan, estabelece-se um paralelo com a execugado
percussionistica, demonstrando de que maneira estes principios poderdao ser

aplicados na performance de um percussionista.

A postura ideal

Nos ultimos anos, parece existir uma crescente preocupa¢do com a postura
corporal por forma a evitar doengas profissionais provocadas por um mau
posicionamento do corpo durante periodos de maior ou menor duracdo.
Aparentemente, na nossa sociedade esta preocupac¢dao é evidenciada por uma
crescente importancia dada a ergonomia e as técnicas de posicionamento corporal
como a técnica Alexander.

Uma postura adequada é essencial em qualquer atividade e torna-se tanto
mais pertinente quanto mais tempo se despender na mesma.

Os percussionistas passam muitas horas por dia de pé. Na verdade, a maior
parte dos instrumentos sao executados nesta posicdao e mesmo quando podem ser
tocados sentado, os musicos preferem fazé-lo de pé por razdes performativas.
Como tal, é imprescindivel que tomem consciéncia da posi¢cdo do seu corpo, seja de
pé ou sentados, e possam assim adotar posturas ergondmicas que permitam
praticar muitas horas por dia, durante longos anos de pratica instrumental
saudavel.

No seu livro “A estrutura interior do Tai Chi”, Chia (1996) descreve desta

forma a postura “Wu Chi” ideal para uma posicao ereta.

«Comecando pela sola dos pés, verificamos se todos os pontos dos pés
estdo tocando no chdo. Mais para cima, verificamos se uma perna nao
estd suportando mais peso do que a outra, ou se hd alguma pressao

subtil nos quadris em funcdo talvez de o corpo estar inclinado para um
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dos lados. Nos ombros, verificamos se ha alguma rigidez, e observamos
se as escapulas estdo na posicdo correta, ligeiramente curvadas,
evitando que o peito se projete para a frente. Chegando a cabeca,
verificamos a posi¢cdo do queixo e a base do cranio, recuando um pouco
0 queixo para proporcionar uma sensacao de abertura na base do
cranio. Finalmente é preciso ajustar o angulo do alto da cabega (a coroa,
ou “cocuruto”), até sentir uma subtil succdo energética para cima...».

(Chia, 1996, p. 42)

Todos os nove pontos dos pés (ver fig. 3) devem estar em contacto com o chdo. Sé
assim se consegue um bom equilibrio e se previnem as mas posi¢oes que forgam a
coluna vertebral e provocam danos a médio prazo. Os praticantes de Tai Chi Chuan
apelidam este posicionamento de “corpo bem enraizado”, por analogia com a

arvore que necessita de ter as suas raizes bem agarradas a terra para nao ser

arrancada pelo vento.

Ponto da fonte
borbulhante

Figura 3. “Os nove pontos do pé”

As pernas deverdo ter o peso igualmente distribuido entre elas, evitando
descompensacdes na coluna vertebral que provocam desequilibrio e que podem
afetar ndao sé a performance do percussionista, como também a salde do seu
esqueleto.

Ndo devera existir nenhuma pressdo sobre os quadris provocada pela
inclinacdo do corpo para um dos lados porque isto, uma vez mais, descompensa a

coluna, provocando desequilibrio.
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Os ombros devem estar relaxados por forma a alongar o pescoco, libertando o
tronco e os bragos de tensdes desnecessdrias, que afetam a movimentagdo dos
bracos e que podem causar problemas musculares.

As costas ligeiramente curvadas fazem com que o peito se recolha
ligeiramente, evitando tensGes na zona frontal dos ombros e consequente prisdo
dos musculos dos bragos.

A cabega para que se encontre no eixo do corpo devera estar ereta,
recolhendo ligeiramente o queixo de forma a libertar os musculos (trapézio) na
base da nuca.

A postura ideal pode ser conseguida se nos imaginarmos pendurados pelos
cabelos da zona do cocuruto.

No Tai Chi Chuan esta posicdo é usada como regra geral, quer haja um
abaixamento do executante ou uma transferéncia de peso a qualquer um dos lados.
Ao manter-se dentro deste eixo o praticante encontra-se sempre em equilibrio e sé
muito excecionalmente altera esta posicao.

Em suma, uma postura adequada ajuda a saude do esqueleto, dos musculos e
tendGes de qualquer ser humano, especialmente quando este estd sujeito a tarefas
repetitivas que implicam um grande esfor¢o para os musculos e tenddes durante
grande parte do dia, como é o caso dos percussionistas.

As criangas sdo, sem duvida, os melhores modelos, pois por si s6 tém uma
postura perfeita. Com o crescimento, ao longo da vida, o ser humano é sujeito a

uma série de influéncias externas que alienam a sua postura natural.

«Observem como uma crianca fica de pé, direita mas sem tensdo. Nds
s6 podemos aprender verdadeiramente com as criancas. O Tai Chi
acredita que s6é se podem fazer progressos se formos capazes de ser

criancas.» (Cheng e Smith, 1966, p. 7) >

2 Traducdo do autor; texto original “Watch how o child stands-straight but not stiff. We can only
learn from children. T ai-chi believes that progress can be made only if one becomes like a child.”
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Figura 4. “Fotografia de crianga”

A crianca desprovida de preconceitos tem uma postura natural perfeita (ver fig. 4).

Tem o ventre protuberante, ndao por excesso de gorduras acumuladas, mas
sim porgue efetua um processo respiratdrio perfeito, empurrando o diafragma para
baixo e enchendo os pulmdes na sua base, onde estes tém uma maior capacidade
de expansdo. Desta maneira pode conseguir-se uma melhor oxigenag¢do do sangue,
com todas as vantagens que dai advém.

Ao longo da vida o ser humano devera tentar prolongar a postura natural de
crianga o mais possivel, contrariando as agressdes externas que nos moldam

negativamente.

Erros de postura
O adulto que enche os pulmdes na zona superior para evidenciar os musculos do
peito e retrair a zona abdominal, diminui a capacidade de processamento
respiratorio, porque passa a usar a parte com menos capacidade dos pulmdes, o
vértice superior do “triangulo” pulmonar.

A elevacdo dos ombros pode também provocar uma tensdo nos musculos dos

bracos e pescoco que impedem uma performance normal do corpo.
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No entanto, é de salientar que ha um periodo do dia em que a respiracao é
executada de forma naturalmente perfeita. Durante o sono a respiragdo é lenta e
profunda, sendo feita ao nivel abdominal e fazendo com que o abddémen se
expanda na inspiracdo e se retraia na expiragdo, nao existindo quase nenhum
movimento na zona tordcica. Este facto pode levar a concluir que quando o ser
humano se despoja de preconceitos e atua de uma forma inconsciente, a sua agao
respiratdria é naturalmente perfeita.

As agressOes externas a postura do ser humano podem apresentar-se de
diversas formas, genéricas ou especificas de cada profissdo. Dentro das genéricas
pode-se incluir os objetos que nos rodeiam, a cultura e os conceitos de beleza
vigentes. Nas agressdes especificas de cada profissdo, encontram-se os objetos
usados e a ma postura no uso dos instrumentos.

Os objetos que geralmente as pessoas utilizam no dia-a-dia ndo sao, na maior
parte das vezes, ergonomicamente adequados.

Na especificidade da sua profissdo, os percussionistas s3ao, muitas vezes,
obrigados a uma ma postura imposta pelos instrumentos que executam.

O uso do pedal no vibrafone é um dos melhores exemplos. Estes instrumentos
obrigam a uma posicdao em que o peso é transferido quase na sua totalidade para a
perna esquerda, libertando o pé direito para a sua funcdo de pressionar o pedal.
Esta postura sobrecarrega a coluna vertebral devido ao esfor¢o adicional a que esta
é submetida para que possa manter o equilibrio do executante.

“Sets” de vdrios instrumentos de percussdao tocados ao mesmo tempo,
obrigam frequentemente a um afastamento de alguns deles, o que leva os
percussionistas a executarem os instrumentos em posicdes de tensdo excessiva
para o corpo, que normalmente ndo o seriam se estes fossem executados
isoladamente.

As dimensdes volumosas de grande parte dos instrumentos de percussao e a
sua colocagdo entre a estante com a partitura e o musico, obrigam a que por vezes

o virar de paginas seja feito em posicdes muito dolorosas para a zona lombar.
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Também a cultura de um povo e os seus conceitos de beleza podem
representar agressdes a postura, e serem por si sé fontes de alienagdo das posturas
ideais, sendo veja-se o modelo vigente na nossa cultura ocidental.

Um ventre protuberante é visto como sindnimo de ma forma fisica, e na
verdade pode sé-lo se significar peso a mais. Devido a esta visdo, existe uma
tendéncia para encolher o ventre, salientar o peito e subir os ombros. Esta postura
fisica é tida como resultado de um bom desenvolvimento muscular.

Por oposicdo, a forma corporal dos praticantes de Tai Chi Chuan, baseia-se na
importancia dada ao relaxamento muscular e a respiragao plena com o objetivo de
facilitar a livre circulacdo de energia no corpo, tornando-o mais agil, equilibrado e
rapido. Quando se adota esta atitude, o resultado é uma posi¢ao do corpo que pode
realcar o ventre nas inspiracdes baixando o peito e os ombros. Esta postura ndo é
consentanea com o conceito de beleza ocidental atual o que ndo ajuda a que seja

adotada pela generalidade das pessoas.

Vantagens do uso preferencial dos tenddes
Os chineses praticantes de Tai Chi Chuan perceberam hd muito tempo que o uso
dos tenddes prevalece sobre o uso dos musculos. Devido a sua elasticidade e

flexibilidade os tenddes sdo capazes de gerar muitissima energia.

«Os tenddes unem os musculos aos 0ssos. A maior parte dos tenddes é
composta de tecido conjuntivo denso (colageno). A pesquisa médica
descobriu recentemente a funcdo de sustentacdo destes tecidos
conjuntivos. Os tenddes e os ligamentos podem desempenhar essa
funcdo com muito mais eficiéncia do que os musculos. Aparentemente a
experiéncia pratica das artes marciais revelou esse fato aos chineses ha
muito tempo. Por isso os chineses ddo mais importancia ao treino dos
tenddes do que ao desenvolvimento de musculos grandes e volumosos,
tidos como sinais de boa forma fisica hoje no Ocidente.» (Chia, 1996, p.

163)

O Tai Chi Chuan na Percussao

23



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

Quando se torce o corpo em espiral, os tenddes esticam e ficam sob tensdo, tal
como uma mola torcida. Quando esta tensdo é libertada a forga gerada é muito
superior a dos musculos.

Chia (1996) no acima referido “A estrutura interior do Tai Chi”, menciona
pesquisas sobre atletas de corrida, em que se confirmou que os tenddes das pernas
(especialmente o tendao de Aquiles) aumentam a eficiéncia da corrida, e que se os
tenddes ndo fossem eldsticos o atleta consumiria trés vezes mais energia para
correr a mesma distancia.

Chia (cf.: Chia, 1996, p. 220) provou na sua tese de doutoramento que os
tenddes das mdos aumentam a velocidade maxima de um soco em 6% o que se
reflete na forga de impacto em mais 12%.

O prevalecer do uso dos musculos sobre o dos tendGes contribui também
para um envelhecimento mais acelerado.

Os atletas profissionais tal como os bailarinos tém uma duracdo mdaxima das
suas capacidades fisicas plenas relativamente curta. A partir da meia-idade, por
muito que treinem, ja ndo conseguem travar o envelhecimento muscular.

Por oposicdo, o uso pleno dos tenddes aparenta manter-se até bastante mais
tarde, s6 se notando a perda de elasticidade e flexibilidade do praticante de Tai Chi
Chuan em idades bem mais avancadas.

O que difere nos musicos em relacdo aos atletas é que os primeiros
normalmente exercitam mais os musculos de menores dimensdes, enquanto nos
segundos prevalece o uso dos grandes musculos.

E aqui que reside o perigo de lesdes. Os pequenos musculos que 0s musicos
mais usam sao periféricos e os vasos sanguineos sdao de menor dimensao, pelo que
a rede sanguinea ndo irriga estas partes do corpo com a mesma qualidade.

Também o facto do uso em esforco dos musculos grandes resultar numa
maior carga cardiovascular, faz com que a elevada frequéncia cardiaca e
respiratdria sirva de alerta para o esfor¢o despendido pelo corpo. Esta situacdo ndo
acontece quando se usa os pequenos musculos, o que permite ao musico forgar o
seu corpo indefinidamente, muito para além do razodvel, o que resulta muitas

vezes em dolorosas lesdes que sdao muitas vezes irreversiveis.
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As emocgoes e a sua influéncia sobre a respiracao

Ndo é apenas o conceito de beleza ocidental que influencia a forma como se respira
e a consequente ma postura, outros fatores menos dependentes do nosso livre
arbitrio como as emog¢des podem também ser um fator de influéncia sobre a
respiracao.

Pode-se observar que quando alguém se encontra sob stress originado pelas
mais variadissimas razoes, tais como raiva, medo, tristeza, existe uma tendéncia
para efetuar uma respiracao acelerada ao nivel do peito. Esta é provocada pela
contragao dos musculos abdominais, que impedem uma inspiragdo plena.

Quando ndo se enche os pulmdes na sua totalidade, o corpo reage
aumentando o numero de inspiracdes e expiracdes necessarias para a oxigenacao
do sangue.

A tristeza é um estado de espirito que influencia a respiracdo de uma forma
preponderante. Quando alguém esta triste tem tendéncia para uma postura fisica
em que a coluna vertebral se inclina para a frente aumentando a pressdao na zona
abdominal e diminuindo, por isso, a capacidade respiratdoria. O corpo reage
naturalmente, tentando aliviar esta pressdo através de suspiros involuntarios, que
sdo tdo caracteristicos deste estado de espirito e que acontecem espacadamente.

As emocgdes negativas prolongadas no tempo acabam por “viciar” o individuo
numa postura errada, o que prejudica a capacidade de movimentagao e de
respiracdo podendo criar assim um circulo vicioso. Algumas emoc¢des podem gerar
ma postura fisica fazendo com que o mau posicionamento corporal impe¢a uma
saude plena e a possivel recupera¢do emocional.

Pode-se afirmar que uma postura adequada do corpo é imprescindivel para
um esqueleto sauddvel; para a manutencdo de tendGes e musculos; para uma
respiracdo plena; para uma livre circulagdo sanguinea; para um bom funcionamento
dos oOrgdos; para evitar e curar doencas; para atingir um estado de equilibrio
emocional, ou seja, pode ser potenciadora de uma saude plena.

Em suma, o organismo humano é profundamente interdependente nos seus
diversos componentes que sdo, por isso, indissocidveis uns dos outros e do corpo

no seu todo. Por esta razao, deverd ter-se uma nocgao holistica da salde e perceber
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gue esta em grande parte nas maos dos seres humanos contribuir para a saude do

seu corpo.

As regras essenciais a execu¢ao do Tai Chi Chuan
O conhecimento do conceito Yin/Yang aplicado a postura e as posicdes base
permite ao executante apreender mais facilmente a teoria necessaria para o

equilibrio e deslocagdes.

«As posicoes sdo na verdade manifestagdes externas dos conceitos do
Tai Chi e dos seus principios encapsulados em formas e rotinas.» (Chen,

2007, p. 192)

As posicdes base assentam numa postura corporal que é importante perceber, para
que estas se possam executar na perfeicao.

A maneira como sdo colocados os pés e as pernas e a forma como a cintura,
tronco e membros interagem com estes, sdo de extrema importancia para a
capacidade de deslocagao, equilibrio, relaxamento, saide e bem-estar do corpo e
mente.

No texto classico de Yang Cheng Fu (1883-1936) sdo elencadas dez regras que
servem de base a pratica do Tai Chi Chuan. Este texto encontra-se no livro “Essence
of T’ai Chi Ch’uan” no qual foram compilados os principais escritos classicos.

Aqui é descrito e explicado o significado e aplicacdao das regras deste texto,
gue muitas vezes ndo sdo evidentes nem de facil interpretacdo para o leigo nesta

arte marcial.

1 — «A cabega deve estar vertical para que o Shen (Espirito) possa chegar ao topo da
cabega». ®
A cabeca deve estar como que suspensa por um fio preso ao cocuruto. O olhar

deve ser posicionado para a frente numa linha paralela ao chdo. Deve-se evitar

* Traducdo do autor; texto original “1-The head should upright so the Shen (Spirit) can reach the

”

top”.
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a tensdo no pescogo para que ndo se prendam os movimentos dos bragos e
tronco, facilitando o fluir do sangue e da energia entre a cabeca e o tronco.
Quando o pesco¢o ndo se encontra bem alinhado, o peso da cabeca (que
representa 10% do peso total do corpo) é suportado pelos ombros, criando,
assim, tensdo nos cotovelos, pulsos e maos.

2 — «Afunda o peito e arqueia as costas».?
O peito deve ser ligeiramente recolhido e as costas devem estar um pouco
arqueadas. Esta regra ndo deve ser levada demasiado literalmente. Na verdade,
o que significa é que se deve manter o peito relaxado sem o elevar. Alguns
praticantes, quando aprendem esta regra tendem a exagerda-la, o que resulta
numa posicdo demasiado curvada e forcada, prejudicial a respiracdo e as
costas.
A coluna deve estar tdo esticada quanto possivel, dentro da normalidade das
suas duas curvaturas naturais, sempre relaxada. Quando se projeta o peito para
a frente, provoca-se uma tensdao muscular que impede a livre movimentagao

dos bracos, do tronco e do pescoco.

«Muitos musicos habitualmente curvam os ombros e levantam os
cotovelos quando tocam, o que limita o movimento da clavicula e da
omoplata. Estes ossos trabalham em conjunto com os ossos dos bragos
sempre que se movimenta o brago. As duas claviculas e as duas
omoplatas formam uma estrutura como um jugo, chamada cintura
escapular, a qual se encontra suspensa sobre a caixa tordcica superior
com musculo e tecidos moles no meio. Levantar os cotovelos empurra a
cintura escapular para a frente e comprime o espago entre esta e as
costelas frontais, limitando a mobilidade da cintura escapular e dos

bragos.» (Bruser, 1997, p. 76) °

4 Tradugdo do autor; texto original “2-Sink the chest and pluck up the back”.

> Tradugdo do autor; texto original “Many musicians habitually round their shoulders and hunch over
when playing, which limits the movement of the collarbone and shoulder blade. These bones work
together with the arm bones whenever you move your upper arm. The two collarbones and two
shoulder blades form like a yoklike structure, called the “shoulder girdle,” which is suspended over
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3 — «Relaxa a cintura».®
A “bacia” é o centro do corpo onde se cria estabilidade sendo a partir dela que
se controlam todos os movimentos.
Uma cintura relaxada permite que a for¢a em espiral criada pela torgdao das
pernas possa passar toda a sua poténcia a coluna vertebral, aos bracos e as
maos.

4 - «Diferencia o “Cheio” do “Vazio”».”
Se o peso do corpo assenta mais numa perna do que noutra, dizemos que essa
perna esta cheia e que a outra se encontra vazia.
Quando se pretende fazer deslocagdes rapidas, é importante saber que o peso
nao deve estar distribuido igualmente pelas duas pernas, porquanto esta é uma
posicdo estdtica. E lenta quando sdo necessarias deslocacdes dos pés ou do
tronco e muito pouco estavel quando o nosso equilibrio é posto em causa.
Estar consciente da perna que sustém a maior parte do peso e daquela que,
apenas, ajuda a suporta-lo, é por isso, imprescindivel para movimentagdes
rapidas e equilibradas de todo o corpo.

5 — «Afunda os ombros e os cotovelos».®
Os ombros devem estar descontraidos.
Quando existe alguma tensdo nestas partes do corpo, o peito tende a projetar-
se para afrente e as costas ficam arqueadas, o que impede a livre
movimentacao de todo o tronco.

Se os cotovelos estiverem subidos, os ombros ndo podem relaxar.

the upper rib cage with muscle and other soft tissue in between. Hunching over throws the shoulder
girdle forward and compresses the space between it and the ribs in front, limiting the mobility of the
shoulder girdle and arms.”

6 Traducgdo do autor; texto original “3-Sung (relax) the waist”.
7 Traducgdo do autor; texto original “4-Differentiate insubstantial and substantial”.

8 Traducgdo do autor; texto original “5-Sink the shoulders and elbows”.
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6 — «Usa a mente, néo a forca».’
O Tai Chi Chuan é uma arte marcial interna, o seu desenvolvimento e a sua
forca ndo advém do trabalho muscular bruto mas sim do desenvolvimento dos
tenddes que se encontram junto aos 0ssos.
Quando se desenvolve apenas os musculos perde-se agilidade e equilibrio.
Estes “prendem” os movimentos tornando o corpo mais lento.
Através do uso da mente pode-se usar a forca de um oponente contra ele
proprio, se souber reagir e se tiver a agilidade, rapidez e calma necessarias.

7 — «A parte superior e a parte inferior coordenam-se mutuamente». ™’
No Tai Chi Chuan existe uma complementaridade entre todas as partes do
corpo. O movimento nasce nos pés, “desenrola-se” pelas pernas, é controlado
pela cintura, passa & coluna vertebral, culminando na acdo dos bracos, das
maos e dos dedos.

8 — «O interior e o exterior devem estar coordenados».™
Nas artes marciais internas o aspeto mais importante a desenvolver é o
controlo da mente.
Com vista a que a acdo corporal se efetue de uma forma agil e leve, é
necessario que a mente seja treinada, para estar alerta através dos sentidos e
apta a enviar rapidamente os comandos ao corpo.
A mente tem primazia e comanda o corpo.
Para que a mente possa estar concentrada, necessita de estar suficientemente
calma, uma vez que os altos niveis de adrenalina levam a mas decisdes.
Quando o praticante esta sujeito a situacdes de stress, este pode procurar a
calma através de uma respiracao controlada que ajude a baixar os niveis de
adrenalina que o cérebro recebe.

A respiracdo (interior) deve ser coordenada com o movimento (exterior).

° Tradugdo do autor; texto original “6-Use mind not force”.
10 Tradugdo do autor; texto original “7-Upper and lower mutually follow”.

" Traducdo do autor; texto original “8-Inside and outside coordinate”.
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9 — «Continuidade sem interrup¢do».*?

No Tai Chi Chuan o movimento e o uso da for¢a s3ao continuos, ndo ha
descontinuidade.

Os movimentos circulares ddo origem a que ndo haja interrupg¢des, ao contrario
do que ocorre nas artes marciais exteriores. Estas vivem mais de “explosées”
de forca que, consequentemente resultam em momentos “mortos” e
desprotegidos apds a ocorréncia do golpe.

Grande parte dos textos classicos refere a importancia da continuidade no Tai
Chi Chuan, como é exemplificado neste texto de Chang San Feng, a quem é
atribuida (segundo algumas teorias, como vimos acima) a criacdo do Tai Chi

Chuan.

«Que as posturas sejam sem paragens ou buracos, sem cavidades ou
projecdes, e sem descontinuidades e continuidades da forma.» (Chang

San Feng, cit. em Lo, Inn, Amacker & Foe, 1979, p. 20) 13

10 — «Procurar a quietude no movimento». (Yang Cheng-fu, cit. em Lo, Inn,

Amacker & Foe, 1979, p. 85)14

No Tai Chi Chuan tenta-se desenvolver a forca e o equilibrio através das
posturas de estaca. Nestas posi¢cdes o praticante procura manter-se imdvel
com as pernas fletidas, pés paralelos e coluna vertebral ereta, podendo os
bracos variar a sua posi¢do. Este exercicio visa o reforco dos tenddes que
“suportam” as articulacGes e facilita estados meditativos que ajudam a
“acalmar a mente”.

Ao praticar Tai Chi Chuan, o executante deve fazé-lo lentamente, o que ajuda
a melhorar o equilibrio e a manter a respira¢ao lenta e profunda, uma vez que

esta é coordenada com 0s movimentos.

12 Traducdo do autor; texto original “9-It is mutually joined and unbroken”.

B Tradugdo do autor; texto original “Let the postures be without breaks or holes, hollows or
projections, or discontinuities and continuities of form.”

1 Traducdo do autor; texto original “10-Seek stillness in movement”.
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Nas artes marciais exteriores da-se muita importancia a capacidade de correr
e saltar rapidamente. Por oposi¢ao, no Tai Chi Chuan, a atengao centra-se no
equilibrio, o que nao significa que nao tenhamos de ser igualmente rapidos na
execugdo dos golpes, ou seja, valoriza-se a economia de meios com a maior
eficacia possivel.

Quando se executam deslocagdes lentas, torna-se mais dificil manter o
equilibrio do que quando passamos rapidamente de uma posicao a outra. Por

esta razao o Tai Chi Chuan é considerado a arte do equilibrio.

As dez regras primordiais podem ser aplicadas pelos praticantes de artes marciais,
por atletas ou por musicos. Todos eles usam o corpo na sua atividade, obrigando os
musculos a longas horas de movimentos repetitivos com vista a ganhar resisténcia,

velocidade e a consolidar a “memadria muscular”.

As posi¢coes base
Tendo sido descritas as dez regras basicas do Tai Chi Chuan, passo a enumerar e
caracterizar as “Posi¢Ges base”.

Segundo Despeux (1981) as posicdes base sdo cinco, no entanto, Sant’ana
(2011) menciona oito. Referem-se somente ao posicionamento dos membros
inferiores e a forma como o peso do corpo é colocado, sendo a postura
previamente descrita comum a todas as posicdes.

Irdo ser descritas aqui apenas as posi¢cdes que possam ter alguma aplicacao
para os percussionistas.

e “Posicdo do Cavaleiro” (Mabu) (ver fig. 28). Os pés devem estar paralelos, a
apontar para a frente, bem assentes no chdo e a uma distancia entre si igual
ou ligeiramente superior a largura dos ombros (alguns autores afirmam que
deve ser igual, outros defendem que deve ser superior).

Os joelhos devem estar fletidos, ndo ultrapassando as pontas dos pés e
ligeiramente torcidos para o interior das pernas.
O peso é colocado ao meio e igualmente distribuido pelas duas pernas, ou

seja, ambas estdo “cheias”.
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“Posicao do Passo Vazio” (Xu Bu) (ver fig. 30). Esta consiste em colocar um
pé a frente do outro, afastados entre si, como se pisassem duas linhas
paralelas a uma distancia de 30 cm, aproximadamente.

O pé anterior aponta para a frente e pisa o chdo apenas com os dedos,
enquanto o pé posterior roda quarenta e cinco graus para fora e assenta
totalmente no chao.

O joelho da perna posterior flete, de modo a que a maior parte do peso seja
colocado na mesma.

A perna anterior esta “vazia” (o que justifica a designacdo dada a essa
posicdo) e a perna posterior encontra-se “cheia” porque suporta o peso do
corpo.

“Posicao Agachada” (Pu Bu) (ver fig.s 24 e 26). Os pés estdo completamente
assentes no chdo, paralelos a apontar para a frente, e a uma distancia entre
si que varia consoante a altura a que se pretende efetuar esta posicao.

A perna que sustém a maior parte do peso flete o joelho enquanto a outra
se mantém esticada.

O peso do corpo é transferido para a perna fletida (cheia) ficando a perna
esticada (vazia) a suportar uma percentagem bastante menor do peso total.
“Posicdo do Arqueiro” (Gong Bu) (ver fig. 34). Consiste em colocar um pé a
frente do outro, afastados entre si, como se pisassem duas linhas paralelas a
uma distancia de 30 cm, aproximadamente.

O pé anterior aponta para a frente enquanto o pé posterior roda quarenta e
cinco graus para fora. Ambos os pés assentam completamente no chao
afastados entre si uma distancia que varia consoante a altura a que se
pretende executar esta posigao.

A perna anterior esta dobrada, ndo devendo o joelho da mesma ultrapassar
a ponta do pé. A perna posterior encontra-se esticada. O peso é colocado
sensivelmente a trés quintos da distancia entre os pés.

“Posicao Sentada” (Xie Bu) (ver fig. 32). Consiste em agachar-se cruzando a
perna esquerda por trds da direita e apoiando a nddega esquerda no

calcanhar do pé esquerdo. O pé direito fica completamente assente no chao
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e aponta ligeiramente para a direita, enquanto o pé esquerdo levanta o
calcanhar. O tronco deve manter-se na vertical e o olhar voltado para o lado
direito. Esta posicdo sé tem utilidade para o percussionista quando aplicada
alta, baixando apenas um pouco sem que as nadegas toquem o calcanhar. A
“Posicdo Sentada” pode ser efetuada para ambos os lados (cf.: Sant’ana,

2011, p. 35-42).

Existem ainda mais trés posi¢cdes que ndao tém qualquer aplicagdo pratica para um
percussionista, razao pela qual sdao apenas enumeradas: Posicdo da serpente (Shé
Bu); Posicdo em T (Ding Bu); Posicao do Galo (Tu Li Bu) (cf.: Sant’ana, 2011, p. 40).

No que diz respeito as maos, existem trés posi¢ées: o punho fechado, a mao
aberta e a mao em gancho.

O golpe de punho fechado pode ser executado de trés formas:

Soco horizontal: a parte lateral exterior do indicador aponta para cima.

Soco de cima para baixo: as costas das maos encontram-se viradas para

baixo.

Soco obliquo: as costas das mdos encontram-se viradas para cima e o golpe
é dado na obliqua.

O golpe com a mdo aberta pode ser executado de trés formas:

Com a palma da mao.
e Com o cutelo da mao.

e Com as costas das maos.

Com a ponta dos dedos.
O golpe com a m3do em gancho consiste em relaxar o pulso, juntando os cinco
dedos a apontar para o chao.
Tendo sido expostas as regras para uma postura ideal, posicdes base de
pernas e posicdes das maos, passa-se agora a descrever o Chi Kung como arte

complementar e essencial para uma boa pratica de Tai Chi Chuan.
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1.2.c. Chi Kung e Daoyin Yang Sheng Gong

Para uma pratica holistica do Tai Chi Chuan é necessario que este seja
complementado com Chi Kung. Pode-se dizer que nao existe Tai Chi Chuan sem Chi
Kung. Assim, torna-se necessario explicar em que consiste e qual a funcdo desta

arte do controlo da energia interior.

Enquadramento historico do Chi Kung
Historicamente pode-se considerar o Daoyin como a base do Chi Kung. Na
realidade, sdo a mesma arte, sendo o segundo um desenvolvimento do primeiro.

O termo “Chi Kung” sé comegou a ser usado no século XX, no entanto,
existem atualmente iniUmeras correntes de Chi Kung, continuando algumas delas a

utilizar o termo “Daoyin”.

«Daoyin que significa literalmente “guiar e esticar”, é uma forma
tradicional de “calistenia” (do grego: “forca bonita”; exercicio fisico) ou
“ginastica” (do grego: “treinar”). Tradicionalmente e historicamente, a
pratica do Daoyin é um conjunto de exercicios de elasticidade,
habitualmente combinados com trabalho respiratdério. Algumas praticas
de Daoyin envolvem padrdes especificos de respiracdo (Huxi). As
primeiras formas de Daoyin foram desenvolvidas durante o principio da
dinastia Han (206 AC. Até 8 DC.) no contexto da saude e longevidade,
assim como dos movimentos terapéuticos. A pratica do Daoyin é
também por vezes apelidada de “Yangsheng”, que significa literalmente

“cuidar a vida.» (Daoyin, s/d, p. 1) ©°

B Tradugdo do autor; texto original “Daoyin (a.k.a. Tao Yin), which literally means “guiding and
stretching,” is a traditional Chinese form of “calisthenics” (Grk.: “beautiful strength”; physical
exercise) or “gymnastics” (Grk.: “to train”). Traditionally and historically speaking, Daoyin practices
are stretching exercises, usually combined with breath-work. Some Daoyin practices involve specific
breathing (huxi) patterns. The earliest forms of Daoyin were developed during the Early Han dynasty
(206 BCE-8 CE), in the context of health and longevity as well as therapeutic movements. Daoyin
practice is also sometimes referred to as Yangsheng, which literally means “nourishing life.”
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Segundo a “Chinese Health Qigong Association” a primeira referéncia existente ao
Daoyin remonta ao periodo pré-Qin (2100-221 AC). No capitulo Keyi de “O livro de
Zhuangzi” sdo feitas referéncias a exercicios de Daoyin. O documento mais antigo
com imagens dos exercicios de Daoyin data da Dinastia Han (206 AC-220 DC). Trata-
se de uma seda contendo 44 figuras.

Os exercicios descritos nas figuras de Daoyin dividem-se basicamente em
cinco categorias: exercicios que imitam os movimentos dos animais; exercicios de
elasticidade que servem para ajudar a tratarem dores em varias partes do corpo;
exercicio para ajudar a circulagdo do Chi (energia corporal); exercicios para
fortalecer o corpo; exercicios de massagem (cf.: Chinese Health Qigong Association,
2012, p. 2).

Os exercicios de Daoyin baseiam-se na teoria dos meridianos (que irei
caracterizar no capitulo 2.1.a. Saude), pelo que os praticantes deverdo ter este
conhecimento para que ao executarem 0s movimentos possam concentrar-se ao
mesmo tempo nas linhas dos meridianos e no controlo da respiracao (cf.: Chinese
Health Qigong Association, 2012, p. 8).

Esta arte milenar intimamente ligada a medicina tradicional chinesa tem sido
responsavel nos dois ultimos milénios pela saude do povo chinés. Atualmente tem
existido reciprocidade na progressiva aproximacdo dos métodos da medicina
tradicional chinesa e da medicina ocidental, no entanto, o Daoyin continua a ser
praticado por um grande numero de chineses que representam um terco da

populacdo do planeta.

O conceito de Chi.
Importa, antes de mais, estar consciente de que o Tai Chi Chuan sé faz sentido e s6
é aplicavel na sua plenitude quando se domina a energia interior (Chi). Por esta
razdo o Tai Chi Chuan deverd estar sempre associado a pratica do Chi Kung.
Para se perceber o que é o Chi Kung, tem-se antes de mais que compreender
a esséncia do “Chi”. O que é, qual a sua fungao, como se produz e como se aplica.
Pode-se definir “Chi” como a energia natural que circula no Universo e por

consequéncia no corpo humano.
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Segundo Greten (cit. em Sousa, 2011, p. 22), no modelo de Heidelberg o Chi é
a capacidade vegetativa de funcionar de um tecido ou érgdo, a qual pode causar a
sensacdo de pressao ou fluxo.

Yang (cf.:Yang, 1997, p. 2) refere a existéncia de trés tipos de Chi e a forma
como estes interagem. Segundo este autor, os céus (céu ou universo) tém Chi
celestial (Tian Qi), que é constituido pelas forgas que os corpos terrestres emanam
sobre a terra, tal como a luz do Sol, o luar, e o efeito da Lua sobre as marés. A Terra
tem Chi da Terra (Di Qi), a qual absorve o Chi celestial e é influenciado por esta. A
Humanidade tem Chi humano (Ren Qi), que é influenciado pelos outros dois tipos
de Chi.

O Chi existente no ser humano circula nos doze principais canais e nos oito
vasos que funcionam como uma rede de distribuicdo de energia para todo o corpo
(cf.: Jacques, 2005, p. 60).

Para que o corpo humano seja forte e saudavel, tem que se saber “produzir”
uma fonte abundante de Chi e ser capaz de o armazenar e fazer fluir por todo o
corpo.

Também aqui o conceito de Yin/Yang se aplica. Classifica-se o Chi como Yin
porque é a base e apenas pode ser sentido, enquanto o corpo é Yang porque é
palpdvel, sendo através dele que se manifesta a forca fisica para o exterior.

A medicina tradicional chinesa tem por base o conceito de Chi. Baseia-se na
teoria de que o corpo esta sauddvel quando a energia flui livremente por todo o
corpo e que quando, por alguma razdo, o circuito é impedido num determinado
ponto, a energia estagna, criando-se assim as condicdes para a ocorréncia de

doencgas.

Caracterizagao do Chi Kung
Agora que foi explicado em linhas gerais como a energia funciona no nosso corpo,
podemos passar a caracterizacdo do Chi Kung.

A palavra “Kung” em chinés pode ter varios significados, mas genericamente
classifica qualquer atividade que exija empenho, perseveranca e um longo processo

de desenvolvimento. Como se percebe pela prépria denominacgdo, “Chi Kung” nao é
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algo que se pratique e se concretize em resultados muito rapidamente. O praticante
de Chi Kung devera estar portanto preparado para um longo e lento processo de
controlo da energia.

Pode-se definir Chi Kung como a arte da energia, ou seja, a atividade que trata
do controlo da energia no corpo humano, quer produzindo-a, fazendo-a fluir, ou
conduzindo-a conscientemente a determinados pontos do corpo humano. Pode
ajudar ao fortalecimento dos tenddes, das articulacdes e da musculatura,
melhorando a motricidade e a coordenagdao motora.

Segundo Dorcas e Yung (cit. em Sousa, 2011, p. 22), o Chi Kung pode ser
definido como uma forma holistica de exercicio, originaria da China ha cerca de
5000 anos. Existem atualmente na China mais de 1000 formas (sequéncias de
movimentos) de Chi Kung.

Originalmente o objetivo da pratica do Chi Kung terad sido a prevengdo de
doencas e ndo a cura das mesmas. O Chi Kung ndo trata apenas os sintomas ou a
doencga, mas ajuda também o individuo a restaurar o fluir do Chi, o que se pode
traduzir em termos ocidentais como a capacidade do individuo se adaptar
funcionalmente através do seu sistema nervoso auténomo (cf.: Li, Chen & Mo,
2002, p. 2).

No entanto, o Chi Kung ndo é apenas uma atividade com fins fisicos, visa
também a harmonizacdao da parte fisioldgica com a psicoldgica. O ser humano é
influenciado por todos os elementos da natureza e pela sua vida em sociedade, o
gue por vezes provoca desequilibrios da saude fisica e psicoldogica. O Chi Kung
quando bem executado poderd conseguir restaurar o equilibrio fisico/mental do
praticante.

A prética do Chi Kung pode ser efetuada com varios objetivos, tais como:
prevencao de doengas; manutencao fisica; artes marciais; fins curativos; sexo;
longevidade; desenvolvimento espiritual.

Estudos chineses afirmam que a pratica do Chi Kung ajuda a relaxar a mente,
os musculos, os tenddes, e as articulagdes através de exercicios envolvendo
movimento, meditacdo, respiracdo e automassagem. Especula-se que a medida que

os tecidos afetados se tornam mais relaxados, a vasoconstricdo pode diminuir e a
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circulacdo sanguinea aumentar. Este fendmeno pode promover a remocdo de
residuos metabdlicos e aumentar a distribuicdo de inibidores de dor tais como a
endorfina (Sancier e Hole, 2001, p. 23).

Existem numerosas formas de Chi Kung, cada uma delas privilegiando um
determinado objetivo a atingir. Uma vez que o praticante dificilmente chegara a
conhecé-las todas, deve tornar-se capaz de selecionar (com ajuda do mestre) as
formas que melhor poderdo servir os seus interesses. Eis alguns exemplos de
formas de Chi Kung: Forma do cora¢dao; Forma dos tenddes e articulagdes; Eight
pieces of brocade; Swimming dragon; Rising dragon; Pearl of immortality; Wild
goose; Tibetan Qigong; Jade body Qigong.

Serd agora concretizado o processo através do qual se pode produzir e fazer

fluir a energia no nosso corpo.

Descri¢cdao do processo de controlo do Chi
Para que se consiga controlar a energia, deve-se ser capaz de regular o corpo, a
respiracao e a mente.

Regular o corpo significa ajustar a postura fisica, de maneira a que este se
encontre descontraido, estavel, confortavel e centrado. Faz parte deste estadio a
aprendizagem dos movimentos das formas, em suma, a manifestacdo externa do
corpo humano.

A forma divide-se em trés aspetos: a posicdo das maos, que basicamente
imita elementos da natureza tais como a garra do tigre, os chifres do veado ou as
asas do pdssaro; o trabalho de pés e de deslocacdo do centro gravitacional do
corpo, que se caracterizam por uma forma de deslocacdao, em que os pés imitam a
maneira como os gatos andam, passando o peso de uma perna a outra; o terceiro
aspeto centra-se na forma de posicionamento da coluna vertebral, do peito, da
cintura, do abdémen e da anca com énfase especial dado a extensao e rotacdo da
coluna.

Para que se atinja um bom estado de equilibrio é necessario que o corpo
esteja relaxado sem tensdes, e para que o fisico esteja relaxado é imprescindivel

gue a mente esteja “vazia”, despreocupada.
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O relaxamento do corpo e da mente é conseguido através da respiracdo. Por
sua vez, estes deverdo estar relaxados para que a respiragao se efetue plenamente.
Esta relacdo de simbiose é a base para que se possa evoluir nesta arte.

Segundo a teoria do Tai Chi Chuan a respiracao deve ser “profunda”, ao nivel
abdominal, inspirando pelo nariz com a lingua a tocar o palato e expirando pela
boca semicerrada, sem que a lingua toque o céu-da-boca. A medida que o
relaxamento vai aumentando, a respiracao torna-se cada vez mais lenta, o que, por
si s, baixa o nUmero de batimentos cardiacos, provoca maior relaxamento e ajuda
a concentragdao da mente.

A coordenacdo da respiracdo com os movimentos baseia-se em quatro

principios basicos (ver fig. 5).

1 - Movimentos ascendentes Movimentos descendentes
Inspiragao Expiragao

2 - Movimentos de abertura Movimentos de fecho
Inspiragao Expiracao

3 - Movimentos de acumulacdo Movimentos de descompressao
Inspiragao Expiracao
4 - Movimentos de tensao Movimentos de relaxamento

Inspiragao Expiracao

Figura 5. “Quadro de coordenagao da respiragio com o movimento”

O nivel do controlo (consciente) da mente no Chi Kung engloba trés aspetos: o
saber, que diz respeito aos conhecimentos tedricos dos movimentos, da respiracdo
e da maneira como melhorar a salde; a emocao, referente aos exercicios em que o
praticante ao executa-los provoca diferentes estados emocionais; a forca de
vontade, que engloba o autocontrolo, a perseverancga e a confianca.

Segundo Wang, a aprendizagem do Chi Kung deve ser feita por um processo
dividido em trés fases: primeira fase, a aprendizagem dos movimentos; segunda
fase, a aprendizagem da respiragdo combinada com os movimentos; terceira fase, o

controlo da mente associado aos movimentos e a respiracao (cf.: Wang, 2011, p. 2).
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No entanto outros mestres de Tai Chi Chuan/Chi Kung preferem outro tipo de
abordagem distinta daquela que acabei de descrever. O processo de aprendizagem
das trés componentes do Chi Kung é transmitido simultaneamente como é o caso
do método adotado pelo mestre Diogo Sant’Ana. Procura-se apurar a execugao
tendo como objetivo “esvaziar a mente” e coordenar os movimentos com a
respiracdo desde o primeiro momento, por se acreditar que ndo faz qualquer
sentido a pratica dos varios componentes do Chi Kung separadamente. Entre estes
dois autores existe uma discordancia de método de aprendizagem, mas nao de
conteudo.

Apds este dificil e longo processo de controlo da energia, existe um outro
estadio mais sublime, que é o da elevagdo do espirito. Este grau é demasiado
aprofundado, exige uma vida inteiramente dedicada a meditacdo e é atingido por

poucos, pelo que ultrapassa o ambito desta pesquisa.

Conclusao do capitulo
Neste primeiro capitulo, pretendeu-se facultar os conhecimentos tedricos
necessarios para a compreensdo da pratica do Tai Chi Chuan, efetuando um
enquadramento histérico do Tai Chi Chuan e do Chi Kung, assim como uma
caracterizacao conceptual, filosofica e dos principios postulados por estas artes.

No capitulo que se segue, serdao descritos os beneficios fisicos e psicoldgicos

gue advém da pratica continuada e de qualidade desta arte marcial.
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22 Capitulo

Beneficios decorrentes da pratica do Tai Chi Chuan

2.1. Beneficios Fisicos

Neste segundo capitulo, irdo ser expostas as possiveis vantagens da pratica do Tai
Chi Chuan para os praticantes em geral e para os percussionistas em particular.

Numa primeira sec¢do sera abordada a questdo do ponto de vista somatico,
gue terd como sustentacdo tedrica varios estudos ja realizados na area da saude,
que comprovam que a pratica do Tai Chi Chuan é benéfica em variadissimos
aspetos. Ainda nesta parte do trabalho ird ser demonstrado como a pratica do Tai
Chi Chuan ajuda ao autoconhecimento fisico e possibilita um melhor controlo
respiratorio que pode ser usado com variadas funcgdes tais como: propriedades
curativas; de conducdo da energia; de controlo psiquico e seu reflexo nas emogdes;
da otimizacdo do funcionamento puramente fisiolégico dos érgdos e da diminuicdo
dos niveis de ansiedade.

A segunda parte deste capitulo, debruca-se sobre os possiveis beneficios
psiquicos resultantes da pratica do Tai Chi Chuan ao nivel da concentragao e do
controlo psicomotor.

No primeiro ponto desta segunda parte do capitulo serd descrita a
concentragdo, a sua importancia para os musicos, COmo se processa, 0 que a pode
afetar e como se pode potenciar, de maneira a melhorar a performance.

No segundo ponto referente ao controlo psicomotor ird ser caracterizado o
sistema psicomotor humano, por forma a poder controla-lo, visando maximizar o
desenvolvimento psicomotor e a estabelecer estratégias que possam ajudar a

combater os fatores inibidores de uma boa performance psicomotora.
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2.1.a. Saude

A primeira seccdo deste capitulo serd dedicada a caracterizacdo do conceito
ocidental de saude e das razbes que levam a que o Tai Chi Chuan seja
preferencialmente a atividade fisica complementar para o percussionista.

O conceito tradicional chinés de salde sera aqui caracterizado, sendo também

expostos os efeitos sobre a saude resultantes da pratica do Tai Chi Chuan.

A importancia do exercicio fisico
Nos ultimos anos a comunidade cientifica concluiu através de numerosas
investigacGes que o exercicio fisico regular ajuda a manter e a melhorar a saude
fisica e mental de quem o pratica.

Harris (cit. em Fox, 1989, p. 123), defende que a investigacdo cada vez mais
corrobora a necessidade do envolvimento em atividade fisica durante toda a vida,
sendo hoje aceite pela comunidade médica a existéncia de uma ligacdo direta entre
falta de saude e inatividade.

Feio (cf.: Feio, 1982, p. 29) defende que o exercicio fisico deve ser encarado
como algo que melhora o rendimento intelectual e que tem também uma acgao
preventiva no que respeita a fadiga.

Armstrong e Biddle (cit. em Armstrong & Parkes, 1991, p. 139), afirmam estar
bem documentado que a atividade fisica regular tem efeitos benéficos para a saude
mental, incluindo os sentimentos de bem-estar, boa disposicdao, diminuicdo da
ansiedade e depressao, ajudando ainda a aumentar os niveis de autoestima.

As filosofias orientais pensam a unidade da mente/corpo ndo s6 como uma
relacdo essencial mas também como um objetivo a atingir. No conceito oriental a
sabedoria deve ser desenvolvida nao sé intelectualmente mas também fisicamente.
A verdade ndo é apenas uma forma de pensar o mundo, mas sim uma forma de
estar na vida que s6 se torna possivel através de uma existéncia fisica (cf.: Yuasa,
1987, p. 1-2).

A profissdo de musico é incontestavelmente uma profissdo em que o lema da

antiguidade romana de Juvenal “Mente sa em corpo sdo” se afigura como essencial.
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Profissionalmente os musicos estdo sujeitos a um grande nimero de horas de
pratica diaria, obrigando a movimentos repetitivos que podem muito facilmente
resultar em lesGes graves.

Este alto grau de exigéncia coloca-se também ao nivel psiquico, devido a
concentragdo necessaria para a execugao instrumental e ao stress provocado pelo
medo de palco.

Por estas razoes, é de todo o interesse que o musico tenha uma atividade
fisica que ajude a complementar a sua atividade profissional, de forma a melhorar a

sua salude e a precaver-se contra lesGes decorrentes do esfor¢o excessivo.

Vantagens e desvantagens da pratica do desporto para os percussionistas

Existem inUmeros desportos, mas sdo poucos os que nao tém efeitos colaterais
negativos, que possam prejudicar a salde daqueles que os praticam.

Assim, é necessdrio que na escolha da atividade fisica complementar se esteja
consciente dos beneficios, efeitos negativos colaterais e perigos para a integridade
fisica do musico.

Calmat (cf.: Calmat, 1981, p. 14-21) faz uma avaliacdo de diferentes desportos
descrevendo as suas vantagens, desvantagens e perigos para a integridade fisica do
executante.

Os desportos como o esqui, que implicam saltos sdo muito exigentes ao nivel
das articulacdes das pernas (tornozelos e joelhos), podendo acarretar problemas
para os musicos que exercem a sua atividade de pé, tal como os percussionistas.

Outros desportos ainda, devido ao contacto fisico violento ou ao
manuseamento de bolas, como o vdlei o basquetebol ou o andebol, sdo
potencialmente perigosos para as maos e dedos, levando com frequéncia a lesGes
provocadas tanto pela colisdo de bolas contra os dedos como por quedas.

Desportos como o ténis ou o héquei tendem a desenvolver assimetricamente
o corpo, provocando desequilibrios no desenvolvimento muscular do praticante.
Esses desequilibrios podem eventualmente prejudicar os musicos que ambicionam

a ambidextria, como é o caso dos percussionistas.
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Existem outros desportos que muito embora ndo apresentem perigo para a
integridade fisica e também ndo tenham efeitos negativos colaterais para a pratica
de um percussionista profissional, podem, no entanto, ndo ser adequados por
exercitarem e desenvolverem mais umas partes do corpo do que outras.

Por exemplo, o atletismo tende a desenvolver muscularmente as pernas nado
se desenvolvendo a parte superior do corpo, tronco e bragos.

A natacdo é um dos desportos mais equilibrados em que o corpo é mais usado
e desenvolvido na sua totalidade e com menor risco de lesdes devido ao ambiente
em que se pratica.

As artes marciais parecem evidenciar vantagens que fazem desta opcdo a
melhor escolha para a atividade fisica regular do musico porque tém, em geral, um
conhecimento bastante aprofundado do corpo e uma maior preocupacdao com a
mente, desenvolvidos ao longo de varios séculos da sua histéria. No entanto, as
artes marciais externas ou “exotéricas”, onde se incluem o Kung Fu, o Karaté, o
Judo, o Taekwondo e outras artes marciais orientais, sao potencialmente perigosas,
podendo facilmente resultar em acidentes, devido ao contacto fisico violento.

O Tai Chi Chuan é uma arte marcial interna “esotérica”. Nesta, existe uma
maior preocupac¢do com a respiragdo e o dominio da energia interior “Chi”, conceito
que irei caracterizar posteriormente.

Também a aprendizagem é feita através de um processo distinto. Enquanto
nas artes marciais exotéricas se comeca desde muito cedo a aplicar golpes na luta
corpo a corpo, no Tai Chi Chuan este desenvolvimento é deveras mais lento.

O aprendiz pratica os exercicios lentamente e sem contacto fisico, o que o
deixa a salvo de lesdes. S& bastante mais tarde, quando possui um dominio
aprofundado da energia interior e do movimento exterior, podera estar habilitado a
aplicar os seus conhecimentos na luta corpo-a-corpo.

O Tai Chi Chuan parece apresentar-se como uma das escolhas mais acertadas

para uma atividade fisica complementar de um percussionista.
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O conceito chinés de “Saude”.
Costuma dizer-se que a saude é o bem mais precioso, no entanto, no dia-a-dia, o ser
humano, na maior parte das vezes, ndo demonstra esta preocupagao, canalizando a
sua energia mais para uma atitude autodestrutiva do que para a procura de uma
vida plena e saudavel.

Desde ha muito que os chineses perceberam que o Tai Chi Chuan pode ajudar
a uma vida de boa saude, que ajuda a retardar os problemas fisicos provocados pelo
envelhecimento e chega mesmo a funcionar como prevenc¢do do aparecimento de
vdrias doengas.

Importa, antes de mais, distinguir os diferentes conceitos de saude no
Ocidente e na China.

Segundo a definicdo da organizacdo mundial de saude em 1974 «Saude é o
estado de completo bem-estar corporal, mental e social e ndo apenas a auséncia de
doenca ou enfermidade (OMS, cit. em Bento, 1991, p. 42).

No Ocidente tende-se a avaliar a saude de alguém apenas pela auséncia de
doencgas. Quando uma pessoa esta doente tenta-se debelar a doenca e ndo atuar
sobre a razdo que provocou essa mesma doenca. Na China a equacdo é invertida e a
questdo é posta da seguinte forma: “Porque é que esta pessoa nao esta saudavel?”.

Segundo Macritchie (cf.: Macritchie, 1993, p. 15) o conceito chinés de saude

baseia-se num sistema de energia que serve de base ao corpo humano no seu todo.

«Energia / Chi — Sangue — Células — Tecidos — Orgdos — Func¢des — Relacdes — O

Todo.» (Macritchie, 1993, p. 15) 16

Como foi descrito no capitulo dedicado ao Chi Kung, o Chi é bioelectricidade e
distinguem-se trés tipos de Chi, o que circula no corpo humano, o que é emanado
da terra e o Chi celestial.

Esta abordagem ndo tem nada de esotérico, no entanto, s6 nos ultimos

guarenta anos a ciéncia ocidental comecou a aceitar o conceito de Chi.

te Tradugdo do autor; texto original “Energy/Chi — Blood — Cells - Tissues — Organs — Functions —
Relationships — The Whole ”
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Segundo o discurso ocidental da fisica, Chi poder-se-a pensar como matéria no
limiar de tornar-se energia ou energia no limiar de tornar-se matéria (cf.: Kaptschuk,
1983, cit em Jacques, 2005, p. 37).

Atualmente existem no Instituto de Ciéncias Biomédicas Abel Salazar
(Universidade do Porto) assim como em outras reputadas instituicdes de medicina
ocidental na Europa, cursos de medicina tradicional chinesa que legitimam de
alguma forma a pratica e teoria deste tipo de medicina. A pesquisa realizada nestas
instituicdes procura estabelecer paralelos entre os diferentes conceitos e tipos de
abordagem da medicina tradicional chinesa e da medicina ocidental com o objetivo
de tirar o melhor partido de ambas. A pesquisa realizada no ICBAS inclui estudos
efetuados com musicos o que soé por si é revelador da pertinéncia da aplicagcdo do
Chi Kung e do Tai Chi Chuan como instrumentos da medicina tradicional chinesa.

Importa nesta fase deste estudo langar algumas luzes sobre a medicina
tradicional chinesa para que se possa perceber a importancia de alguns dos
conceitos previamente apresentados.

A medicina tradicional chinesa baseia-se no conceito de Yin/Yang tendo sido
isto documentado pela primeira vez no Huang-ti-nei-ching, no século Il antes de
cristo.

A luz deste conceito todas as disfuncdes organicas podem ser avaliadas com
base na interacdo e equilibrio do Yin/Yang.

O modelo Yin/Yang tem o seu equivalente na medicina ocidental materializado
no conceito de homeostase do fisiologista Walter Cannon (1871-1945), segundo o
qual a homeostase consiste num processo de regulagdo em que um organismo
mantém constante o seu equilibrio.

As manifestacdes clinicas resultantes dos desequilibrios do organismo humano
podem também ser divididas em Yin/Yang e encontram-se listadas no seguinte

guadro (cf.: Jacques, 2005, p. 28-29).
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MANIFESTAGOES CLINICAS

YIN

YANG

sinais

sintomas

doencga cronica

doenga aguda

inicio gradual

inicio rapido

alteracao lenta do quadro

alteracdo répida do quadro

frio

calor

sonoléncia, apatia

agitacao, insdnia

deita-se encolhido

deita-se esticado

face pdlida rubor facial
voz fraca voz alta
falar pouco falar muito
respiracdo lenta e superficial |dispneia
auséncia de sede sede

urina profusa e pdlida

urina escassa e escura

diarreia

obstipacao

lingua palida

lingua vermelha

saburra branca

saburra vermelha

pulso vazio

pulso cheio

Figura 6. “Quadro de manifestagdes clinicas sob a ética do Yin/Yang”

(cf.: Jacques, 2005, p. 30)

Segundo o conceito tradicional chinés de saude, para que o corpo funcione no seu
todo é necessario que este possa dispor de energia que flua livremente, pelo
contrario, quando esta estagna em algum ponto podem resultar dai problemas para
a saude.

A energia circula por canais do nosso corpo intitulados “Meridianos”.

A teoria dos meridianos
Importa agora caracterizar um pouco a teoria dos “Meridianos”.
Os ideogramas chineses “Jing Luo” sdo traduzidos por “meridiano” e “vaso de

ligacdo” respectivamente, sendo os “Luo” ramificacdes dos “Jing”.
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O sistema de meridianos é constituido por doze meridianos principais (ver fig.
7), oito meridianos extraordindrios, doze meridianos distintos, quinze meridianos
colaterais, doze meridianos tendinomusculares e doze zonas cutaneas, sendo que
todos eles tém fungdes especificas.

Kaptchuk (1983) e Ross (1994) sugerem que o sistema de meridianos no seu
todo tem como fungdo possibilitar a relagao entre as substancias vitais e os 6rgdos e
visceras. Esta “rede” ndo corresponde aos vasos sanguineos, aos vasos linfaticos ou
aos nervos espinhais ou cranianos. No entanto, tem sido demonstrado por inimeros
estudos a luz da medicina ocidental que os nervos possibilitam a transmissdao do

estimulo da acupunctura (cf.: Jacques, 2005, p. 56).

Vesesud s Betar

$ace pher-wee ‘
‘ .

€ xxem e

‘,
| |

Figura 7. "Desenho dos meridianos principais do corpo humano”

Exercicios regulares de rotacdo, de dobrar e de esticar a coluna vertebral podem
ajudar a que o sangue e a energia fluam, ndo ocorrendo estagnacao, evitando assim

o aparecimento de doencas.

«De acordo com a medicina moderna, exercitar a coluna espinal ajuda a

circulacdo sanguinea, fortalece os musculos, previne formacdo de
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patologias nos tecidos moles circundantes e previne hiperosteogenia,
assim como, promove a regulagdo das visceras, porque os neurénios
pré-ganglionares que regulam os nervos autondmicos das visceras estdo
localizados dentro dos lados laterais e anteriores da coluna espinal. Por
esta razdo os exercicios da coluna espinal tém uma influéncia direta no
sistema nervoso autéonomo influenciando as fung¢bes do sistema

visceral.» (Liling, 2011, p. 4)

Conservar a coluna espinal sem tensodes, liberta a espinal medula e os seus nervos
sensoriais e motores, promovendo a percecao sensorial e a agdo motora, o que
pode proporcionar um aumento de sensibilidade aos sons e sensagdes.

Macritchie (cf.: Macritchie, 1993, p. 16) defende que as fundac¢des necessarias
para uma boa saude se baseiam numa energia de qualidade, que ele define como
sendo equilibrada, a fluir livremente, com a qualidade certa e numa boa

guantidade.

Estudos cientificos sobre o Tai Chi Chuan e o Chi Kung

Existem numerosos estudos cientificos, tanto no Oriente como no Ocidente, dos
guais apenas alguns serdo referidos neste capitulo, que comprovam que a pratica do
Tai Chi Chuan é benéfica para a saude do praticante.

No entanto, os estudos efetuados até a data parecem sofrer de alguma falta
de rigor devido a varios fatores, tais como o grau de proficiéncia dos participantes
nos estudos ser frequentemente muito dispar ou a falta de uma definicdo exata do
nivel de experiéncia necessario para que se possa beneficiar da pratica do Tai Chi

Chuan (cf.: Sandlund e Norlander, 2000, p. 147).

v Traducdo do autor; texto original “According to modern medicine, exercising the spinal column will
not only improve blood circulation, strengthen muscles, prevent pathological changes in the
surrounding tissues, and prevent hyperosteogeny, but also promote the regulation of the viscera
because the preganglionic neurons that regulate the autonomic nerves of the viscera are located
inside the lateral corners and anterior corners of the spinal cord. The postganglionic neurons are
located on both sides or on the frontal surface of the spinal column. Therefore spinal column
exercises will have a direct influence on the autonomic nervous system and thus influence the
functions of the visceral system.”
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Parece existir também alguma falta de conhecimento dos vérios tipos de
abordagem no ensino/aprendizagem/pratica do Tai Chi Chuan. Este facto leva a que
os estudos se baseiem essencialmente numa abordagem terapéutica (exercicio
moderado), esquecendo a perspetiva marcial desta arte que é mais exigente
fisicamente e mais rica para o desenvolvimento das capacidades aerébicas. Os mais
eminentes mestres desta arte de luta defendem que sé se podera usufruir
plenamente dos beneficios terapéuticos do Tai Chi Chuan se os seus executantes
praticarem também o lado marcial desta arte.

Estudos efetuados revelam que a incidéncia de varias doencas e lesGes
provocadas por quedas é muito menor na populacdo praticante de Tai Chi Chuan o
que comprova os beneficios para a prevenc¢do de acidentes e para a saude (cf.: Wolf,
Barnhart, Kutner, McNeely, Coogler & Xu, 1996; Wolfson, Whipple, Derby, Judge,
King, Amerman & Schmidt, 1996; Myers e Weiner, 1996).

Chia e Li (Chia e Li, 1996, p. 40) no seu livro “A estrutura interior do Tai Chi”
referem, com efeito, varios estudos que demonstram as qualidades preventivas e
mesmo curativas do Tai Chi, que passo a citar: Uma recente pesquisa na China nado
revelou absolutamente nenhum vestigio de osteoporose num grupo de mulheres e
homens praticantes de Tai Chi todos com mais de 80 anos.

O sistema nervoso é o mecanismo eletroquimico pelo qual o organismo regula
todas as suas fungdes. A energia vital, na forma de impulsos eletromagnéticos, é o
meio que o sistema nervoso usa para fazer a comunicacdo. O aperfeicoamento da
circulacdo energética que se consegue pela meditacdo e pela pratica do Tai Chi
exerce um efeito regenerador sobre o sistema nervoso (cf.: Chia e Li, 1996, p. 43).

A medicina ocidental comega a reconhecer que determinadas doencas
cronicas e terminais que ndo reagem a tratamentos farmacéuticos ou cirurgicos
podem ser curadas pela mudang¢a do panorama mental e emocional do paciente,
aliada a alguma forma de exercicio que estimule a energia (cf.: Chia e Li, 1996, p.
49).

Sun (cf.: Sun, 1994, p. 73-80) realizou um estudo durante apenas doze
semanas com quarenta adultos com mais de 59 anos, e concluiu que o grupo

experimental apresentou melhorias a varios niveis, por oposicdo ao grupo de
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controlo. Nos testes efetuados apds as doze semanas os praticantes de Tai Chi
Chuan revelavam ter melhorado o seu conhecimento acerca do Tai Chi Chuan;
apresentavam um comportamento mais agil; diminuiram a pressao arterial em
repouso; melhoraram as suas capacidades de gestdo do stress; sentiam-se mais
relaxados e melhoraram a flexibilidade das articulagdes.

Existem muitos relatos na literatura popular e profissional do uso do Qigong
para ajudar ou mesmo curar muitas doengas, incluindo cancro (cf.: Yang, 1997, p.
37).

Vdrios estudos comprovam que a respira¢do baixa abdominal usada no Tai Chi
Chuan proporciona variados beneficios para a saude.

Praticantes de Tai Chi Chuan mostram diferencas significativas da resposta
ventilativa, conduzindo a um uso mais eficiente do volume ventilativo do que seria
expectavel em niveis comparaveis de esforco (cf.: Brown, Mucci, Hetzler, Knowlton,
1989, p. 246-250).

A pratica de Tai Chi Chuan por individuos de idade avancada pode ajudar a
retardar o declinio das funcdes cardiorrespiratérias (cf.: Schneider, Leung, 1991, p.
319-323).

Segundo Sandlund e Norlander (cf.: Sandlund e Norlander, 2000, p. 145)
estudos confirmam os efeitos benéficos para os adultos de idade avancada
resultantes da pratica do Tai Chi Chuan. Os resultados mostram que o Tai Chi Chuan
pode melhorar o equilibrio (Kutner et al, 1997; Schaler, 1996; Wolfson et al., 1996),
reduzir o medo de quedas (Wolf, Barnhart, Ellison, & Coogler, 1997), aumentar o
consumo de oxigénio (Lan, Lai, Wong, & Yu, 1996), melhorar a flexibilidade (Chen &
Sun, 1997; Lan, Lai, Wong, & Yu, 1996; Sun, Disch, Gilmore, Pemberton, & Scarseth,
1996), desenvolver o relaxamento muscular (Chen & Sun, 1997), aumentar a
estabilidade lateral do corpo (Jacobson, Ho-Cheng, Cashel, & Gerrero, 1997),
diminuir a ansiedade (Chen & Sun, 1997), diminuir a percentagem de gordura
corporal (Jan, Lai, Wong & Yu, 1996), desenvolver a forca (Wolson et al., 1996), e
conseguir uma pressao arterial mais saudavel (Chen & Sun, 1997; Wolf et al., 1996).

Exercicios de respiracdo (respiracdo terapéutica) tém sido usados em

conjun¢ao com o Tai Chi Chuan no tratamento de Ulceras gastroduodenais, sendo a
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taxa de sucesso de 90% (cf.: Huard e Wong, 1971, p. 120).

O Tai Chi Chuan é uma eficiente arte de luta, mas também ¢é eficaz na
prevencdo de doencgas organicas e psicoticas, como hipertensdo, reumatismo, asma,
gastrite, insdnia, enxaqueca, depressao e nervosismo, ou seja, as doengas que a
medicina convencional considera incuraveis. O Tai Chi Chuan é também um sistema
suave de exercicios para promover a saude e a vitalidade (cf.: Kit, 1996, p. 23).

O Tai Chi Chuan tem como base tedrica o conceito de Yin/Yang, os opostos que
se complementam.

Para que possa haver o maior proveito para a sua saude, o praticante ndo
pode apenas efetuar os movimentos do Tai Chi Chuan sem a consciéncia do que sdo
as suas aplicagcdes marciais, sob pena de este se tornar apenas uma coreografia sem
sentido e sem grandes beneficios para a saude.

Quando se conhece a aplicagdo marcial dos varios movimentos, o praticante
aprende e efetua-os melhor, conseguindo, assim, maior beneficio para a saude.

Por outro lado, a aplicagao apenas marcial dos movimentos, usada pelo Kung
Fu Shaolin, pode ser realizada de uma maneira demasiado violenta, ndo tendo em
conta os aspetos benéficos para a saude, podendo mesmo p6-la em risco se for
praticado de uma forma demasiado intensa.

Se a pessoa pratica apenas as coreografias (Yin) ou por oposicdo, apenas as
aplicagdes marciais do Kung Fu Shaolin (Yang), ndo estd a abranger os dois lados
Yin/Yang, logo ndo beneficiard de todas as vantagens da prética desta arte marcial
holistica.

Agora pode-se perceber como o Tai Chi Chuan integra o conceito de Yin/Yang
na sua execug¢ao, com vista a atingir o maximo proveito para a saude.

Com a pratica ao longo dos anos, o Tai Chi Chuan deixa de ser uma atividade
para passar a ser uma forma de vida. Através de um processo de consciencializa¢ao,
o dia-a-dia é influenciado por esta forma de estar, evitando acidentes, lesbes e
promovendo a saude em geral.

Neste subcapitulo procurou-se mostrar quais os beneficios para a saude
resultantes desta pratica, usando como fundamento os estudos realizados nesta

area.
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A seguir, irdo ser salientadas as vantagens que um melhor autoconhecimento
fisico e psiquico tem para a prevencgao de problemas de saude, assim como para um

melhor controlo psicomotor.
2.1.b. Autoconhecimento

O Tai Chi Chuan é uma atividade com uma grande preponderancia fisica e mental
gue, tal como a performance de um instrumento musical, é tanto melhor realizada
quanto maior o conhecimento que o executante tem de si préprio.

Por esta razdo, toda e qualquer atividade que ajude o percussionista a
conhecer-se fisica e psicologicamente, é um valor acrescentado. Quando o
individuo se restringe apenas ao seu objeto de estudo, ndo abarcando
conhecimentos ou processos colaterais ao mesmo, frequentemente os objetivos
primordiais a que se propde tornam-se inatingiveis.

Desta forma, o Tai Chi Chuan pode ser uma excelente maneira de o
percussionista se conhecer a si préprio, fisica e mentalmente, o que pode abrir um
enorme leque de possibilidades com evidentes vantagens para os musicos que, em
geral, encontram dificuldades em ter consciéncia do seu proéprio corpo, devido ao

fator de stress emocional inerente a atividade de musico.

«Todos os musicos necessitam de conhecer a mecanica envolvida na
execug¢ao do seu instrumento. A postura e o movimento tém uma
enorme influéncia na capacidade de controlar o instrumento e na forma
como a musica soa. Independentemente do talento, da imaginacao
musical, e das exortacdes dos professores para tocar com um som mais
aveludado ou penetrante, se o corpo nado trabalhar eficientemente, a
musica que é emitida serd apenas uma fracdo do que vive dentro da

pessoa.» (Bruser, 1997, p. 64) '8

18 Tradugdo do autor; texto original “Every musician needs a working knowledge of the body
mechanics involved in using his or her instrument. Posture and movement have enormous impact on
one’s ability to control an instrument and on how the music sounds. Regardless of talent, musical
imagination, and exhortations from teachers to play with a more velvet or penetrating tone, if the
body isn’t working efficiently, the music that comes out will be only a fraction of what lives inside the
person.”
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1ISCULOS ESQUELETICOS SUPERFICIAIS
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Figura 9. “Desenho dos ossos do corpo humano”
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Os praticantes de Tai Chi Chuan tém um conhecimento do corpo e da mente
adquirido ao longo de varios séculos que, quando posto ao servico de um
percussionista, ajuda a obviar uma série de problemas. Por esta razao, o praticante
de Tai Chi Chuan sabe como tirar melhor partido do seu corpo, prevenindo e
evitando problemas fisicos.

De seguida serdo expostas algumas das possiveis vantagens para os
percussionistas que resultam do melhor autoconhecimento facultado pelo Tai Chi

Chuan.

Prevencao de lesGes

E importante que o percussionista tenha um conhecimento tdo aprofundado
guanto possivel do seu corpo (ver figuras 8 e 9), a fim de poder evitar o mais
possivel lesGes provocadas por desconhecimento da biomecanica do corpo
humano.

As lesbes de tenddes sao uma das doengas profissionais mais frequentes nos
percussionistas. Sdo frequentemente provocadas por ma postura na execucdo. Se o
percussionista ndo posiciona bem a sua coluna vertebral, se sobe os ombros, se nao
coloca os bragos, cotovelos, pulsos e maos na posicdo correta, criam-se as
condicGes para a ocorréncia destes problemas.

Estas lesbes podem também ser provocadas por trabalho em demasia, devido
a uma execu¢do muito intensa, por excesso de rapidez ou provocada por uma
pratica extremamente prolongada.

Quando o percussionista exercita os tenddes e articulagbes muito
rapidamente, o corpo produz o liquido sinovial que ajuda a sua lubrificacdo. Se o
cansaco é demasiado, o corpo pode ndo ser capaz de produzir o liquido sinovial
necessario para se auto proteger.

Um numero excessivo de horas de pratica pode também ser prejudicial devido
ao cansaco imposto ao corpo, pelo que a quantidade de horas praticadas num dia
deve ser consentanea com o numero de horas habitualmente praticado, para que o
corpo ja se tenha desenvolvido suficientemente para suportar o esforco exigido,

devendo por isso evitar-se picos de nimero de horas de pratica.
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Longevidade
O conhecimento dos problemas decorrentes do envelhecimento das articulagdes,
tenddes e musculos pode ajudar a retardar este processo. A pratica do Tai Chi
Chuan ja deu provas dos beneficios para a salde nestes e noutros aspetos, por isso
é légico que a pratica regular desta arte marcial possa ajudar o percussionista.

O Tai Chi Chuan, ao ajudar o individuo a preservar e até a melhorar o seu
corpo, pode contribuir para que a carreira do percussionista seja mais longa e com

mais qualidade, ndo estando este tao exposto aos rigores do envelhecimento.

Respira¢ao

O conhecimento da forma de funcionamento e o controlo da respiragado é outro dos
aspetos que é trabalhado no Tai Chi Chuan e que é transversal a performance de
um percussionista.

Em ambas as artes a respiracdo é coordenada com o corpo e tem as fungbes
de potenciar o movimento e regular a ansiedade.

No Tai Chi Chuan a inspiracdo funciona como acumulacdo de energia que é
libertada no golpe através da expiracdao, processo este que é comum a execugao do
percussionista. Na percussao a acao de producdo sonora é antecedida por um ictus
(preparacdao do movimento), acompanhado de uma inspiracdao. O som é produzido
guando o musico percute o instrumento expirando.

Este processo tem uma dupla funcdo. Uma primeira que potencia o golpe,
produzindo um maior volume sonoro, e uma segunda que permite uma melhor
coordenacdo do ataque com os outros musicos. Quando todos os musicos respiram
da mesma forma os ataques tém maior probabilidade de serem simultaneos.

Esta atitude perante a execucdo musical é naturalmente efetuada pelos
instrumentistas de sopro, que pelas caracteristicas dos seus préprios instrumentos
se veem “obrigados” a tocar desta forma. No entanto, para os percussionistas e
para os instrumentistas de corda isto ndo é de todo evidente, devido a
independéncia que pode existir entre o0 movimento e a respiracdo, o que obriga

frequentemente a um processo de aprendizagem.
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Através da regulacdo da respiracdo o praticante de Tai Chi Chuan domina o
fluir da energia, controlando a ansiedade através de respiragdes profundas e lentas
gue oxigenam o sangue em abundancia, baixam a frequéncia cardiaca e diminuem a
producdo de adrenalina, o que induz um estado de calma necessario a execucao

desta arte marcial ou a performance de um musico.

Concentragao

A capacidade de saber concentrar-se no momento certo é também uma das
qualidades essenciais para um praticante de Tai Chi Chuan, assim como para um
musico. Ao ser capaz de controlar a sua prdpria ansiedade, o individuo inibe uma
das maiores barreiras a sua capacidade de concentracao.

O poder de concentracdo da mente é um dos aspetos mais importantes a
desenvolver por um praticante de Tai Chi Chuan. Esta pratica essencial é a base para
uma boa performance musical e um dos objetivos que os musicos mais almejam
atingir.

O controlo da mente foi estudado por Machado (s/d) da Universidade Federal
de Santa Catarina (Brasil), em que ela afirma que ao realizar-se repetidamente os
movimentos do Tai Chi, aprende-se onde a mente ndo estd devidamente controlada
ou treinada, a abandonar as preocupacdes do dia-a-dia e a dedicar-se integralmente

ao que se estd a realizar (cf.: Machado, s/d, p. 1).

O método chinés de ensino do Tai Chi Chuan
O método chinés de ensino do Tai Chi Chuan baseia-se na imitacdo e na repeticao.
O aluno observa o mestre e tenta reproduzir os seus movimentos. Nao existe
a preocupacdo, por parte de quem ensina, de explicar por palavras como executar
os movimentos. O mestre podera eventualmente efetuar pequenas corre¢des, mas
é essencialmente através da exemplificacdo pratica que este transmite a
informacdo ao aluno.
O aluno ndo questiona o mestre. Apds a compreensdao do “movimento em
bruto”, ele repete os exercicios “esculpindo” o movimento através da repeticdo. A

medida que repete as formas, o aprendiz consciencializa, aprofunda e aperfeicoa o

O Tai Chi Chuan na Percussao

57



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

nivel dos movimentos até atingir os mais imperceptiveis. Desta maneira o

executante aprende a observar-se e a conhecer-se a si proprio.

Memoria psicomotora

Através da aprendizagem das formas do Tai Chi Chuan (coreografias ou sequéncias
de movimentos), o praticante pode desenvolver a dimensdao cognitiva da sua
psicomotricidade através da integracao dos estimulos experimentados no espaco e
no tempo. Esta qualidade é bastante importante para um percussionista, porquanto
a facilidade de assimilagao de sequéncias de movimentos pode reduzir o tempo de
aprendizagem de uma peca musical e aumentar a qualidade da sua performance, na
medida em que pode ajudar a criar uma memoéria psicomotora de melhor

gualidade.

Promocgao de autoconhecimento
Pode-se afirmar, que quanto melhor for o conhecimento de si préprio, mais apto
estard o individuo a executar as tarefas a que se propde.

O Tai Chi Chuan prossegue o controlo do corpo e da mente. Esta arte milenar
faculta um conhecimento acumulado que quando assimilado pelo seu praticante se
pode tornar um importante instrumento de autoconhecimento e que posto ao
servico do percussionista, podera proporcionar evidentes vantagens para a
aprendizagem e execucdo da percussao.

Tendo exposto a importancia do autoconhecimento para os percussionistas e
musicos em geral, serdo postas em relevo as vantagens e métodos de atingir uma
respiracdo controlada através da pratica do Tai Chi Chuan e do autoconhecimento

adquirido ao longo dos anos.

2.1.c. Controlo respiratoério

E importante conseguir um bom autoconhecimento fisico e psiquico para que o
executante possa tirar o maximo partido da sua respiracdo, em todas as suas

vertentes. Quando se esta consciente do processo respiratério, pode-se mais
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facilmente otimizar a quantidade de ar introduzida nos pulmdes. A respiracao
controlada pode ter variadissimas fun¢Ges que vao desde a respiragao para fins
fisioldgicos, as propriedades curativas, a forma como influencia a ansiedade, ao
controlo da energia do corpo, até a forma como esta afeta e é afetada pelas
emogoes.

Uma respiracao bem efetuada é de extrema importancia para a manutengao

de uma boa saude, devido a influéncia que esta exerce em todo o organismo.

Fisiologia da respiracao

Para que os pulmdbes possam trabalhar em pleno, o corpo necessita de estar
saudavel, sendo que quando o sistema de irrigacdo sanguinea ndo tem a pressao
adequada, as trocas de 02 e CO2 realizadas nos pulmdes ndo se efetuam
plenamente (cf.: West, 2005, p. 64-65).

A respiracdo é um processo natural do corpo e divide-se em duas partes:
inspiracdo e expira¢do. A inspiracdo consiste na assimilacdo do oxigénio pelos
pulmdes para o sangue e distribuicdo deste por todo o corpo, por forma a chegar as
células onde se da o processo de conversdo das ligacdes quimicas de moléculas
ricas em energia, que possa ser usada nos processos vitais. Quando isto ndo
acontece, os musculos cansam-se rapidamente e ndo conseguem responder da
melhor forma.

A expiragao consiste, essencialmente, na eliminagdo do didxido de carbono
produzido pelas células durante o processo da respiragao celular.

Quando nos encontramos em repouso, a frequéncia respiratoria é de 10 a 15
movimentos por minuto.

O sistema respiratério humano comporta um volume total de
aproximadamente cinco litros de ar — a capacidade pulmonar total. Desse volume,
apenas meio litro é renovado em cada respira¢do tranquila de repouso, esse é o
volume corrente. Se no final de uma inspiracdo forgcada, executarmos uma
expiracao forcada, conseguiremos retirar dos pulmdes uma quantidade de,
aproximadamente, quatro litros de ar, o que corresponde a capacidade vital, e é

dentro dos seus limites que a respiracao pode acontecer. Mesmo no final de uma
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expiragdo forgada, resta nas vias aéreas cerca de um litro de ar, o volume residual.
Nunca se consegue encher os pulmdes com ar completamente renovado, ja que
mesmo no final de uma expiracdo forcada o volume residual permanece no sistema
respiratdrio. A ventilagdo pulmonar, portanto, dilui esse ar residual no ar renovado,
colocado no seu interior.

O volume de ar renovado por minuto (ou volume — minuto respiratério) é
obtido pelo produto da frequéncia respiratéria (FR) pelo volume corrente (VC): VMR
=VR x VC.

Em um adulto em repouso temos:

FR = 12 movimentos por minuto.

VC = 0,5 Litros.

Portanto: O volume — minuto respiratério = 12 x 0,5 = 6 litros / minuto.

Para que a respiracao seja o mais eficaz possivel deve ser efetuada ao nivel do
abddmen através da contracdo da musculatura do diafragma. Foi demonstrado que
as regides baixas dos pulmd&es ventilam melhor do que as superiores. A “forma
triangular” dos pulmdes (ver fig. 10), faz com que a maior capacidade de expansao
seja na sua base e ndo nos “vértices” superiores. Quando se efetua uma respiragao
alta, ao nivel do peito, na zona apelidada de “espaco morto anatémico” esta-se a
utilizar a parte com menos capacidade de ventilacio dos pulmdes, ndo se

realizando uma respiracdo plena (cf.: West, 2005, p. 13-22).

Figura 10. “Desenho dos Pulmoées”
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Huard e Wong (cf.: Huard e Wong, 1971, p. 120) distinguem entre “pseudo-
respiracdo e respiragdao auténtica”.

A pseudo-respiragao permite-nos sobreviver mas ndo é saudavel e divide-se
basicamente em trés tipos de respiragdo nasal: uma respiragdo rapida e ruidosa
incompativel com a calma, que tende a dispersar o pensamento; um outro tipo de
respiracao com esforco e irregular, que pode provocar tosse e vOmito; e uma
respiracdo “pesada” sem ser ruidosa, que exige muito esforco e provoca fadiga.

A respiragdo auténtica, por seu lado, é condensada, relaxada e imperceptivel.

Para que a respiracdo seja bem efetuada, a concentragdo devera estar

719

centrada no “Dan Tian” inferior, ou “campo de cindbrio inferior”™ , com o objetivo
de esvaziarmos a mente de pensamentos e, assim, conseguirmos uma maior
descontracdo muscular, que por sua vez permite uma respiracao mais profunda,
uma melhor oxigena¢dao do sangue e uma consequente melhor capacidade de

concentragao.

Problemas que afetam a respiracdo de qualidade
Problemas de postura podem ser responsaveis pela diminuicdo da capacidade de
expansao dos pulmdes. Este problema ocorre maioritariamente em pessoas de
idade avancada, sendo provocado pela curvatura da coluna que se vai acentuando
ao longo dos anos.

A obesidade e a vida sedentdria dos nossos dias sdao também responsaveis

pela perda de for¢a dos musculos que auxiliam a respiragao.

Respira¢ao Budista e Respira¢ao Daoista
Existem duas maneiras de realizar a respiracdo, uma delas é a chamada “Respiracdo

Budista”, anteriormente descrita, e uma outra, intitulada “Respiragdo Daoista”.

A expressao “campo de cindbrio” vem do Taoismo; ha trés campos de cindbrio, ou seja, trés lugares
do corpo que correspondem, aproximadamente ao abdémen, no caso do campo de cinabrio inferior; ao
coragdo, no campo de cindbrio médio; e a cabega, no campo de cindbrio superior, sendo o cindbrio um
sulfeto de mercurio e a matéria-prima dos alquimistas chineses, a expressdao designa os campos de

transmutagdo do corpo.» (Despeux, 1981, p.59).
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Nesta ultima expande-se o abddmen quando se expira e contrai-se 0 mesmo
quando se inspira. Esta segunda estratégia de respirar € menos natural, uma vez
gue é a “Respiracdo Budista” que se usa habitualmente no dia-a-dia, quando
dormimos, ou quando nos encontramos relaxados. No entanto, quando
necessitamos efetuar algum esforco pesado, usamos naturalmente a “Respiracao

Daoista”, sendo esta, por este motivo a mais usada nas artes marciais.

O Yin/Yang na respiragao
O conceito de Yin/Yang é, também, aplicdvel a respiragdo.

Os dois opostos, inspiracdo versus expiracdo complementam-se num todo — A
Respiragao.

A Respiracdo e o conceito Yin/Yang aplicados ao Tai Chi podem ser descritos
da seguinte forma:

A inspiragdo que é considerada Yin estd associada aos movimentos de
prepara¢ao, que s3dao: movimentos para cima, movimentos de contragao,
movimentos de relaxamento e movimentos abertos.

A expiracdo por oposicdo e simultanea complementaridade é considerada
Yang, e esta associada aos movimentos de ag¢do, que sdao: movimentos para baixo,

movimentos de extensdo, movimentos de pressdao e movimentos fechados.

RESPIRACAO
Inspiragao Expiragao
Yin Yang
Movimentos de preparagao Movimentos de Acao

Abertos Fechados

Para cima Para baixo
De Contragao De Extensao
Relaxamento De Pressao

Figura 11. “Quadro Respira¢cdo/Movimento”

62 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

Os movimentos do Tai Chi Chuan sdo governados pelo principio da alternancia e
complementaridade, sendo a respiracdo baseada nos mesmos principios. A
imprescindivel associagao entre Tai Chi Chuan e respiragao torna-se evidente na sua
execugao.

A cadéncia dos movimentos do Tai Chi Chuan é o que regula a velocidade e a
frequéncia das inspiragdes e expiragdes.

Se o praticante executa os movimentos mais rapidos, também a respiracdao
associada terd de ser mais acelerada.

Aqui a respira¢do ndo tem apenas uma funcado fisiolégica, mas também uma

funcdo associada a conducdo da energia e a forga.

A respiragdao como instrumento de controlo das outras fungdes vitais do Homem
Os chineses perceberam, desde ha muito tempo, as potencialidades dos métodos

de controlo da respiracdo no contexto da medicina chinesa e da religido.

«No “Zhuangi” (obra daoista do Séc. IV a.C.), mais ou menos, ja se fazia
menc¢do a métodos que consistiam em rejeitar o velho e absorver o

novo.» (Despeux, 1981, p. 58)

O uso da respiracao de uma forma consciente torna possivel o controlo de func¢des
autonomas do corpo (inconsciente), o que faz da respiracdo controlada um meio
privilegiado para estabelecer uma relagdo entre o consciente e o inconsciente (cf.:
Yayama, 1993, p. 29).

O Chi Kung (arte da energia), desenvolve através da respiracao controlada a
capacidade de canalizar a for¢a para determinados pontos do corpo, que poderd
aplicar conforme as necessidades.

Sem respiracdo e controlo da energia ndo existe Tai Chi Chuan. Podera quanto
muito existir uma sequéncia de movimentos semelhantes a uma dang¢a que,

enqguanto tal, ndo produz todos os beneficios alcangdveis e expectaveis.
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S6 com a complementaridade entre o Tai Chi Chuan e o Chi Kung se poderd
praticar Tai Chi Chuan na plenitude de todas as suas vertentes: marciais,
terapéuticas, profilaticas, emocionais e de controlo da mente.

A respiracdo é uma das fungdes autéonomas do corpo, ou seja, ndo ha a
necessidade de fazé-lo como uma agdo consciente, ndo temos que pensar nela para
que acontega e mesmo quando nos encontramos num estado inconsciente,
continuamos e efetua-la.

Ao contrario das outras fungdes auténomas do corpo a respira¢do pode ser
controlada conscientemente.

Quando se controla a respiracdao diminuindo a quantidade de inspiracdes e
expiragoes, tornando-a mais profunda na zona abdominal, pode-se conseguir afetar
indiretamente as outras fungdes auténomas do corpo, tais como: a digestdo e a
circulagao sanguinea.

O aparelho digestivo é ajudado na sua funcdo pela massagem efetuada pelo
diafragma que facilita as secre¢des e os movimentos peristalticos.

A circulacdo sanguinea é também otimizada através de um esforco menor
efetuado pelo musculo cardiaco, provocado pela agdo bombeadora que o diafragma

produz ao aumentar e reduzir a pressao sobre a cavidade abdominal inferior.

«Respiracdo lenta e profunda, ndo significa que se inspire e expire até
ao maximo. Isto provocaria tensdo nos pulmdes e nos musculos a sua
volta, o que impediria o ar de circular livremente e afetaria a absor¢ao
de oxigénio. Sem oxigénio suficiente a mente torna-se dispersa, e o
resto do corpo fica tenso. Numa respiracao correta, inspira-se e expira-
se até 70% ou 80% da capacidade total, para que os pulmdes

permanecam relaxados». (Yang, 1997, p. 27) 20

20 Traducdo do autor; texto original “Deep and complete breathing does not mean that you inhale
and exhale to the maximum. This would cause the lungs and the surrounding muscles to tense up,
which in turn would keep the air from circulating freely, and hinder the absorption of oxygen.
Without enough oxygen, your mind becomes scattered, and the rest of your body tenses up. In
correct breathing, you inhale and exhale to about 70% or 80% of capacity, so that your lungs stay
relaxed.”
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O ralentar da respiracdo faz com que a frequéncia dos batimentos cardiacos
diminua e os indices de adrenalina no sangue baixem, o que conduz a um estado de
calma.

J& foram aqui referidas as capacidades curativas da respiragdo terapéutica
associada a meditacdo e ao Tai Chi Chuan, no entanto, esta prdtica exige um
investimento de tempo e energia que a maior parte das pessoas ndao dispde no seu
dia-a-dia. Apesar disto, pode-se tentar uma nova atitude respiratéria durante as 24
horas do dia que reflita a preocupagao de se atingir uma respiragdo plena, sem que
para isso seja necessario um grande dispéndio de tempo.

Quando o individuo se encontra ansioso o corpo liberta adrenalina, o que
provoca hiperventilacdo levando a irritabilidade do sistema nervoso e a contragdes
musculares involuntarias.

A hiperventilacdo tem sido tratada com sucesso através do treino tanto da
respiracdo diafragmdtica como da respiracdo lenta. Um estudo reporta sucesso na
diminuicdo de panico em sujeitos ansiosos através do ensino da respiracao
diafragmatica, também se registaram sinais mais fracos de ativacdo do sistema
nervoso autondmico em individuos instruidos para respirar metade do numero de
vezes do que lhes era habitual (oito vezes versus dezasseis respiragdes por minuto).
Num outro estudo, investigadores descobriram que individuos que respiravam
apenas oito vezes por minuto eram menos ansiosos enquanto assistiam a um filme
stressante do que aqueles que respiravam num ritmo normal (cf.: Salmon e Meyer,
1992, p. 80).

Assim pode-se constatar como a respiracdo, embora seja uma funcdo
auténoma do corpo e, por isso inconsciente, pode ser, também, uma funcao

controlada conscientemente.

Respiracao: influéncia sobre as emogoes e sua reciprocidade
As emocdes sdo um dos fatores que afetam a respiracdao. Quando se esta ansioso a

respiracdo torna-se mais rapida e superficial, respira-se mais vezes mas a

-

guantidade de ar introduzido nos pulmodes é substancialmente menor, porque
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usada apenas a parte superior (toracica) e ndo a zona abdominal, que tem maior
capacidade de expansao.

Quando se esta triste, inspira-se mais prolongadamente do que se expira. Por
sua vez quando se esta furioso, expira-se durante mais tempo do que se inspira.

Para que se tenha uma respiracdo equilibrada, a duracdo da inspiracdo e da
expiracao devem ser mais ou menos equivalentes.

Da mesma forma que as emocgdes afetam a respiracdo, esta pode também ser
usada conscientemente para regular as eventuais perturbag¢des emocionais.

Os estados emocionais negativos acumulados ao longo do tempo podem
refletir-se e manifestar-se, também, na postura fisica, ou na saude, que advém dum
retorno dos recalcamentos na forma de sintomas neurdticos ou psicéticos, o que é
valido para os problemas mais simples assim como para a psicose mais complexa
(cf.: Ali, 1989, p. 325-328).

A titulo de exemplo, aquela pessoa que anda permanentemente preocupada,
com muitas responsabilidades, com “o mundo nos seus ombros” tem tendéncia a
adotar uma postura fisica com a coluna curvada.

A tens3ao muscular provocada pelas emogdes negativas constantes, pode levar
a perda de elasticidade inibindo o movimento, criando rigidez, dificuldade de
movimentos e criando dores musculares.

Pode-se afirmar, portanto, que apesar das emocgoes afetarem a forma como
respiramos, se formos capazes de controlar a respiracdo, estaremos habilitados a

moldar em certa medida as nossas emogdes e a nossa postura fisica.

A respiragao efetuada pelos musicos
Ao longo desta investigacdo observou-se a forma como os musicos efetuam a
respiracdo a fim de averiguar se estes a realizam adequadamente e se a forma
como o fazem afeta de alguma forma a execug¢do musical.

Nesta observacdo foram excluidos a partida os instrumentistas de sopro e
canto, porque a respiracao destes musicos é naturalmente condicionada por razdes

musicais inerentes ao seu tipo de instrumento. A técnica respiratéria utilizada, a
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guantidade de respiracdes efetuadas, e onde sdo colocadas as respiracdes durante
o discurso musical ultrapassa o ambito desta investigagao.

A problematica da utilizacdo da respiracdo coloca-se entdo para os
instrumentistas de corda e de percussao.

Estes instrumentistas podem respirar de uma forma completamente
independente do discurso musical, facto este que pode dar origem a alguma falta
de musicalidade.

Como se sabe na cultura ocidental o fraseado musical esta intimamente ligado
ao canto e a inerente limitacdao da duragdo das frases. Na percussao e nas cordas
ndo se coloca este problema, podendo estes instrumentistas tocar
ininterruptamente, porquanto esta situacao pode induzir o musico a interpretacdes
pouco interessantes do ponto de vista musical.

Para os instrumentistas existem dois tipos de respiracdao: a respiracao
fisioldgica essencial a vida e a respiracdao musical efetuada em funcdo do fraseado
da musica.

A respiragdo fisiolégica é frequentemente mal executada durante a
performance devido a ansiedade provocada pelo medo de palco. Quando se esta
nervoso ha uma tendéncia para contrair os musculos abdominais o que impele o
instrumentista a executar uma respiracdao “alta”. Este tipo de respiracdo provoca
uma diminuicdo do volume de ar renovado por minuto devido a diminuicdo da
capacidade de expansdo pulmonar.

Como consequéncia de uma respiracao débil verifica-se uma deficiente
oxigenacdo do sangue que pode provocar uma diminuicdo da qualidade do
desempenho das capacidades cerebrais e resultar em sintomas tais como lentidao
de decisdo, confusdo de pensamentos e até tonturas.

Outra das consequéncias da respiracao “alta” é fazer com que os ombros se
elevem, provocando assim, tensdo nos musculos Trapézio e Elevador da Escapula
(ver fig.7).

Esta postura fisica afeta negativamente a execugao por limitar a performance

dos bracos e maos (cf.: Palastanga, Field & Soames, 1989, p. 69).
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Ao longo desta observacdo constatou-se ainda que os musicos, em geral,
quando tém que tocar uma passagem de dificil execugdao, tendem a suster a
respiracdo, levando a uma execucdo em apneia. Este tipo de comportamento pode
provocar mais tensdo corporal e menor irrigacdo sanguinea cerebral, dificultando
ainda mais a execucao.

Pode-se afirmar que a respiracao fisioldgica efetuada pela maior parte dos
instrumentistas, € um fator de destabilizacdo e ndo um facilitador do sucesso da
performance, pelo que é importante que se encontrem estratégias que ajudem a
obviar a este ploblema.

Para conseguir ultrapassar este problema deverd praticar-se uma respiracao
baixa (ao nivel do diafragma) enquanto se toca o instrumento para que o processo
respiratorio ndo seja limitado pela ansiedade e se mantenha independente das
dificuldades técnicas da execu¢do musical.

O outro tipo de respiracdo que os musicos executam é a respiracdao musical.
Esta estd ligada a duracdo das frases musicais e pode ndo ser coincidente com o
ritmo da respiracao fisioldgica.

E certo que a respiracdo musical estd condicionada pelo fraseado musical, no
entanto, este tipo de respiracdao ndo parece afetar negativamente o funcionamento
do corpo, apenas alterando o ritmo da respiracdo, para que esta coincida com as
frases musicais.

E pois importante que os musicos consciencializem a forma como respiram no
seu dia-a-dia e durante a performance, para que possam efetuar modificacdes
proveitosas para as suas vidas e para a sua execugdao musical.

Neste processo os resultados ndao sdao imediatos, o que obriga a uma pratica
aturada e consciente, que antecede a assimilacdo do procedimento da respiracdo
naturalmente profunda.

Agora que foi detalhado como funciona a respiracdo, e as maneiras como
pode ser controlada de forma a produzir beneficios para o individuo, torna-se claro
que através da pratica a respiracdo pode ser usada ndo sé como funcao fisioldgica
essencial, mas também como instrumento para melhorar a performance musical e a

qualidade de vida do executante.
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A seguir ird ser explicado como a respiracdo pode constituir um bom

instrumento para se controlar a ansiedade.

2.1.d. Controlo da ansiedade

Certamente que o bem-estar mental do musico em equilibrio com as suas
capacidades musicais e técnicas pode ser determinante na prossecucdo de uma
performance de qualidade. No entanto, é do conhecimento geral que existem
musicos que, embora possuam graves disturbios emocionais, realizam
performances de qualidade. Esta situacdo parece indicar que no momento da
performance estes musicos conseguem de alguma forma controlar os seus
desequilibrios e atingir prestacoes de exceléncia.

De entre os requisitos para um bem-estar mental podem destacar-se alguns,
tais como: uma vida pessoal equilibrada, um cérebro com descanso suficiente ndo
fustigado por excesso de trabalho, objetivos bem claros, autoconfianca, capacidade

de conviver e saber controlar o stress inerente a performance musical.

«O stress tem mais a ver com a maneira como avaliamos e reagimos as
situacOes do que com as situacGes em si mesmas.» (Salmon e Meyer,

1992, p. 25) &

A ansiedade provocada pelo medo de palco aparenta ser um dos problemas da
performance que mais preocupa os musicos, na medida em que pode ter uma
grande influéncia negativa no resultado final.

O crescente numero de estudos realizados nesta drea leva a crer que a
preocupacdao com o medo de palco se tem vindo a acentuar nas ultimas décadas.
Estes estudos revelam um énfase cada vez maior na procura de solugbes que
ajudem a obviar o problema, o que por si s6 pode indicar o quanto este afeta os

musicos

|Il

2t Traducdo do autor; texto original “stress has more to do with how you evaluate and react to

events than it does with the events themselves.”
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O stress cada vez mais intenso, a que as pessoas em geral e os musicos em
particular sdo sujeitos nos nossos dias, é um fator a ter em conta pelo modo como
este afeta a performance. Eu diria que, na generalidade, a tolerancia ao erro tem
vindo a diminuir ao longo dos tempos, numa relagao inversamente proporcional ao
nivel geral de execucdo técnica dos musicos pelo que, daqui poderdo resultar
também niveis de stress acrescidos. Para que se possa constatar esta situagdo
bastara escutar gravacdes efetuadas ao longo de todo o séc. XX realizadas por
alguns dos mais conceituados musicos de sempre e verificar que a quantidade de
erros vai diminuindo a medida que o século avanga.

Nesta parte do trabalho ird ser caracterizada a ansiedade, o que a origina,
como se desenvolve e como combaté-la, dando algumas pistas que possam servir
de estratégia aqueles que sofrem de ansiedade performativa, mostrando como o

Tai Chi Chuan pode ajudar a atenuar este problema.

Definicao de ansiedade

«Este estado (ansiedade) pode ser caracterizado como um estado de
impoténcia devido a uma percecdo de incapacidade para prever,
controlar, ou obter resultados em certas situacbes ou contextos
iminentes e pessoalmente relevantes (...) ansiedade é um estado de
animo orientado para o futuro em que o individuo esta pronto ou
preparado para tentar ultrapassar determinados eventos negativos num

futuro proximo.» (Barlow, 2002, p. 64)

Watson et al. (cit. em Sousa, 2011, p. 3), define ansiedade como sendo uma
manifestacao de tensdao somatica e excitagdao, com sintomas tais como: dificuldade

em respirar, tonturas, boca seca, tremores.

2 Tradugdo do autor; texto original “Thus this state can be roughly characterized as a state of
helplessness, because of a perceived inability to predict, control, or obtain desired results or
outcomes in certain upcoming personally salient situations or contexts (...) anxiety is a future-
oriented mood state in which one is ready or prepared to attempt to cope with upcoming negative
events.”
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Menezes et al. (cit. em Sousa, 2011, p. 1), afirma que as desordens
provocadas pela ansiedade sdo condi¢des psiquiatricas comuns que podem causar
incapacidade, fraca qualidade de vida e enormes custos sociais.

Nideffer (cit. em Buswell, 2002, p. 39-40), é um reputado investigador da
psicologia do desporto, responsdvel por muita da pesquisa pioneira nesta area. Este
autor desenvolveu um “Modelo de Stress” que procura explicar o que pode
acontecer aos performers durante o processo de exposicdo a uma situacdo de
stress provocada pelo chamado medo de palco que afeta ndo sé artistas mas
também desportistas (ver fig. 12). O autor propde um modelo que descreve como o
processo ansioso se desenrola e defende que as situacdes de stress tém implicacdes
fisicas e psicolégicas das quais resultam consequéncias negativas para a
performance. Segundo este modelo existem situacbes que desencadeiam o
processo de stress, como por ex. perigos reais ou imaginarios, ambientes
competitivos, situacdes ambiguas ou desconhecidas. O corpo reage a estas
situagcbes aumentando o batimento cardiaco, alterando a respirag¢do, criando
tensdo muscular, sentindo-se instavel e/ou aumentando a transpiragdo.
Psicologicamente pode haver perda de concentragdo, sentimento de confusao,
rigidez mental, atencdo focada em si préprio e visdo de tunel. Estas respostas fisicas
e psicoldgicas acarretam consequéncias fisicas e mentais, tais como: perda de
pulsagdo, diminuicdo da coordenacdo motora e/ou movimentos descontrolados,
dificuldade de decisdo, raciocinio inflexivel, indeciso e impulsivo, distracdo

provocada por “ruido interno” e incapacidade de se concentrar.
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Situacdes de Stress
Perigos imagindrios ou reais
Contextos competitivos
Situagdes ambiguas/desconhecidas
Resposta Fisica Resposta Psicoldgica
- Aumento do ritmo cardiaco - Sentimento de confusao
- Respiragdo alterada - Perda de concentracao
- Tensao muscular - Rigidez mental
- Sentimento de instabilidade - Atencdo dirigida para o “eu”
- Aumento da transpiragdo - Angulo de visdo limitado

Consequéncias na Performance
- Fisicas — Falta de noc¢do de pulsacdo e de coordenag¢do motora;
movimentos desajeitados.
- Mentais — DecisOes erradas causadas pela inflexibilidade,
indecisdao ou reag¢des precipitadas.

- Atencdo — Desvios provocados por ruido interno, incapacidade

de concentracdo nas tarefas a desempenhar.

Figura 12. “Modelo de Stress de Nideffer”

Lang (cit. em Salmon e Meyer, 1988, p. 126) por seu lado, defende um modelo de
ansiedade baseado em trés fatores. Segundo ele um estado de ansiedade nasce da
interacdo entre trés componentes psicoldgicos: cognitivo (ou verbal),

comportamental e fisiolédgico. O componente cognitivo é constituido por
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pensamentos e imagens de situa¢cdes de risco ou perigo. A manifestacao
comportamental de ansiedade é uma tendéncia para evitar tudo o que seja intuido
como perigoso. O componente fisioldgico envolve as reagdes somaticas resultantes
do estado de hiper-vigilancia. Qualquer um destes trés componentes pode ser
ativado por estimulos que provoquem ansiedade, ndo tendo que estar presentes ao
mesmo tempo, sendo que qualquer um destes componentes pode por si so

estimular um ou ambos os restantes.

Ansiedade conjuntural e estrutural

Este estado psiquico e fisiolégico de disposicdo para a inquietacdo é considerado
uma reagdo natural a um fator de stress que, quando prolongado no tempo, e com
reacOes psicossomaticas exageradas, constitui-se como uma desordem do foro
psiquico.

No entanto, momentos de ansiedade com uma duracdo relativamente
pequena de horas, dias ou semanas, embora n3ao sejam considerados desordens
psicolégicas, podem ser igualmente prejudiciais a vida de um performer ou de um
desportista. Todo o longo trabalho de preparagao para um concerto ou prova pode
ser deitado a perder, se existir um elevado grau de ansiedade e o individuo nao for
capaz de o controlar no momento da execucao.

Teorias sobre a ansiedade sustentam-se numa elabora¢ao que tem por base a
personalidade, em que a ansiedade é concetualizada como um traco de
personalidade, ou seja “trait anxiety”, uma predisposicdo para comportamentos
ansiosos que se manifesta com alguma consisténcia ao longo do tempo, por
oposicdo a “state anxiety” provocada por um acontecimento isolado no tempo. (cf.:
Barlow, 2002, p. 38)

Ha pois que distinguir entre os dois tipos de ansiedade, aquela que é aqui

|II

apelidada de “ansiedade estrutural” (Trait anxiety) que é resultante de uma

desordem do foro psiquico permanente, e uma outra, “ansiedade conjuntural”
(State anxiety), que surge como resultado de um evento isolado, sendo sobre a

ultima que esta investigacdo se debruca.
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A ansiedade é provocada pelo medo, que pode advir de muitas situagdes,
desde o receio de perder a vida até ao de perder o emprego, perder o respeito dos
seus pares ou simplesmente ser ridicularizado em publico.

A ansiedade conjuntural estd associada a eventos isolados e desenvolve-se
ndo s6 durante um periodo maior ou menor que antecede o momento da realizacdo

da tarefa, mas também durante a realizagdao da mesma.

A ansiedade performativa
Poderd afirmar-se que alguém que sofre de ansiedade estrutural estd mais sujeito a
sofrer de ansiedade performativa (cf.: Kemp, 1996, p. 96).

Segundo Salmon (cit. em Valentine, 2002, p. 168), a ansiedade resultante da
performance musical € uma experiéncia que persiste numa apreensdo angustiante,
e/ou num real comprometer das capacidades performativas em contexto publico,
levado a um grau injustificavel, dadas as aptiddes, treino e nivel de preparacdo do
individuo.

Uma outra definicdo de ansiedade da performance musical é a de Kesselring
(cf.: Kesselring, 2006, p. 308), que a descreve como um estado de excitacdo e
ansiedade, que ocorre antes ou durante a performance em frente a uma audiéncia.
O individuo desempenha uma tarefa susceptivel de avaliacdo, podendo esta vir a
afetar a sua autoestima.

Sousa (cf.: Sousa, 2011, p. 31) realizou um estudo durante sete semanas
(sessGes de 30 minutos, duas vezes por semana) com 8 alunos de flauta transversal
entre os 10 e os 12 anos de idade, que visava avaliar se a pratica do Chi Kung
poderia influenciar os niveis de ansiedade antes das audi¢des e concertos. Concluiu
gue o Chi Kung pode ajudar a diminuir os niveis de ansiedade e que estas medicGes
podem ser efetuadas de uma forma exata através de tabelas psicoldgicas e
parametros fisiolégicos. Concluiu ainda que ajudou a diminuir a frequéncia cardiaca,
a pressdo sanguinea e os niveis de cortisol na saliva (indicador de niveis de
ansiedade).

Certo é que a forma como se desenrola o processo ansioso, desde o seu inicio até

ao fim, é muito subjetivo. Alguns individuos reagem num crescendo de tensdo até
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ao final da acdo, enquanto outros aumentam a sua ansiedade até ao momento do
evento, conseguindo concentrar-se na tarefa de tal forma, que a ansiedade
desaparece nos primeiros momentos da performance. Outros ainda, sentem
nervosismo apenas no momento da realizagdao da tarefa, mantendo-se calmos até
ao inicio da mesma.

Posso afirmar com base na minha experiéncia e nos testemunhos de outros
musicos com quem tive contacto ao longo da minha vida profissional que muito
embora existam padrdes para a forma como se desenrola o processo ansioso, este
nado ocorre sempre da mesma forma nos mesmos individuos.

Mesmo tratando-se de um individuo especifico, a forma como se desenrola o
crescendo e o diminuendo de ansiedade ao longo do periodo de preocupacdo é
muitas vezes irregular, ndo existindo sempre o mesmo comportamento.

Os diferentes graus de ansiedade variam consoante varios fatores que se
inter-relacionam, a citar: a dificuldade da tarefa a realizar, a importancia do evento,
o individuo e o contexto em que se desenrola(cf.: Valentine, 2002, p. 172).

Quanto maior é a dificuldade da tarefa e menores sdo as capacidades
individuais, maior probabilidade de insucesso existe, o que pode resultar num
aumento da ansiedade.

Quando o individuo se depara perante a tarefa a executar, a avaliacdo da
dificuldade e a consciéncia das suas préprias capacidades sao decisivas no grau de
ansiedade experimentado pelo mesmo (cf.: Valentine, 2002, p. 172).

A ansiedade provocada pelo resultado de uma situa¢ao de vida ou de morte e
0 que resulta da incerteza do resultado de um teste de matemadtica sdo
seguramente diferentes, tudo levando a crer que existe um maior grau de

ansiedade no primeiro exemplo.

As raizes da ansiedade na performance

Wilson (cit. em Klickstein, 2002, p. 140-142) no seu livro “Psychology for Performing
Artists” define como sendo de trés tipos as causas da ansiedade na performance:
causas pessoais, causas relacionadas com a tarefa a executar e as causas

decorrentes da situagdo em que ocorre a performance.
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Nas causas pessoais incluem-se a ansiedade geral, o medo de avaliacdo, o
historial de nervos de palco e a timidez. A ansiedade geral diz respeito aos musicos
gue sdo constantemente ansiosos. O medo de avaliacdo é sentido pelos musicos
gue veem a avaliagdo como uma ameaga desencadeando assim o processo de
“Fight response”. O historial de nervos de palco é uma pesada carga que alguns
musicos carregam e tem a sua origem nos insucessos acumulados durante as varias
performances ao longo da vida. A timidez pode ser uma dificuldade acrescida em
palco para os musicos que estdao menos a vontade em situagdes sociais.

Quando um musico sabe que tem determinadas deficiéncias técnicas de
execucdo instrumental, esta situacdo pode tornar-se também uma fonte de
ansiedade, pelo que uma boa estratégia para combaté-la serd efetuar um trabalho
técnico especifico que ajude a ultrapassar as dificuldades eliminando assim a raiz do
problema.

Outras das capacidades individuais que podem condicionar o resultado final e
consequentemente os niveis de ansiedade sdo a constituicdo fisica do executante, a
sua inteligéncia e a sua vivéncia, no fundo todas as qualidades inerentes ao
individuo que possam potenciar de alguma forma a capacidade de atingir o objetivo
com sucesso.

Nas causas relacionadas com a tarefa a executar incluem-se o repertorio
demasiado ambicioso, a pratica insuficiente, as fracas capacidades de estudo e a
falta de competéncias de performance. Quando o repertério é demasiado dificil a
inseguranca aumenta e consequentemente a ansiedade também. Para que o
musico desenvolva a sua confianga necessita executar pegas que estejam ao seu
nivel. Quando os musicos ndao praticam o suficiente e ndao tém tempo de se
preparar convenientemente as suas capacidades diminuem e a sua ansiedade
aumenta. As fracas capacidades de estudo resultam na falta de competéncias
minimas e numa preparacdo deficiente para conseguir levar a cabo qualquer tarefa.
A falta de competéncias de performance é originada pelas fracas capacidades
adquiridas antes da realizacdo da mesma onde se inclui também a capacidade de

dar resposta ao medo de palco.
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Nas causas decorrentes da situagao em que ocorre a performance encontram-
se as circunstancias dificeis, o escrutinio publico, o alto grau de preocupagdo e a
falta de cuidados fisicos e psicoldgicos consigo préprio. As circunstancias dificeis
podem ir desde a ocorréncia de acidentes, a ter que tocar com instrumentos de
fraca qualidade, a executar concertos ao ar livre, sujeitos a arbitrariedade das forcas
da natureza, até ao stress provocado por musicos ou maestros menos cooperantes.
O escrutinio publico provocado por uma audiéncia atenta e conhecedora pode
também ser uma fonte acrescida de ansiedade. Realizar um concerto no Carnegie
Hall ou no Auditério de Braganga sdo igualmente dignos mas sdo, certamente,
fontes de ansiedade potencialmente diferentes Quanto maior é a preocupagdo com
a performance que esta para acontecer maior sera a ansiedade sentida pelo musico
durante a performance. A falta de cuidado com a sua aparéncia leva a que o musico
possa sentir desconforto durante a performance, baixando os seus niveis de

autoconfianca e aumentando a ansiedade sentida durante o concerto.

A importancia da autoconfianga

A intencdo de atingir o melhor desempenho possivel e a integracdao dos efeitos
positivos de retorno reforcam o desempenho de alto rendimento (cf.: Fonseca,
2001 p. 125).

A autoconfiang¢a nunca é estdtica, estd sempre em constante mutagao, ou se
desenvolve ou regride, ndo existe o simples manter desta qualidade (cf:.Greene,
2002, p. 46).

As capacidades individuais sdo determinadas ndo so pelas qualidades técnicas
especificas, mas também pela autoconfianca. Um executante com uma boa técnica
e com pouca confianga em si proprio podera ter mais dificuldade em atingir bons
resultados. A autoconfianca é construida com base na acumulag¢ao de sucessos e
nos reforcos positivos dados pelos seus pares. Por oposicdo, a baixa autoestima
baseia-se em autoavaliacbes negativas, pessimismo em relacdo ao sucesso da
tarefa, falta de concentracdo e por vezes excesso de zelo na busca do

perfeccionismo.
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A autoconfianga pode ser determinante para o grau de ansiedade sentido
pelo individuo.

O processo ansioso, resultante da falta de confianca e da preocupac¢do com o
insucesso, provoca a inibicao das aptidées do individuo e despoleta uma ansiedade
cada vez maior.

Pode-se afirmar que a autoconfianga condiciona diretamente a qualidade da
performance nos musicos (cf.: Yoshie, Shigemasu, Kudo & Ohtuki, 2009, p. 59).

Existem varias explicagdes para a existéncia de uma considerdvel influéncia da
autoconfianca sobre a performance.

Uma primeira explicacdo defende que a autoconfianca regula a relacdo entre
ansiedade e performance (Craft et al., 2003; Hardy, 1990; Jones & Hanton, 2001).
Segundo esta explicacdo sugere-se que a autoconfianca modera os efeitos da
ansiedade cognitiva e da excitagao fisioldgica ao aumentar as probabilidades de que
os performers possam tolerar uma maior excitagdo antes de comegarem a sentir
uma diminuicdo na qualidade da performance (Hardy, 1990). Também é possivel
gue os altos niveis de autoconfianca dos atletas possam facilitar as capacidades de
resposta a ansiedade resultante da competicdo, ajudando a ultrapassar as
debilitantes interpretacdes dos sintomas pré-competitivos (Jones & Hanton, 2001).

Uma segunda explicagdio é a de que a autoconfianca motiva os
comportamentos que levam ao sucesso (McPherson & McCormick, 2006), o que se
manifesta na autoeficacia resiliente dos individuos em que ao cometerem um
engano durante a performance s3ao capazes de continuar como se nada de mal
tivesse ocorrido (cf.: Yoshie, Shigemasu, Kudo & Ohtuki, 2009, p. 71).

Para Felz (cit. em Yoshie, Shigemasu, Kudo & Ohtuki, 2009, p. 60), a
autoeficacia que pode ser vista como uma manifestacdo situacional da
autoconfianca, foi apontada como a maior influéncia no atingir de resultados em
exames de graduacdo em musica.

Os sentimentos de competéncia, de seguranca e de confianga resultantes de
objetivos atingidos satisfatoriamente impulsionam o individuo para outros feitos de
sucesso, promovendo a acumulacdo de éxitos (cf.: Hanley, 1984, p. 29; Fonseca,

2002, p. 125).
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Pode-se dizer que o processo ansioso é concomitante com a histéria de
sucessos ou insucessos do individuo e com a autoconfianga dai resultante. O
individuo que desde as suas primeiras performances em publico tenha conseguido
uma boa prestacdo, estard mais apto a desenvolver uma boa base de

autoconfianca, afastando a angustia e a consequente ansiedade galopante.

Sintomas provocados pela ansiedade

Os sintomas do individuo resultantes da ansiedade sao involuntarios e distinguem-
se em fisiolégicos, comportamentais e cognitivos. Nos sintomas fisioldgicos
englobam-se o aumento do ritmo cardiaco e palpitacdes, hiperventilacdo, boca
seca, hnhauseas, tonturas e disturbios gastrointestinais. Nos sintomas
comportamentais encontram-se tremores, atos de remexer insistentemente,
rigidez, voz trémula, expressdao facial de panico, dificuldade em mover-se
naturalmente e labios humedecidos. Nos sintomas cognitivos ocorrem erros de
memoria, perda de concentra¢do e atencao, maior predisposi¢cdo para a distracdo,
enganos na leitura da partitura, pensamentos irrelevantes para a execucdao da
tarefa, sentimentos de incapacidade e nervosismo (cf.: Williamon, 2004, p. 10-11).

Os efeitos psicolégicos do stress manifestam-se através de uma autocritica
baseada em pensamentos negativos que podem dividir-se em trés categorias:
pensamentos derrotistas, pensamentos estranhos e obsessdo acerca dos resultados
(cf:. Greene, 2002, p. 19).

Varios estudos realizados por Lundberg et al., Krantz, Forsman e Lundberg,
Borini, Conrad e Roth (cit. em Sousa, 2011, p. 40-41), ddo como provado que outros
dos sintomas fisioldgicos provocados pelo stress psicolégico sdo o aumento de
tensdo do musculo Trapézio e a ocorréncia de desordens do sistema muscular e
esquelético, tendo sido realizadas medicOes através de EMG (Eletromiografia) que
confirmam esta afirmacao.

Para se ser um instrumentista proficiente sdo necessdrias muitas horas de
pratica que visam automatizar sequéncias motoras que permitem libertar a atengao
para outros aspetos da performance musical. A ansiedade na performance tende a

destruir a automatizacdo motora a medida que o musico se torna mais auto
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consciente executando de uma maneira mais defensiva por oposicdo a uma
performance criativa (cf.: Fogle, 1982, p. 369).

Existem duas teorias que explicam a relacdo entre ansiedade e performance:
a hipdtese de processamento consciente (Masters, 1992) e a teoria da eficiéncia de
processamento (Esysenck e Calvo, 1992). A hipdtese de processamento consciente
sugere que as situacdes de stress aumentam a ansiedade e a hiper-vigilancia. Este
estado de excesso de alerta leva a destruicdo e fragmentacdo do movimento
automatizado, conduzindo a uma sequéncia controlada conscientemente de
unidades mais pequenas e separadas, que fazem com que as capacidades se tornem
mais lentas e mais sujeitas a ocorréncia de erros entre as unidades. A teoria da
eficiéncia de processamento sugere que a ansiedade reduz a capacidade de
processamento e de armazenamento da memaria, assim como o aumento do défice
de atencao (cf.: Wilson, Smith & Holmes, 2007, p. 411-428).

Para os investigadores Kesselring e Steptoe (cit. em Yoshie, Shigemasu, Kudo
& Ohtuki, 2009, p. 56), a ansiedade pode impedir os musicos ou atletas de atingirem
performances que sejam consentdaneas com as suas capacidades.

Os efeitos da ansiedade podem ser divididos de acordo com as fases em que o
individuo fica exposto aos sintomas. Pode-se assim dividir em trés fases: pré-
performance, durante a performance e pds-performance.

Os efeitos pré-performance ocorrem dias ou semanas antes do evento e
incluiem também aqueles que perturbam o performer constantemente. Alguns dos
efeitos pré-performance sdo: evitar a pratica do instrumento, a pratica obsessiva,
desorganizacdo, depressdo, dores de cabeca, insénia, dificuldade de concentracao,
disturbios da digestdao/perda de apetite, problemas com as relagdes humanas,
declinio académico, abuso de substancias.

Os efeitos sentidos durante a performance sdao aqueles que surgem pouco
antes da performance e continuam durante a mesma. No entanto, estes sintomas
podem ocorrer sempre que o performer pensa na performance e podem ser fisicos
ou mentais. Os efeitos fisicos que podem ocorrer sdo: tremuras, maos frias,
batimento cardiaco acelerado, forte transpiracdo, nduseas, tensdao muscular,

inseguranca técnica, respiracao rapida ou superficial, boca seca, vontade de urinar.
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Os efeitos mentais sdo: medo, confusdo, lapsos de memdria, pensamentos
distorcidos, agitacdo, hipersensibilidade, pensamentos negativos, vergonha, ira,
panico, etc.

Os efeitos pds-performance fazem-se sentir durante a autoavaliagao efetuada
imediatamente ao final da performance e podem ser: pensamentos distorcidos,
vergonha, ira/hostilidade, atribuicdo errada da culpa, evitar a pratica, depressao,
insdnia persistente, problemas nas relagdes humanas, declinio académico, abuso de

substancias (Klickstein, 2009, p. 136-139).

Beneficios da ansiedade para a performance

Nem sempre a ansiedade provocada por stress é negativa para o resultado final.
Baixos niveis de ansiedade podem ajudar a um estado de concentracdo mais alerta,
beneficiando a performance resultante do equilibrio entre relaxamento e esforgo.

Meichenbaum, Salmon, Wilson, Wilson & Roland (cit. em Yoshie, Shigemasu,
Kudo & Ohtuki, 2009, p. 61), descrevem que na aprendizagem da técnica de
inoculacdo do stress os musicos sao instruidos para reenquadrar os seus sintomas
de ansiedade como reacdes desejdveis que ajudam a uma performance mais
excitante.

A lei de Yerkes-Dodson (1908) (ver fig. 13) mostra a relacdo entre os niveis de
stress e a performance. Esta mostra que a performance melhora com o stress até
um certo ponto, apés o qual, este comeca a afetar negativamente a prdpria
performance.

A figura seguinte mostra como esta relagdo se processa.
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Figura 13. “Lei de Yerkes-Dodson”
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Lucy Jo Palladino (Palladino, 2007, p. 53), no seu livro “Descubra o seu ponto de
concentragdo”, explica como a quantidade certa de adrenalina é essencial para
atingir um estado otimizado de concentracdo. Segundo esta autora, o ponto
maximo de concentragdo atinge-se, ndao quando nos encontramos em total
relaxamento, mas sim apds a ocorréncia de algum tipo de estimulo que nos faz
aumentar o estado de alerta.

Este processo é progressivo e quando controlado eleva o individuo a um pico
de concentragdo que pode ser mais ou menos prolongado no tempo. No entanto,
quando os niveis de adrenalina sao demasiado altos, a concentragao é dificultada,
ocorrendo as reacles psicoldgicas negativas que foram anteriormente
mencionadas, pelo que devemos ser capazes de encontrar formas de baixar a

ansiedade, prolongando assim o pico de qualidade de concentracdo e performance.

«A adrenalina faz-nos sentir vivos! Nés somos perseguidores da
estimulagdo por uma boa razao. A estimulagao torna-nos mais espertos
e move-nos mais rapido para podermos sobreviver e prosperar.»

(Palladino, 2007, p. 53)

Segundo Salmon e Meyer (cf.: Salmon e Meyer, 1992, p. 58) o sistema nervoso
autonémico quando é estimulado em demasia provoca um estado de hiper-
vigilancia que se caracteriza por hipersensibilidade e excesso de acuidade. Este
estado faz com que a percecao das experiéncias sensoriais seja exagerado podendo
gerar desconforto e tornar-se fonte de ansiedade.

Segundo a teoria biolégica sobre a personalidade de Hand Eiseck (1967,
1981), as emoc0Oes positivas ou agradaveis estdo associadas com niveis de excitacdo
(estados de alerta) moderados, ao passo que as emocdes negativas e desagradaveis
estdo associadas a niveis de excitacdo que sdo demasiado altos ou demasiado
baixos. Por esta razdo os individuos tendem a procurar niveis moderados de

excitacdo e a evitar os extremos (cf.: Barlow, 2002, p. 44).
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Estratégias para combater os niveis descontrolados de stress e ansiedade

Parece ndo existir cura para a ansiedade resultante da performance musical, no
entanto, existe investigacdao que sustenta evidéncias de que é possivel atenuar este
problema através de algumas estratégias.

A atitude psicoldgica para combater este problema deverd ser corajosa e
fundamentada num trabalho sério de preparagdo técnica.

Uma abordagem importante na implementacdo de qualquer uma das
estratégias é po-la em pratica de uma forma progressiva. Através de uma série de
situagbes performativas que sirvam de baldo de ensaio pode criar-se
progressivamente tolerancia ao stress. Poder-se-d comecar com performances
apenas para a familia, alargando progressivamente o circulo para os amigos, depois
para professores e colegas, mais tarde para os seus pares e finalmente para uma
grande audiéncia de conhecedores.

Apesar de o numero de experiéncias performativas ser importante no
combate a ansiedade, a quantidade nao garante sé por si o sucesso do ultrapassar
do problema. Assim, é importante que as experiéncias performativas sejam
acompanhadas de autoandlise e tentativa de implementacdo das estratégias
destinadas a fazer frente aos disturbios provocados pelo excesso de ansiedade.

E importante estar consciente que seja qual for a estratégia a adotar esta
devera comecar sempre por um processo de propriocepcdo que permita ao
individuo identificar o problema e lhe permita, assim, definir uma estratégia de
combate ao medo de palco.

Qualquer das estratégias adotadas por aqueles que desejam combater a
ansiedade obriga a um processo que pode ser de maior ou menor duragcdao em que
os resultados poderdo tornar-se evidentes apenas apdés um periodo de
autoconhecimento. Também o alto grau de subjetividade envolvida faz com que
algumas estratégias possam trazer resultados positivos para uns e nenhumas
melhorias para outros, razdao pela qual ndo é aconselhavel limitar a escolha a
apenas uma estratégia.

Um dos cuidados a ter para que a performance decorra de uma forma

relaxada é que a pratica didria do instrumento seja efetuada num ambiente calmo e
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sem pressdes, para que o momento da performance esteja associado a momentos
de relaxamento e ndo a ansiedade provocada pela responsabilidade de uma
apresentacdo publica.

As estratégias que visam controlar os efeitos perversos do excesso de
ansiedade podem ser direcionadas para as emocdes ou para o problema em si
mesmo. No primeiro grupo podemos encontrar o uso de alcool, de bloqueadores
beta, o evitar a performance, o ser-se realista, o uso de aditivos naturais e o
abstrair-se da performance. No segundo grupo de estratégias encontram-se a boa
preparagao para a tarefa, a respiragao profunda, o exercicio fisico, o ensaio mental,
0 aquecimento antes da performance em preparacdo para a mesma (cf.: Papageorgi
et al, 2010, p. 32).

Pode-se agrupar de diferente forma as estratégias para controlar a ansiedade
dividindo-as em duas categorias. Aquelas que se centram mais no momento que
antecede a acado, e as de caracter mais continuo, que visam ao longo do dia-a-dia da
vida do individuo construir uma estrutura sélida de combate tanto a ansiedade
estrutural (Trait anxiety) como aquela que antecede os momentos em que se é
posto a prova (State anxiety).

No grupo das estratégias que visam combater a ansiedade no momento da
performance, pode-se distinguir entre as estratégias que utilizam técnicas
psicolégicas de momento e as que usam técnicas fisicas de momento. Nas
estratégias psicolégicas de momento incluem-se a pratica de rituais, a pratica de
rotinas, o uso de palavras ou frases chave e as praticas supersticiosas, tais como,
oracOes e uso de amuletos. Nas estratégias fisicas de momento encontram-se os
exercicios fisicos de relaxamento compostos por alongamentos e controlo
respiratdrio.

No grupo das estratégias de carater continuo pode-se também distinguir
entre estratégias que utilizam técnicas psicoldgicas continuas e as que usam
técnicas fisicas continuas. Nas técnicas psicoldgicas continuas incluem-se técnicas
de pensamento positivo, conversa interior, controlo da imaginac¢do, concentragao
na tarefa musical, a interpretacdo positiva da ansiedade cognitiva, a inoculacdo do

stress e a reestruturagao cognitiva.
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Nas técnicas fisicas continuas encontram-se o Tai Chi Chuan, as técnicas de
relaxamento fisico, a pratica de desporto e o Yoga.

Sancier & Hole (cit. em Sousa, 2011, p. 6), defendem a existéncia de varios
estudos que sugerem que o Chi Kung como terapia tradicional de bio feedback
vegetativo, pode ajudar a relaxar a mente, musculos, tenddes, articulagdes e a
alterar as fung¢des do corpo.

O psicologo Csikszentmihalyi (1994) refere trés maneiras de combater o
stress. Uma primeira através do controlo do subconsciente, segundo ele, o
subconsciente devido a sua natureza estd num estado constante de preocupacgao
com o “eu” que é prejudicial a performance. A solucdo apresentada passa por uma
mudanca de atitude em que o individuo baseado na sua autoconfianca desloca a
sua preocupacdo para a resolucdo do problema em vez de se preocupar consigo
proprio.

A segunda maneira baseia-se no focar da atencdo no exterior, no que
acontece a nossa volta, processando a informacao sobre aquilo que causou o stress.

A terceira maneira de minimizar o stress passa por encontrar solucdes para
combater a situacdo que produz o stress (cf.: Csikszentmihalyi, 1994).

Como ja se viu aqui, a autoconfianga é fundamental para uma performance de
sucesso e também pode ser trabalhada para que se possa desenvolver. Esta
qualidade é de extrema importancia para o controlo dos niveis de ansiedade na
medida em que baixos niveis de autoconfianca correspondem normalmente a altos
niveis de ansiedade.

A autoconfianca pode ser ganha aplicando estratégias psicologicas
desenvolvidas pela psicologia do desporto. Existem evidéncias de que jogadores de
ténis atingiram melhores niveis de autoconfianca depois de participarem em secdes
de treino mental para aprenderem técnicas de pensamento positivo e conversa
interior (positive thinking and self talk), técnicas de controlo da excitacdo (arousal
regulation techniques) e controlo da imaginacdo (imagery) (Mamassis & Doganis,
2004). A ansiedade cognitiva elevada pode também ser também combatida através
de uma técnica psicoldgica intitulada Controlo de Pensamento Positivo (positive

thought control) (Suin, 1987), que consiste em usar os pensamentos negativos de
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uma forma positiva, em controlar os pensamentos negativos e treinar os
pensamentos positivos Maynard & Cotton, 1993). Para prevenir o aparecimento de
pensamentos negativos durante a performance devera efetuar-se um treino de
concentragdo na tarefa musical, focando-se na audi¢do de todos os sons, nas frases,
nas mudancgas harmodnicas, nas nuances ritmicas e sentindo as sensac¢des tacteis e
respostas emocionais (Lee, 2002). A interpretagdo positiva da ansiedade cognitiva
ajuda também a melhorar a qualidade da performance, através de uma aplicacao
mais efetiva de estratégias, como inoculagdo de stress (stress inoculation)
(Meichenbaum, 1985) e de reestruturagdao cognitiva (cognitive restructuring)
(Sweeney & Horan, 1982) (cf.: Yoshie, Shigemasu, Kudo & Ohtuki, 2009, p. 74).

Nas estratégias com processos de longa duracgdo inclui-se o Tai Chi Chuan, as
técnicas de relaxamento, a pratica de desporto e o Yoga, em suma, estilos de vida
saudaveis que permitam ao corpo e a mente desenvolver as suas capacidades.

Elrick (cit. em Costa, 1996, p. 66), afirma que o exercicio diminui a depressao e
a ansiedade, aumenta a sensacdo de bem-estar, melhora a capacidade de controlar
a tensao e melhora a autoimagem.

Uma das técnicas de relaxamento que Ortiz (cf.: Ortiz, 1997, p. 93) sugere no
seu livro “The Tao of Music” consiste na audicdo diaria de vinte a trinta minutos de
musica que o individuo considere calma. Esta pratica deverd ser efetuada num
ambiente silencioso, sem distra¢des e confortavel. O autor enumera varios estudos
cientificos que comprovam o poder que a audicdo de musica tem de induzir
diferentes estados psicoldgicos e fisioldgicos.

Estudos comprovam que a pratica de exercicio fisico em quantidades
adaptadas a cada individuo ajudam a manter e até a melhorar a salde fisica e
psicoldgica do praticante.

Kessering (cf.: Kesselring, 2006, p. 314) afirma que individuos com boa forma
fisica ttm uma maior tolerancia ao stress, uma recuperac¢do mais rapida para niveis
normais, e uma elevada concentracdo de endorfina. A exposicdo gradualmente
incrementada a situacdes de stress, pode promover resiliéncia e diminuicdao da

angustia provocada pelo stress.
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«O treino de relaxamento deverd baixar a ativacdo do sistema nervoso
autondmico, diminuindo nao apenas os sintomas fisicos mas também a
consciéncia deles ao reduzir os efeitos da hiper-vigilancia. Quanto mais
relaxado se encontra o individuo, menos excitado estd e menos

consciente esta dos sinais de ativacdo.» (Salmon e Meyer, 1992, p. 78) **

Como ja foi visto, o Tai Chi Chuan ajuda a manter e a melhorar a saude fisica e
psicolégica, ao autoconhecimento fisico, ao controlo motor, ao controlo
respiratdrio e por conseguinte, ao controlo da ansiedade.

A avaliagdao dos potenciais beneficios do relaxamento enfatiza trés fatores.
Primeiro, a prdtica sistemdtica didria de técnicas de relaxamento podem ajudar a
baixar os niveis de tensdo de um performer ajudando assim a ganhar uma maior
tolerancia ao stress e a tensdo que pode ser sentida em palco. Segundo, técnicas de
relaxamento podem ajudar a treinar de forma diferente os musculos tensos que
interferem com os movimentos fluidos necessarios para uma performance de
qualidade. Terceiro, exercicios de relaxamento podem apds algum tempo ser
usados para desenvolver antidotos para a tensdo, apreensao, ou ansiedade. Estes
sintomas tendem a diminuir ao longo do tempo a medida que alguém se prepara

para uma performance (cf.: Salmon e Meyer, 1992, p. 171).

«Muitas das técnicas que podem ser usadas para combater a ansiedade
da performance, combinam relaxamento fisico com estimula¢gdao mental,
especialmente as que sdo origindrias do Oriente, tais como o Yoga e o

Tai Chi.» (Vallentine, 2002, p. 175) %

2 Tradugdo do autor; texto original “relaxation training, which should lower ANS activation, not only
diminishes physical symptoms, but reduces awareness of them by reducing the effects of
hypervigilance. When more relaxed, the person is less highly aroused and less aware of the signs of
activation.”

4 Tradugdo do autor; texto original “Many of the techniques that can be applied to combating
performance anxiety combine physical relaxation with mental alertness, especially those derived

from the East, such as Yoga and Tai Chi.”
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Como se viu anteriormente no ambito da saude fisica, a pratica do Tai Chi Chuan
ajuda a manter a flexibilidade, a reforgar as articulagdes, a ndo ganhar peso em
excesso, etc.

Psicologicamente ajuda a capacidade de concentragdo, a memoria, o controlo
psicomotor e o bem-estar geral. O autoconhecimento fisico permite saber onde se
encontram as tensdes musculares e ameniza-las.

Com a aprendizagem das formas de Tai Chi Chuan melhora-se também a
psicomotricidade, sendo-se mais capaz de controlar os movimentos e de reproduzir
com mais facilidade os novos. Através do controlo respiratério, consegue-se baixar
a frequéncia cardiaca e respiratéria, baixando, assim, os niveis de adrenalina no
sangue.

Ao consciencializar os beneficios destas competéncias, o praticante de Tai Chi
Chuan pode conseguir melhorar a sua autoconfianca e diminuir a ansiedade,
atingindo melhores niveis de performance, o que, por sua vez, lhe vai permitir
construir uma espiral de sucessos inibidores do medo de performance, aumentando

assim a sua autoestima.

2.2. Beneficios Psiquicos

2.2.a. Concentragao

A execuc¢dao musical é um todo composto por varias competéncias que o musico
necessita dominar para que possa existir uma performance de exceléncia.

Para tornar mais clara a discussao deste tema, vou considerar que este todo é
composto por duas vertentes, que sdo a capacidade técnica e a qualidade mental
necessaria. Quando o musico ndo possui estas qualidades, vé-se coartado no seu
objetivo de atingir uma performance de qualidade. Por muito desenvolvidas que as
suas capacidades estejam em qualquer uma das vertentes, se alguma destas falhar,
o risco de uma performance desastrosa é bem real.

A primeira vertente, a capacidade técnica, engloba o controlo motor, a

capacidade de ouvir analiticamente, a leitura musical e a memdéria musical.
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O controlo motor consiste no dominio do movimento comandado pelo
cérebro. A capacidade de ouvir analiticamente permite ao mdusico ter uma
compreensdao mais aprofundada daquilo que se passa musicalmente a sua volta, o
gue potencia a capacidade de reproducdo e de memorizagdao. Uma boa capacidade
de leitura musical é também um elemento precioso (especialmente para os musicos
de musica erudita), porque possibilita transmitir de uma forma grafica a informacao
musical, que de outra forma estaria limitada pela capacidade de imitacdo e pela
memoria. Por fim, a capacidade de memorizagdo musical é o fator que facilita a
aprendizagem de novo repertdrio e permite reproduzi-lo sem o auxilio grafico.

A segunda vertente, a qualidade mental, é talvez o elemento mais importante
do todo que é a execucdo musical, na medida em que é esta que na maior parte das
vezes marca a diferenca entre uma boa e uma ma performance. O musico pode ter
uma capacidade técnica acima da média, mas se no momento da performance nao
tiver uma boa concentracdo, pode deitar tudo a perder. Por contraste, um musico
mediano com uma boa capacidade de concentra¢ao pode efetuar uma performance
considerada como sendo de melhor qualidade do que o musico mais dotado
tecnicamente. Esta evidéncia ajuda a reforgar a ideia da importancia da capacidade
de concentragdo para o resultado final da performance.

Uma outra vertente que se poderia incluir na equacdo da performance de
qualidade, é o talento. Nao obstante optou-se por ndo o fazer dada a falta de
consenso demonstrado na psicologia da musica quanto a sua definicdo ou mesmo a
sua existéncia (cf.: Slobodan, 2000, p. 397-403).

A opcdo da inclusdo do talento como uma das vertentes relevantes para a
performance é colateral para o objetivo desta dissertacdao, no entanto, se tivesse
sido incluida, a evidéncia da prevaléncia da capacidade de concentracdo sobre as
vertentes capacidade técnica e talento manter-se-ia.

Green e Gallwey (cf.: Green & Gallwey, 1986, p. 12) abordam a questdo da
preponderancia da capacidade de concentracdo segundo a perspetiva de que é tdo
importante reduzir a interferéncia negativa sobre a performance (falta de
concentracdo), quanto o desenvolvimento das capacidades técnicas, para que o

resultado final seja mais consentaneo com o verdadeiro potencial do musico.
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A qualidade da performance depende tanto das interferéncias nas
capacidades do musico quanto das capacidades em si mesmas. Esta teoria foi
expressa por estes autores na seguinte férmula: P=p —i

Nesta equacdo “P” refere-se a performance, definida como os resultados que

o _n

se atingem. “p” refere-se ao potencial, ou seja, as capacidades do executante.

a3y 2
|

é
a interferéncia, expressa pela intervencdo negativa do executante na sua propria
performance.

Nesta seccdao do trabalho serd descrita a concentragdo, como se processa,
como pode ser afetada e serdo também sugeridas algumas estratégias para atingir

bons niveis de concentragao.

Definicao de concentragao

Buswell (cf.: Buswell, 2006, p. 185) define concentracdo como um estado perfeito
mas atingivel, em que alguém foca a sua atengdo totalmente e exclusivamente
naquilo que esta a fazer no momento, encontrando-se num estado de completa
associagao a0 momento presente.

Quando se consegue executar uma tarefa num estado de completa
concentragdao com as energias totalmente focadas e completamente absorvido no
que se estd a fazer, encontramo-nos no estado que Csikszentmihalyi (1994)
apelidou de “Flow “, ou seja, estado de fluidez.

“Flow” é baseado em oito componentes, a citar: clareza de objetivos em que
as pequenas tarefas que visam atingir um objetivo final e o objetivo principal em si
mesmo estdo bem definidos; saber que o que se esta a realizar vai de encontro
aquilo que se quer atingir; que o desafio da atividade seja equivalente as
capacidades da pessoa que executa, por forma a ndo abalar a sua autoconfianca;
gue haja um sentimento de concentracdo no que se esta a fazer, estando
completamente focado, sem esforco e de uma forma espontdnea e eficiente; uma
falta de consciéncia das preocupacdes do dia-a-dia que interferem com a nossa
concentracdo, sem haver preocupacdo com o passado ou o futuro; a sensacdo de
gue se estd em controlo da vida, na medida em que as dificuldades que esta

apresenta estdo ao nivel das capacidades do individuo, havendo, no entanto, uma
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necessidade de passar a niveis mais altos de complexidade dos objetivos a atingir; a
perda de autoconsciéncia, baseado numa despreocupagao com aquilo que os
outros pensam do individuo, sendo uno com a atividade que executa em que apds a
atividade o “eu” sai refor¢ado; a sensacao de tempo parece ser transformada, nao
havendo consciéncia do passar do tempo (cf.: Csikszentmihalyi, 1994).

Suzuki na sua introducdo ao livro de Heugen Herrigel “Zen in the art of
archery” define de forma sublime o conceito de concentracdo como um estado de
completa auséncia de consciéncia de si proprio e da tarefa que se esta a executar. O
objeto e o individuo tornam-se uma Unica realidade. Apds o transcender da técnica
o “eu” ndo interfere no desempenho da tarefa, adotando uma atitude de inocéncia
infantil, completamente desprovido de preconceitos (cf.: Suzuki, 1989, p. vii-ix).

A concentracdo para os psicologos Gestalt € um estado de continuo alerta que
se baseia numa abertura de espirito que permite de forma fluente e sem
preconceitos aceitar os acontecimentos. Este estado é bastante revigorante e

conduz a uma maxima produtividade (Westney, 2003, p. 77).

A importancia da ateng¢ao na prossecu¢ao de uma boa concentragao
Para que exista uma boa concentracdo é necessario que a atencdo seja adequada.
A “atencdo” é a capacidade que permite atingir bons niveis de concentracdo
conforme é postulado pela lei de Yerkes e Dodson (cit em Palladino, 2007, p. 19).
Nideffer (cit. em Buswell, 2006, p. 188), distingue quatro tipos diferentes de
atencdo, consoante o seu espectro e a sua dire¢dao. Atencao interna de espectro
reduzido é direcionada para os préprios sentimentos, emocoes e sensacdes fisicas
isoladamente. Atencao externa de espectro reduzido é focada em coisas ou ag¢des
individuais exteriores ao sujeito. Atencdo interna de grande espectro estd alerta
para uma grande variedade de sentimentos, emogdes e sensagbes fisicas do
individuo. Atencdo externa de grande espectro engloba a consciéncia de um grande
numero de objetos e acdes exteriores ao sujeito.
Palladino (cf.: Palladino, 2007, p. 43) refere dois atributos da atencdo. A
atencdo seletiva e a atencdo sustentada. A atencdo seletiva funciona como um

filtro, que seleciona o que é importante de entre toda a informagdo que nos
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“inunda” os sentidos, ignorando o que é acessorio. A atencdo sustentada é a
capacidade de manter-se focado numa atividade por longos periodos de tempo.

Em suma, a atencdo seletiva e a atencdo sustentada ndo sdo mutuamente
exclusivas. Também os quatro tipos diferentes de atencao referidos por Nideffer
fazem parte de um tipo de atencdo a qual se poderia chamar atencao de espectro
geral, que comporta tudo o que é interno e externo ao musico. Este estado de
relaxamento alerta permite uma atencao controlada bastante focada e seletiva, em
funcdo das intencdes do individuo. E este o tipo de atencdo que se procura
desenvolver no Tai Chi Chuan.

Greene (cf: Greene, 2002, p. 82-83), refere que o simples ato de prestar
atencdo consome energia e alerta também para a necessidade de manter a energia
necessaria para manter a atencdo a fluir continuamente para os pontos onde é
necessario focar-se.

Assumindo que ndo é possivel ao individuo manter-se no seu pico de
concentracdo ao longo de toda a performance, é importante que este seja capaz de
dosear o dispéndio da energia ao longo da mesma.

Em 1908 Yerkes e Dodson (cit em Palladino, 2007, p. 19) realizaram uma série
de experiéncias com vista a estudar a atencdo. Estas resultaram na lei do “U”
invertido (ver fig.14), que se baseia na teoria de que a performance (atencdo)
aumenta com o estimulo, mas sé até determinado ponto. A partir do qual entra

numa curva descendente, quando existe demasiado estimulo.
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Melhor
Atencao
Pior sem forga muito activa
BAIXA ¢4———— ESTIMULAGAO — 5 ALTA.

Figura 14. A concentragao na curva do “U” invertido

Este grafico mostra como a ateng¢dao melhora, atinge o seu pico e volta a piorar,
conforme a estimulacdo é baixa, adequada, ou alta. Pode-se verificar que a atencao

atinge o seu pico no ponto de equilibrio.

«Este nivel 6timo de estado de alerta, conseguido com o equilibrio entre
stress a menos e a mais, pode ser atingido e mantido através da

respiracdo e relaxamento» (Buswell, 2006, p. 43) %

O pico de concentracdo pode ser visto de uma forma estratificada no tempo, para
gue seja atingido no momento chave da performance. Ao longo do dia e com
alguma pratica poder-se-a “programar” a atencdo para que o pico aconteca durante
o concerto. No concerto, para que ocorra durante a obra mais exigente, e durante a
obra que ocorra nas passagens de execucdo mais dificil (cf.: Palladino, 2007, p. 43).
O quadro seguinte (ver fig.15) explicita os niveis de concentracdo em funcao
da estimulacdo externa, o que provoca niveis de adrenalina que por sua vez
induzem um estado de excitacdo caracterizada por sentimentos caracteristicos que

resultam num determinado nivel de atencao.

» Traducdo do autor; texto original “This optimum level of arousal, achieving a balance between too
little and too much stress, can be achieved and maintained by breathing and relaxation.”
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NIVEL DE CONCENTRACAO
Sem Forga Demasiado Ativo Otimo
ESTIMULAGCAO EXTERNA
Baixa Alta Adequada
ADRENALINA
Baixa Alta Equilibrada
ESTADO
Aborrecido Sobrexcitado Relaxado-Alerta
SENTIMENTOS
Apatia Ansiedade Confianca
Fadiga Medo Interesse
Passividade Pressao Atividade
Disperso Disperso Clareza
Indecisdao Irritabilidade Motivacao
ATENCAO
Fraca Fraca Ideal

Figura 15. Quadro “Nivel de concentragao” (cf.: Palladino, 2007, p. 17)

Greene, (cf: Greene, 2002, p. 20-21) explica como os dois hemisférios cerebrais
desempenham diferentes fun¢des e a forma como isto pode afetar a atencdo.
Segundo este autor é no hemisfério esquerdo que pensamos em palavras sob a
forma de comentdrios, andlises e julgamentos. E nesta parte do cérebro que se
opera a aprendizagem de uma técnica especifica ou de uma nova peg¢a musical, ndao
obstante, é também esta zona do cérebro a responsavel pela perda de atencao
devido ao excesso de “self talk” que se caracteriza pelo focar da aten¢ao no préprio
individuo em vez de se focar na tarefa a desempenhar. E no hemisfério direito que
sentimos os movimentos corretos, ouvimos a beleza dos sons e nos vemos a
executar uma tarefa com qualidade, sendo nesta parte do cérebro que se originam
os movimentos fluentes. Tem também a funcdo de encontrar semelhancas e o todo,
ndo estando vocacionado para dissecar as coisas em partes mais pequenas e

analisar as diferencas.
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Para os artistas performers é da maxima importdncia desenvolver a
capacidade de usar os dois hemisférios cerebrais consoante as necessidades
musicais.

A atencdo é o focar consciente naquilo que se seleciona e existem duas
dimensdes: o ambito da atencdo e a direcdo da atencao.

O ambito da atencdo pode ser de espectro largo ou estreito, ou seja, podemos
concentrar-nos em varias coisas ao mesmo tempo ou focar apenas num ponto
preciso. A diregao da atengdo pode ser externa ou interna, ou seja, a atengdao pode
ser focada em algo exterior ao individuo ou em algo dentro dele préprio.

Existem, portanto quatro tipos de atencao.

A atencdo externa de espectro largo pode ser atil quando temos que nos
mover em ambientes complexos, ndo obstante poderd ser uma distracdo se precisar
de focar a atencdo nos fatores internos.

A atencdo externa de espectro estreito é Util quando se observa a subdivisdo
dos tempos de um maestro, mas pode ser uma fonte de distragdo quando
pretendemos focar-nos na tensdo dos nossos musculos.

A atencdo interna de espectro estreito pode ser muito util quando se
pretende detetar tensGes nos préprios musculos.

A atencdo interna de espectro largo é utilizada no ensaio mental, mas quando
se precisa de prestar atencdo a algo exterior como a musica por exemplo pode ser
uma fonte de problemas.

Uma performance de qualidade exige que se usem diferentes tipos de
atencdo consoante as exigéncias do momento, por isso, a flexibilidade de atencao é
essencial para que se possa conseguir constantes mudangas de tipo de atengdo

(Greene, 2002, p. 77-78).

Fatores que afetam a qualidade da atengdo
Na performance o excesso de adrenalina e consequente alta estimulacdo provocado
pelo medo de falhar é o principal responsavel pela fraca atencdo, quando

comparado com a fraca atencdo resultante da baixa estimulacdo.
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Csikszentmihalyi (1994) refere também a falta de interesse pela acdo e a
ansiedade como estados de entropia psiquica. A falta de interesse tem origem na
falta de estimulacdo que provoca falta de concentracao, fazendo com que “a mente
ande em circulos sem que nada aconte¢a”. No que respeita a ansiedade, esta é
provocada pelo sentimento de que precisamos proteger-nos das ameacas
exteriores. Neste estado o individuo ndo controla o seu consciente, ndo se
consegue concentrar e ndo se encontra apto para operar eficientemente. Sugere
como solu¢do para ultrapassar o problema de falta de interesse pela ag¢dao o
encontrar de novos desafios e o desenvolver de novas capacidades.

E importante que estejamos conscientes do que se passa dentro de nds e a
nossa volta e para que isso acontega é necessario que a atencao esteja focada. A
atencdo é um recurso limitado, existe apenas uma quantidade que nds
conseguimos utilizar num determinado momento. Uma consciéncia que reflita a
qgualidade da nossa atencdo é o que nds necessitamos para atingir os nossos
objetivos. Se a nossa consciéncia estiver focada e em ordem podemos usar a
atencdao de uma maneira mais efetiva, disfrutando a vida e conseguindo aquilo a
que nos propomos (cf.: Csikszentmihalyi, 1994).

Quando se sobe ao palco existe uma quantidade enorme de fatores internos
(relativos ao proprio musico) e externos (ambientais), que podem afetar a
concentragao.

Nos fatores internos podem incluir-se a ansiedade, as preocupagdes com
problemas nao diretamente relacionados com a performance musical, o cansaco e a
falta de preparacdo para a tarefa a executar. Nos fatores externos incluem-se os
acidentes, os ruidos, a qualidade dos instrumentos usados, e a envolvéncia em
termos acusticos, de luminosidade e de publico.

A ansiedade provocada pelo medo de palco é sem duvida uma das piores
ameacas a capacidade de concentracdo. Como ja foi visto, a adrenalina produzida
em excesso, resultante do medo, inibe o executante de usufruir da plenitude das
suas capacidades, induzindo-o a efetuar mas avaliacdes que resultam em respostas

desapropriadas.
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Na verdade, a ansiedade provocada pelo medo de perder a concentracdo
durante a performance, é o principal fator para a perda dessa mesma concentracgao,
0 que gera um circuito fechado de insucesso.

A falta de concentragdo durante uma performance nao é necessariamente um
estado permanente, pode ocorrer varias vezes ao longo da mesma, alternando
entre momentos de concentragdao e de desconcentragdao. Obviamente, a distracdo
leva a que acontecam erros, e estes provoquem ansiedade, gerando mais
desconcentragdao e mais erros, o que torna cada vez mais dificil regressar a um
estado de concentragdo satisfatorio.

A experiéncia de palco desempenha um importante papel quando se trata de
o individuo se manter no seu pico de concentracdo e de se combater os niveis
excessivamente altos de ansiedade. Segundo Palladino (cf.: Palladino, 2007, p. 53), a
quimica que provoca o estimulo da aten¢do é a adrenalina. A medida que os
executantes se habituam aos choques de adrenalina os seus cérebros desenvolvem
tolerancia a mesma, por isso, quanto mais vezes se enfrenta o medo, menos
adrenalina é produzida.

E também importante que a experiéncia sirva para estabelecer padrdes de
comportamento do stress ao longo do dia da performance e durante a mesma.
Quando é estabelecido um padrdo, o individuo fica mais apto a poder combater a
ansiedade. No entanto, existem individuos em que a forma como o stress se
comporta de umas performances para as outras é absolutamente irregular,
dificultando a resolugdo deste problema.

Seja qual for o comportamento ansioso do individuo, é importante que este
tome consciéncia da forma como este se desenrola para que possa , assim, ser
capaz de por em pratica estratégias de combate ao problema que ajudem de

alguma forma a resolu¢ao do mesmo.

Estratégias para atingir bons niveis de concentragao
Csikszentmihalyi (1994) define a falta de concentracdo como um estado de
“Entropia psiquica”. Segundo o autor este é um estado de desordem, confusdo,

incapacidade de executar a tarefa, de aleatoriedade e caos. Quando nos
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encontramos nesta situacdo passa a haver uma indefinicdo de objetivos e um
sentimento de conflito na nossa consciéncia porque os objetivos ndo podem ser
todos satisfeitos. Parte da mente quer fazer uma coisa, 0s nossos sentimentos
encaminham-nos numa direcao diferente e o nosso corpo vai numa outra, o que
impossibilita a execucdo com qualidade da tarefa pretendida (cf.: Csikszentmihalyi,
1994).

Habitualmente ndao é possivel manter a concentragao nos niveis maximos
durante todo o tempo da performance, e poucos conseguem este grau de
exceléncia. O que é essencial é que exista uma estratégia na qual se possa confiar
para trazer de volta o executante a atividade que estd a executar, quando a sua
mente ndo estd suficientemente focada.

Antes de se ativar as estratégias de resgate da atencdo, é necessdrio que o
performer se aperceba da prépria perda de concentragdo. S6 apds esta
consciencializacdo se podera passar a acao de resgate.

Também a origem da desconcentracdo é importante para a escolha da
estratégia a adotar. A perda de concentracdo pode resultar de um excesso de
adrenalina ou de falta dela. Quando a execucdo é demasiado facilitada ou de menor
responsabilidade, pode ocorrer um “adormecimento” da capacidade de atencao,
resultante da falta de adrenalina na quantidade certa. Ambas podem ser
igualmente prejudiciais a performance e requerem solugdes diferentes.

Como ja foi referido anteriormente, a ansiedade provocada pelo medo de
palco, é uma das preocupagdes que mais afetam os musicos, porque aparenta ser a
principal origem dos disturbios de atencdo e dos erros decorrentes da perda de
controlo. Por esta razdo, a gestao da ansiedade durante o periodo que antecede a
performance e durante a mesma é de enorme importancia.

Seja qual for a estratégia adotada, existe uma caracteristica que é comum a
todas elas. Irei apelida-la de “concentracdo presente”. Muitas das distracbes e
consequentes erros ocorrem por divaga¢do da nossa mente, sendo que a maior
parte destas é reportada ao passado ou ao futuro. Autoavaliacdes positivas ou
negativas sobre a qualidade de execucdo do que se acabou de executar, ou

preocupacdes com as passagens que ainda hdo-de vir, afastam o performer do
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presente, que é onde este se deve encontrar se deseja fruir na totalidade do ato de
fazer musica.

Vou propor uma categorizacdo das estratégias para atingir uma boa
concentragdo em dois grupos, baseada no momento em que a estratégia é aplicada.
Um primeiro grupo composto pelas estratégias pré-performance, que deverao ser
praticadas dentro ou fora do estudo diario do instrumento, tais como o exercicio
fisico regular, a meditacdo, a consciencializacdo da origem do erro e o ensaio
mental. Um segundo grupo que engloba as estratégias que sé fazem sentido p6r em
pratica quando existe uma situa¢do real de pressao sobre o musico (performance),
que é composto pela atencdo externa de espectro reduzido e pelo controlo
respiratdrio, sendo que esta Ultima pode ser comum aos dois grupos de estratégias,

por poder ser aperfeicoada antes e durante a performance.

«O exercicio regular diminui os niveis dos quimicos potenciadores do
stress. Com menos norepinefrina o seu cérebro mantém uma quimica
equilibrada de modo a permanecer no seu ponto de concentracdo.»

(Palladino, 2007, p. 195)

Uma forma de se praticar a concentracdo é através da meditacdo. Segundo
Palladino (cf.: Palladino, 2007, p. 60) é no lébulo central que se concentram as
“funcbes executivas”, que englobam a atencdo, o planeamento, a estruturacdo, a
légica, o processamento de informagdo, o raciocinio abstrato, e a tomada de
decisGes. A mesma autora refere também, um estudo feito com 20 individuos que
efetuavam 40 minutos de meditacdao diariamente, tendo sido concluido que os
I6bulos pré-frontais eram mais densos do que no grupo de controlo, sendo que o
aumento de densidade dos I6bulos pré-frontais é considerado como sendo um sinal
de resiliéncia ao stress e ao envelhecimento. Isto leva-nos a pensar que a meditacdo
é uma boa maneira de mantermos o nosso cérebro apto a atingir bons niveis de
concentragao.

Uma outra estratégia de concentracdo que deve ser praticada no estudo

diario e ndo durante a performance é a que proponho apelidar de
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“consciencializacdo da origem do erro”. Esta pratica consiste no tomar de
consciéncia dos pensamentos que ocorreram imediatamente antes do erro ter
acontecido. Facilmente se percebe que aquilo em que se estava a pensar aquando
da ocorréncia do erro, ndo tem qualquer relagdo com a execu¢do em si mesma.
Apds se ter tomado consciéncia dos pensamentos que atravessaram a mente e que
provocaram o erro, ndo se deve tentar afasta-los, porque dessa forma eles tornam-
se recorrentes, deve-se, isso sim, focar a atencdo em elementos musicais, tais como
o movimento que se estd a efectuar, o fraseado, o som produzido ou a cor do
instrumento. Desta forma afastam-se os pensamentos indesejados e pode-se
regressar ao estado de concentracdo (cf.: Buswel, 2006, p. 201-202).

O ensaio mental é outra das estratégias possiveis para ajudar a performance.
Unestahl (cit. em Palladino, 2007, p. 182), observou que os atletas de elite
enquanto treinavam fisicamente ensaiavam também mentalmente a forma como
desejavam sentir-se no momento da prova, controlando, assim, a concentracao e as
emocoes.

Também Fonseca (cf.: Fonseca, 2001, p. 127) fala na revisdo mental como
uma técnica usada pelos musicos e atletas, que consiste numa cole¢do de imagens
recolhidas durante a prepara¢ao da ag¢ao ou em ac¢des anteriores semelhantes.
Durante a performance, o musico faz uso das imagens recolhidas, controlando
desta forma a execucao.

Uma das estratégias consiste em focar a atencdo num uUnico elemento externo
(atencdo externa de espectro reduzido), o que ajuda a regressar a um estado de
concentragdo, como por exemplo: verificar se as maos estdo na posigao certa, ou se
se estd a tocar a dindamica correta. Esta forma de combate a desconcentragao é
valida, quer a origem da perda de atencdo seja o excesso de estimulo ou a falta
dele.

Uma outra estratégia baseia-se na respiracdo. O controlo da respiracdo
“baixa” na zona abdominal pode ajudar ndo sé a encontrar um elemento interno
para que o individuo possa focar melhor a sua ateng¢do, como ainda a diminuir a
frequéncia cardiaca, a baixar os niveis de adrenalina no sangue e

consequentemente a diminuir o nervosismo que leva a perda da capacidade de o

100 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

performer se manter concentrado. Este controlo deve ser praticado antes da
performance e posto em pratica durante a mesma (cf.: Salmon & Meyer, 1992, p.
80).

Tendo por base os principios da lei de Yerkes-Dodson, o ponto étimo da
concentracdo estd diretamente dependente de se obter os niveis ideais de ativacdo
da mesma. Isto podera ser conseguido através da pratica de uma técnica intitulada
“Centering”, que é composta por sete competéncias que o individuo deverd
controlar para que consiga atingir uma boa capacidade de concentragdo. Estas
competéncias “Centering down” deverdo ser praticadas numa posi¢ao que consiste
em adotar uma posicdo sentada ou de pé semelhante a postura ideal adotada na
execucdo do Tai Chi Chuan que foi descrita no capitulo 1.2.b.. A primeira
competéncia “Forma uma clara intencdo” consiste em focar a atencdo exatamente
naquilo que se pretende fazer. A segunda competéncia “Escolha um ponto onde
focar a atencdo” passa por escolher um ponto qualquer dentro do espaco onde se
realiza a performance para onde se possa canalizar todo o excesso de energia que
acompanha a maioria das performances. A terceira competéncia “Feche os olhos e
concentre-se na sua respiracao” é em tudo semelhante a respiracao efetuada no Tai
Chi Chuan descrita no capitulo 2.1.c.. A quarta competéncia intitula-se
“Consciencialize os pontos de tensdo do seu corpo e relaxe”, consiste em saber
guais os musculos essenciais para a performance que se encontram tensos e relaxa-
los por forma a ndo limitar a execucdo. A quinta competéncia “Encontre o seu
centro” define o centro do corpo e do equilibrio que é em tudo semelhante ao Dan
Tian descrito pelo Tai Chi Chuan. A sexta competéncia “Repita as suas palavras de
despoletar o processo” consiste em possuir um repertdrio de palavras que nos da
diretivas sobre a forma como desejamos que a performance seja conseguida e que
sdo acionadas pelo executante sempre que necessita delas. Por fim, a sétima
competéncia “Foca a tua energia” parte da base conseguida através das anteriores
competéncias e acumula a energia no seu centro por forma a ser capaz de conduzi-
la para os pontos que se deseje, tal como acontece no Tai Chi Chuan. (cf.: Greene,

2002, p. 40-45).
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Como se viu anteriormente devera assumir-se que é quase impossivel manter
bons niveis de concentra¢do durante periodos de tempo demasiado longos. Desta
forma, uma estratégia que se pode adotar para fazer frente a este problema é a de
dosear a intensidade da aten¢ao despendida em cada momento.

Na maioria das performances ndo é necessdrio estar completamente
concentrado durante todo o tempo que dura a execuc¢ao, pelo que se pode planear
para que os picos de atengao acontegam durante os momentos que realmente sao
importantes e se relaxe de uma forma alerta durante os momentos menos
exigentes. Quando se opta por este tipo de estratégia pode-se manter a
concentracdo por periodos de tempo mais longos (cf.: Greene, 2002, p. 83-84).

O Tai Chi Chuan parece apresentar-se como uma boa solu¢ao para trabalhar a
concentracdo, na medida em que combina exercicio fisico com meditacdo e
controlo respiratério.

O conhecimento adquirido ao longo de séculos pelos praticantes desta arte
marcial sobre o autoconhecimento fisico, o controlo da respiracdio e a
concentracao, é sem duvida um precioso espdlio de informacdo que chegou até aos
nossos dias, e que estd a nossa disposicdo para ser usado nas mais variadas
atividades. Uma vez que a profissdo de musico é das mais exigentes no que diz
respeito ao controlo da psicomotricidade e da concentracdo necessarias para uma
performance de qualidade, e tendo o Tai Chi Chuan ja dado provas das suas
valéncias nestas dareas, parece ser de todo interesse que este conhecimento seja
posto ao servico dos percussionistas por forma a otimizar a performance dos
mesmos.

Nesta seccao do trabalho tentou-se mostrar a importancia da capacidade de
concentracdo para os musicos. Ao descrever o que €, como se desenrola o processo
de concentragdo ou perda da mesma e ao apresentar possiveis estratégias para o
seu controlo, julga-se ter constituido uma série de ferramentas que podem ajudar a

ultrapassar este problema.
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2.2.b. Controlo Psicomotor

O controlo psicomotor é, sem duvida, um dos componentes mais importantes da
performance. O trabalho técnico efetuado pelos musicos tem como objetivo
controlar esta vertente da execugdao, com vista a atingir uma capacidade plena de
expressao musical.

No entanto, o controlo psicomotor pode ser desenvolvido através de outras
atividades, que eventualmente contribuem de diferentes formas para atingir este
objetivo, e que podem potenciar de alguma forma a técnica do musico e
consequentemente afetar a performance final.

Com vista a atingir os objetivos supra mencionados, eu prdprio tomei a opc¢ao
de experimentar a pratica do Tai Chi Chuan como atividade complementar para o
desenvolvimento da minha psicomotricidade. Apds vdrios anos, constatei em mim a
ocorréncia de vdrias alterac¢des fisicas e psiquicas, que eu conclui serem decorrentes
da pratica desta atividade.

A maximizacdo do potencial motor através da pratica do Tai Chi Chuan pode
ser conseguida de duas maneiras.

Uma primeira, fisica, mais imediata e evidente, revelada pela maior
flexibilidade, maior velocidade de execugdo, maior precisso e melhor
funcionamento do esqueleto e articulacdes, e uma segunda, psiquica, onde
acontece a especializa¢cdo de cada lado do corpo, e onde se melhora a capacidade
de aprender a aprender.

De acordo com teorias da medicina moderna, os movimentos das
extremidades distais dos membros reforcam a capacidade de controlo e regulam os
nervos periféricos dos membros, musculos, e a coordenagdo entre os nervos

cerebrais e os movimentos das extremidades distais dos membros (cf.: Liling, 2011,

p. 4).

Fatores de influéncia sobre o desenvolvimento motor do percussionista
Existem numerosas varidveis estruturais e conjunturais que influenciam os
resultados do desenvolvimento motor de um percussionista, pelo que passo a

enumerar algumas das que se julgou serem pertinentes para esta tese:
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e A heranga genética do percussionista. Cada individuo nasce com
determinadas caracteristicas fisicas e psiquicas que vao condicionar o seu
desenvolvimento psicomotor ao longo da vida, no entanto, os fatores
externos de ambiente, estilo de vida e experiéncias vivenciadas influenciam
de uma forma preponderante a capacidade de execu¢dao de determinadas
tarefas (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 72).

e As capacidades neuro psicomotoras desenvolvidas nas diferentes fases de
evolucdo. A luz das teorias do investigador Henry Wallon (que se enquadra
na corrente desenvolvimentista), a pratica e as experiéncias
intencionalmente efetuadas sdo cruciais para o desenvolvimento psicomotor
do individuo ao longo da vida (cf.: Fonseca, 2001, p. 90).

e Aidade do percussionista. Diversos niveis etarios correspondem a diferentes
estagios da evolucdo ontogénica psicomotora. Ao longo da vida o ser
humano desenvolve habilidades que sdo correspondentes a determinadas
fases de desenvolvimento psicomotor, que se encontram perfeitamente
escalonadas. Podem no entanto existir variacdes que decorrem da influéncia

dos fatores externos (experiéncia) (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 55).

Gallahue e Ozmun, sugerem que quando o individuo efetua a aprendizagem de
alguma atividade na «Fase motora especializada», ou seja, entre os 7 e 14 anos (ver
fig.16), possui capacidades motoras mais desenvolvidas e maturadas que lhe
permitem uma aprendizagem mais acelerada do que se o fizer em fases anteriores
do seu desenvolvimento. No entanto, o aprofundamento das habilidades motoras
numa determinada fase esta diretamente dependente do sucesso da fase anterior

de desenvolvimento psicomotor (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 57).
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Figura 16. Fases do desenvolvimento motor segundo Gallahue e Ozmun (2002)

e A idade com que o musico comegou a aprender percussao. Este fator pode
ser decisivo no desenvolvimento do instrumentista. O percussionista que
comecou a sua formagao mais novo (entre os 2 e os 7 anos) tera, a partida,
uma capacidade psicomotora mais desenvolvida do que aquele que
comegou a sua aprendizagem mais tarde (entre os 7 e os 14 anos), porque as
diferentes fases do desenvolvimento motor sdo tanto melhor conseguidas,
guanto a maturacdo atingida nas fases anteriores.

Sao conhecidos casos de musicos virtuosos que come¢aram a sua formacgao
numa fase tardia das suas vidas, no entanto, estes casos sao raros. O que é
normal é que a exceléncia seja atingida através de um processo evolutivo
progressivo e previsivel, em que se atinge o maximo de evolu¢cdo motora
correspondente a cada estdgio do desenvolvimento motor, potenciando,
assim, as fases motoras subsequentes.
e O tempo despendido na pratica da percussdo. Aquele que pratica
maior numero de horas de instrumento desenvolve mais as suas
capacidades psicomotoras do que aquele que pratica menos. Seja qual

for a fase em que o individuo se encontre, quem receber
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oportunidades adicionais para a prdtica, o encorajamento e a
instrugdo num ambiente propicio a aprendizagem terd a possibilidade
de adquirir as habilidades motoras. A auséncia desses recursos
ambientais (fatores de habilitagdo) inibird a aquisicdo de habilidades
motoras. Além disso, o nivel de aquisicdo variara em funcdo das
exigéncias mecanicas e fisicas de cada tarefa (cf.: Gallahue e Ozmun,

2002, p. 66).

Também O’Neil (cit. em Jancke, 2006, p. 153), argumentou que o resultado da
performance dependia da quantidade de pratica.
Segundo Palladino (cf.: Palladino, 2007, p. 137) as competéncias mentais

constroem-se com a pratica repetitiva.

Teoria da Organiza¢ao Funcional do Cérebro de A. R. Luria
Procurei sistematizar no seguinte quadro (ver fig. 17) como o sistema Psicomotor
Humano funciona segundo as teorias de Luria descritas por Fonseca no seu livro

“Psicomotricidade”.
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Figura 17. Quadro Teoria da Organizac¢do Funcional do Cérebro de A. R. Luria

Passo agora, a explicar o quadro de uma forma sucinta.

Segundo Luria a organiza¢ao funcional do cérebro divide-se em trés unidades

neuro psicoldgicas basicas.

Uma primeira que compreende a organizagao

psicomotora de base, onde se dd o processamento dos estimulos exteriores,

assimilados pela atencdo e filtrados pelos sentidos. Esta primeira unidade é de

indole filogenética.

Uma segunda unidade onde se da o processamento da informacdo através

dos sistemas de analise, associacdo, memadria, e combinacdo da informacdo visual,

auditiva e de “memdria muscular”. Esta segunda unidade é também de indole

filogenética.
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E na terceira unidade que se efetua a planificacdo, regulac3o e controlo do ato

motor. Esta terceira unidade é de indole ontogenética.

Caracterizagdo do sistema psicomotor Humano
Podemos descrever a psicomotricidade como a capacidade de utilizacdo separada
ou de uma forma integrada dos fatores psicomotores (tonicidade, equilibragao,
lateralizacdo, nogdo do corpo, nog¢do espacial, nocdo temporal, praxia global e fina).
Segundo Fonseca (2001),0 Sistema Psicomotor Humano possui as seguintes
caracteristicas:
e Totalidade: a psicomotricidade atua no seu conjunto.
e Interdependéncia: a psicomotricidade implica a inter-relagdo entre os seus
diversos fatores.
e Hierarquia: a psicomotricidade possui diferentes estadios de organizagao e
de complexidade progressiva.
e Autorregulagéo: a psicomotricidade efetua movimentos voluntarios
associados que advém de estimulos.
e Intercdmbio: a psicomotricidade é um sistema que funciona a partir da
captacao de estimulos externos que resultam em movimentos corporais.
e Equilibrio: a psicomotricidade é um sistema que passa por uma sucessao
gradual de transformacdes filogenéticas e ontogenéticas.
o Adaptabilidade: a psicomotricidade é um sistema que se adapta
naturalmente ao meio envolvente.
e FEquifinalidade: a psicomotricidade é o sistema através do qual se transforma

o pensamento em acdo (cf.: Fonseca, 2001, p. 105).

A programacao e a execu¢ao motora

A programacdao motora entendida como as “ordens” dadas aos musculos pelo
cérebro para que executem uma determinada acdo, é vista atualmente como uma
representacdo central que da sequéncia aos movimentos, antecipando a sua

execucdo, sem influéncia da afericdo feita pelos sentidos no momento da acdo.
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No caso de movimentos extremamente rdpidos, ndo é possivel utilizar o
feedback sensorial no controle do movimento. Devido a velocidade, a informacgao
ndo é processada com suficiente rapidez pelo nosso cérebro, o que impossibilita a
reagdo ao “input” dos sentidos, resultante da capta¢ao do resultado do movimento
anterior (cf.: Tani, 2005, p. 84).

Para os investigadores Keele, Kerr, Marteniuk, & MacKenzie (cit. em Tani,
2005, p. 85-86), o tempo de programacdo motora varia em funcdo da complexidade
da tarefa. Os fatores que dificultam o processo de aprendizagem do movimento
sdao: o numero de movimentos, a duracdo da atividade e a dificuldade de
coordenacdo da a¢do no tempo.

Segundo Bartlett, Glencross, Higgins & Spaeth, Glencross, Stelmach & Diggles
(cit. em Tani, 2005, p.87), a execucdo motora é baseada na variabilidade do
movimento, ou seja, nunca é efetuado da mesma forma. Aparentemente o
movimento poderd parecer igual, mas na verdade, existe um fenémeno de variacdo
muscular que impede a sua reprodugdo exata. No entanto, a variagdo muscular na
execucdo ndo pode ser em demasia, porquanto esta abalaria de tal forma a acdo
gue resultaria numa performance desajeitada, descontrolada e de baixa qualidade

PrestacOes de exceléncia baseiam-se na variagdo muscular. A pratica de
movimentos com vista a perfeicdo ndo pode assentar na tentativa de reproducdo
exata da a¢do, o que levaria a aniquilagdo do préprio movimento de qualidade,
resultando em rigidez e falta de adaptabilidade (cf.: Fonseca, 2001, p.130).

A coeréncia do movimento depende de aspetos que sado fixos e de outros que
tém caracteristicas varidveis. Na categoria dos que ndo variam podemos considerar
a forcga relativa aplicada e a ordem pela qual sdo efetuados os movimentos. Cada

I”

padrdo de movimentos possui uma “impressao digital”, que é proporcionada pelas
varidveis, resultantes da capacidade de adaptabilidade do corpo, que sdo: os

musculos aplicados, a forca total e a duragcdo do movimento.

«Os desportistas de alto nivel tém modos de adaptacdo que manifestam
uma grande flexibilidade e maleabilidade (...) O protétipo de desportista

de alto nivel é algo paradoxo: adota estratégias ou modalidades de
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adaptacdo baseadas na investigacdo ativa da invariabilidade,
construindo modos de adaptacdo ageis e flexiveis.» (Famose, 1999, p.

169) %

Solidez estrutural do movimento global e variabilidade conjuntural da praxia fina
sao duas faces da mesma moeda, aparentemente antagdnicas mas unidas num

todo unico e indivisivel, ou seja, a acdo corporal de qualidade.

Caracteristicas dos musicos mentalmente competentes

Os musicos desempenham, sem duvida, uma das profissdes que levou mais longe o
desenvolvimento do sistema motor e psicomotor. Um elevado grau de controlo da
praxia fina (micro-motricidade) e da praxia global (macro-motricidade), sdo
essenciais para o desempenho de qualquer instrumentista mediano, dada a elevada
complexidade de todo o processo psicomotor implicado na execu¢do de um
instrumento musical.

A este elevado grau de especializacdo motora, acrescenta-se o grande
dispéndio de energia durante periodos prolongados de tempo, assim como o facto
de a performance acontecer normalmente sob stress o que dificulta por si sé a
execucgao.

Por estas razbes, as preocupag¢des dos musicos ndo podem ir apenas no
sentido de desenvolver o aspeto motor, mas também o lado psiquico que servird de
base a performance e a aprendizagem, que de uma forma holistica contribua para
atingir os objetivos a que se propdem.

Consequentemente, a importancia dada ao treino da mente tem sido cada vez
maior, levando os musicos, em geral, a procurar tentar saber mais sobre este
assunto, de forma a poderem efetuar performances com a melhor qualidade

possivel.

2 Tradugdo do autor; texto original “Los deportistas de alto vivel tienen modos de adaptacién que
manifestan una gran flexibilidade y maleabilidade... El protétipo de deportista de alto nivel es pues
algo paradoéjico: adopta estratégias o modalidades de adaptacion basadas en la investigacion activa
de invariancia, construyendo modos de adaptacion agiles y flexibles.”
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«Talento (ou competéncia técnica), saude fisica e saude mental sdo os
trés pilares sobre os quais assenta uma performance de sucesso.»

(Buswel, 2006, p. 3) %’

Para que a execugdo motora possa ser expressa em todo o seu potencial (rapidez,
coordenacado, resisténcia, precisdao) é necessdrio que a mente esteja também “em

forma”.

«Uma pessoa mentalmente sa pode ser definida como alguém que
funciona efetivamente e com sucesso, é capaz e competente, consegue
enfrentar niveis normais de stress, investe em relagdes satisfatdrias, e
leva uma vida independente; estas pessoas demonstram resiliéncia e a
capacidade de recuperar rapidamente de situagdes adversas.» (Buswell,

2006, p. 5) %

Em dltima instancia é a resiliéncia mental que marca a diferenca na performance
entre dois individuos com capacidades motoras idénticas, chegando mesmo, por
vezes, a fazer com que o desempenho de um musico com uma capacidade de
execuc¢do motora inferior se sobreponha aquele com maior potencial fisico.

Com efeito, James Loehr (cit. em Buswell, 2006, p. 10), enumera nove
caracteristicas de um performer mentalmente competente, que sdo: altamente
motivado e auto direcionado para o sucesso; completamente positivo acerca de si
préprio, no entanto, realista; em controlo das suas emocdes; calmo e relaxado,
vendo a pressdao como um desafio ndo como uma ameaca; focado e concentrado;

autoconfiante e incapaz de ver os seus objetivos comprometidos; em controlo e

7 Traducdo do autor; texto original “Talent (or technical competence), physical health and mental
health are the three pillars on which performing success rests.”

28 Traducdo do autor; texto original “A mentally healthy person can be defined as one who functions
effectively and successfully, is capable and competent, can handle normal levels of stress, engage in
satisfying relationships, and lead an independent life; they will also demonstrate resilience and the
ability to recover from adverse situations quickly.”
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completamente responsavel pelas suas acdes; resoluto e determinado a atingir os
seus objetivos; capaz de controlar e manter o nivel certo de energia.

A resiliéncia mental de um individuo pode ser dividida em trés partes: a
capacidade de controlo sob pressao, a capacidade de lutar e a capacidade de
recuperagao.

A capacidade de controlo sob pressao é caracteristica dos performers de alta
qualidade. Estes confiam no seu talento e capacidades técnicas sendo capazes de
deixar que a performance aconte¢a naturalmente sem se esforcarem demasiado e
sem forgar para que as coisas acontegam.

A capacidade de lutar é uma caracteristica dos individuos que respondem
positivamente a adversidade. Para eles, os desafios sdo encarados como
oportunidades de superar obstdculos e tiram proveito desse facto para potenciar as
suas performances.

A capacidade de recuperacdo é também importante para que se atinja uma
performance de qualidade. Assumir que o erro faz parte da performance é o
primeiro passo para que possa emenda-lo quando este acontece. Quando acontece
algum engano ha tendéncia para perder a concentracdo o que provoca ainda mais
erros, no entanto, os performers de qualidade sdo capazes de evitar o efeito de
domind que pode ocorrer quando se comete um erro. Recuperar dos erros
rapidamente e ser capaz de os disfarcar é portanto uma qualidade dos performers

com alto desempenho (cf.: Greene, 2002, p. 85-87).

Estratégias mentais para potenciar a performance

Os musicos conscientes da importancia da competéncia mental procuram

estratégias que ajudem a controlar os seus medos e a potenciar a concentragao.
Durante o periodo de preparacdo da performance, o musico tenta fazer

aumentar a concentragdo para um pico, que deverd ocorrer durante e ndo antes da

mesma, de maneira a que a curva descendente da sua concentragdo ocorra o mais

tarde possivel.
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Para que se consiga atingir um bom estado de concentracdo, existem
numerosas estratégias e cada individuo atua de uma forma pessoal, segundo os
resultados obtidos ao longo da sua prdopria experiéncia.

Alguns musicos executam exercicios de respiracdao que ajudam a diminui¢ao
do ritmo cardiaco, outros fazem exercicios fisicos de descontragao, pensam na
planificacdo daquilo que vao executar, tentam lembrar-se de éxitos passados ou
verbalizam passagens da musica, outros ainda praticam técnica do seu instrumento.

A motivacdo desempenha também um papel importante na performance de
qualidade. Ela baseia-se na vontade de atingir um determinado objetivo e também
nos éxitos anteriores conseguidos ao longo do processo, proporciona autoconfiancga
e gera uma for¢a maximizadora da capacidade de trabalho, que por sua vez, impele
0 musico a atingir niveis de exceléncia que lhe proporcionam éxitos futuros. Desta
forma, o estado motivacional do musico pode ser perpetuado, empurrando-o para
niveis de qualidade de execugdo cada vez mais altos.

O autodominio é mais uma das vertentes do processo de controlo
psicomotor. Através do “moldar” da mente, o executante procura dominar a sua
execucado, contendo os pensamentos negativos e tentando gerar impulsos positivos
que o ajudam a reforgar a sua autoconfianc¢a, diminuem a tensao e o orientam para
solucdes rapidas e acertadas em situacGes inesperadas.

Antes da propria performance acontecer, o musico executa um processo de
mentalizagao que antecede a agao, pondo em marcha uma série de mecanismos
que lhe proporcionam o controlo necessario para conseguir atingir uma boa

performance.

«Efetivamente, segundo os modelos de Rolland (1980), Allen e
Tsukahara (1974), Kristeva e Kornhuber (1978) [citados por Fonseca
(1989a)], antes da ativacdo da darea 4, isto é, do cértex motor onde
decorre o comando piramidal do movimento voluntario de qualquer
performance, as areas pré-motoras (melhor dito, psicomotoras) entram

em atividade, sugerindo a intrusdo de fatores de antecipacdo e de
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planificacdo motora que sustentam a regulacdo econdmica e melddica

do ato motor de alto desempenho.» (Fonseca, 2001, p. 122)

O apurar deste processo de controlo psiquico é moroso, infinddvel e subjetivo,
sendo normalmente baseado em rotinas que contém em si préprias varias
vertentes.

Durante o periodo de preparacdo que imediatamente antecede a
performance, o musico induz um estado de prontiddao através de uma tensdo
controlada, ou seja, existe um certo nervosismo inerente a apresentagao publica,
gue é util para que se consiga atingir um bom estado de concentracao.

Quando o nervosismo é exagerado, provoca o panico e o musico vé-se
“afogado” em adrenalina, os mecanismos de controlo destabilizam-se e ocorrem
reacOes fisicas, tais como: suores, batimento cardiaco acelerado, respiracao
ofegante e espasmos musculares. Ao nivel psiquico ddo-se perdas de membdria, falta
de concentragao e pensamentos confusos que levam a que as ordens enviadas aos
musculos pelo cérebro ndo se cumpram da melhor forma e que sejam tomadas mas
decisdes devido a pensamentos impulsivos, inflexiveis e indecisos. Também a
capacidade de ouvir analiticamente pode ser diminuida.

Alguns musicos desenvolvem um mecanismo de simulacdo, em que imaginam
a performance como se tratasse de um filme que estdo a ver, aproveitando para
rever passagens e experimentar o nervosismo na quantidade certa. Esta simulagao
mental sem movimento fisico visa atingir uma experiéncia semelhante ao ato fisico

em si proéprio.

«Investigacdo na darea da psicologia do desporto mostra que o
movimento muscular durante o ensaio mental é equivalente ao
movimento durante a performance real. Isto significa que o musico

pode ensaiar mentalmente uma peca e efetuar a memaria muscular da
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mesma forma que o faria se estivesse efetivamente a tocar.» (Buswell,

2006, p. 78) *°

Chen, Zatorre e Penhune fizeram uma descoberta extraordinaria ao concluirem que
a imaginacdo da musica pode neurologicamente ser tdo efetiva como a execucdo
em si mesma, ou seja, mesmo na auséncia de movimento, o cértex motor e os
sistemas subcorticais sdo ativados (cf.: Sacks, 2007, p. 244).

A revisdao mental da a¢do é outro dos mecanismos que é usado pelos musicos,
e tem por base uma cole¢dao de imagens recolhidas ao longo da aprendizagem da
propria acdo ou da execucdo anterior de acdes semelhantes. Quando o musico
efetua a performance, essas imagens acompanham e antecedem a ac¢do ajudando
desta maneira a controlar a execugdo (cf.: Fonseca, 2001, p. 127).

Greene (2002), no seu livro “Performance Success” refere que existem sete
competéncias que o executante deve possuir e sugere estratégias para que se possa
atingir uma performance de qualidade, a citar: determinagcdo, pose, uma boa
imagem mental de si préprio, controlo emocional, atencdo, concentracdo e
resiliéncia.

A “Determinagdao” é condicionada por uma motivacdo intrinseca que advém
da paixdo que se tem pela tarefa a executar, pelo empenho que define onde a
tarefa se situa nas prioridades da sua vida e pela vontade do individuo atingir os
objetivos a que se propde.

A “Pose” parece ser “natural” para alguns musicos e é reveladora de uma
atitude de autoconfianca que é reconhecivel, ndo obstante, é de dificil
caracterizagdo. Existem, no entanto, elementos que sdao mais tangiveis, que podem
ser descritos e aprendidos, tais como a reacdo a pressao provocada pelo medo de

palco e a capacidade de controlar os préprios niveis de energia.

» Tradugdo do autor; texto original “Research in the field of sport psychology shows that muscular
movement during MR is equivalent to movement during actual performance. The significance of this
is that a musician can mentally rehearse a piece and impress it in the muscle memory in the same
way as it would be imprinted if it was actually being played; at the same time it is also being
imprinted in the auditory memory.”
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“Uma boa imagem mental de si préprio” é fundamental para o atingir de um
bom resultado final de uma performance e em ultima instancia de uma carreira.
Esta competéncia é condicionada pelo acreditar nas suas capacidades e talento,
pela forma como se fala consigo préprio durante as performances e pelo resultado
final que se espera atingir.

O “Controlo emocional” é condicionado pelos sentimentos experimentados
nas horas ou dias que antecedem uma performance e consiste na capacidade de o
artista nao se deixar abalar pelos medos que podem advir dai.

A “Atencdo” é uma das competéncias mais desafiantes, na medida em que o
individuo esta sujeito a uma enorme variedade de fatores internos e externos que
afetam a sua capacidade de manter a ateng¢do na tarefa a executar.

A “Concentracdo” é frequentemente a principal responsdvel por uma
performance de qualidade e envolve trés partes: intensidade, presenca e duragao
da concentracdo. A intensidade da concentracdo refere-se a capacidade de focar a
atencdo. A presenca mede a capacidade de manter a ateng¢dao no aqui e agora. A
duracdo mede o tempo que se é capaz de manter a concentracao.

A “Resiliéncia” é a capacidade que o performer tem de resistir ao stress e
divide-se em trés partes: capacidade de deixar as coisas acontecer sem tentar forca-
las, os padrdes de resposta do individuo a circunstancias adversas e o tempo que se
leva para recuperar de um problema (cf.: Greene, 2002, p. 22-80).

Assumir que o erro faz parte de qualquer performance é imprescindivel para
gue se possa implementar uma estratégia de recuperagao. Esta pode consistir em:
aceitar o erro, voltar ao presente, relaxar os musculos, dizer a sua palavra de
emergéncia para resgate da atencdo e executar a performance num nivel razoavel.

Quando o erro acontece é importante que o individuo aceite a realidade o
mais rapidamente possivel a fim de poder implementar a estratégia de
recuperacgao.

Voltar ao presente é importante para que se possa manter a concentragao
naquilo que se esta a executar no momento, ndo deixando que a mente se perca
em avaliagOes negativas do que acabou de acontecer, nem em preocupac¢ées

desnecessarias de passagens similares que estejam para vir.
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Ser capaz de relaxar os musculos durante a performance é também essencial.
Quando os erros acontecem ha uma tendéncia natural para criar tensdes
musculares, deve-se por isso ser capaz de detetar as possiveis tensdes musculares
durante a performance e relaxar para que ndo ocorram ainda mais erros.

Possuir uma ou varias palavras de emergéncia para resgate da atencdo é
também importante para que se recupere rapidamente. Desta forma, quando
algum erro acontece pode-se utilizar palavras que transmitam de forma imediata a
intencdo do objetivo a atingir, por exemplo: “mantém-te aqui”, “mantém a fluidez”.

Executar num nivel razodvel é importante quando ocorrem erros. Por vezes,
guando os performers fazem algum erro tentam de seguida compensda-lo com um
momento de excecdo, o que resulta na maior parte das vezes na ocorréncia de mais
erros. Porquanto o performer devera apenas tentar recuperar do erro sem grandes
alteragGes ao curso normal da performance (cf.: Greene, 2002, p. 90-93).

A consciencializacdo da necessidade da aquisicdo das competéncias
necessarias para atingir uma performance de qualidade devera ser o primeiro passo

do performer na prossecucao deste objetivo.

O Tai Chi Chuan como atividade potenciadora da capacidade psicomotora
As evidéncias decorrentes da minha observacdo levaram-me a pensar que a pratica
do Tai Chi Chuan melhora a capacidade psicomotora, e que esta traz vantagens para
a performance de um percussionista. Na qualidade de investigador surgiu em mim a
curiosidade de explorar o cruzamento entre a pratica da percussao e o Tai Chi
Chuan.

A evolucdo psicomotora de um individuo é passivel de ser avaliada, contudo
as raz0es que levaram a essa evolucdo sdo de mais dificil identificacdo, devido a
existéncia de numerosos fatores conjunturais que podem ser responsaveis pela
mesma, o que torna dificil isolar apenas um so fator.

Serd que a evolugdo positiva psicomotora de um determinado percussionista
se ficou a dever a introduc¢dao do novo fator, a pratica do Tai Chi Chuan? Ou
simplesmente aconteceram outras variaveis que influenciaram o resultado? Tais

como: maior niumero de horas de pratica do instrumento; maior relaxamento
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provocado por mais descanso; mudanca de técnica; mais tempo passado na piscina,
etc.

Serd que a evolucdo registada num individuo teria acontecido da mesma
forma independentemente de ter comegado a praticar Tai Chi Chuan?

Estas sdo perguntas para as quais ndo existe uma resposta cientifica
fundamentada. Mesmo que a amostra (percussionistas que praticam Tai Chi Chuan)
fosse suficientemente grande e existisse um grupo de controlo (percussionistas que
nao praticam Tai Chi Chuan), dificilmente se poderia quantificar de forma precisa
em que medida a evolugdo psicomotora de um percussionista é influenciada pela
pratica de Tai Chi Chuan, devido a existéncia de demasiadas variaveis estruturais e
conjunturais.

Em virtude destas dificuldades, decidi fazer uma descricdo centrada na minha
experiéncia, do tipo heuristico, ndo tentando comprovar que a pratica do Tai Chi
Chuan é benéfica para a performance de um percussionista, mas sim, fazer
compreender a imensa riqueza e o crescimento em termos performativos e

pessoais que foi para mim o cruzamento destas duas artes.

Conclusao do capitulo
Nesta parte do trabalho, tentei disponibilizar um conhecimento sobre o que é a
psicomotricidade, caracterizando o sistema psicomotor humano, mostrando como
funciona, referindo as diferentes fases de desenvolvimento do ser humano e pondo
em evidéncia de que formas se pode controlar os fatores prejudiciais ao bom
desempenho psicomotor.

No capitulo seguinte irei descrever a minha experiéncia enquanto
percussionista, praticante de Tai Chi Chuan e instrutor de Tai Chi Chuan do grupo de

alunos de percussao da Universidade de Aveiro.

118 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte

Ano 2013

22 Parte

Estudo Heuristico

32 Capitulo

Estudo heuristico enquanto percussionista e praticante de Tai Chi Chuan

Quando comecei a escrever esta dissertacdo, colocou-se-me a duvida sobre qual a
metodologia a seguir. Tendo em conta as caracteristicas deste tipo de pesquisa,
teria que ser um modelo, que servisse tanto quanto possivel o meu objetivo de
representar esta experiéncia de forma abrangente, para que pudesse abarcar todas
as perspetivas da problematica.

Esta pesquisa parte de um pressuposto com um forte pendor subjetivo. Por
esta razdo estava consciente da dificuldade — se ndo impossibilidade — de proceder
a medicdo e controle do fendmeno, ou seja os efeitos ou alteragdes produzidas pela
pratica do Tai Chi Chuan num percussionista. Por conseguinte, pareceu-me evidente
gue nenhum dos modelos de pesquisa quantitativa iria servir o meu propésito de
procura e de elabora¢do conceptual de forma tao holistica quanto eu desejava.

Optei entdo por um método de investigacdo qualitativo que me permitisse
analisar até que ponto a pratica do Tai Chi Chuan poderia influenciar a performance
de um percussionista.

Esta opcdo justifica-se por privilegiar a compreensao mais abrangente do
fenédmeno através da apreensdo do meu préprio testemunho e da interpretacdo
dos dados adquiridos empiricamente.

Tendo por base todas as limitacbes e simultdneas virtudes que uma
investigacdo deste tipo levanta, julguei ser a melhor opg¢do seguir o modelo de
pesquisa heuristica.

A opcdo por este modelo de pesquisa enquadrava-se melhor nas minhas

pretensdes por se tratar essencialmente de uma pesquisa interna, em que a minha
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prépria experiéncia era o principal foco da investigacdo e a minha subjetividade
condicionava o processo de pesquisa.

Partindo da minha experiéncia como percussionista, comecei por efetuar a
observacdo de um fendmeno que me era externo e que eu nado sabia explicar. Este
fendmeno consiste no pressuposto de que os percussionistas de alto nivel tém algo
na sua maneira de tocar que se assemelha a forma como os praticantes de artes
marciais se movem.

Segundo estudos realizados na area do desporto na Alemanha de Leste
(Harre, 1982) e na antiga Unido Soviética (Nagorni, 1978), o desenvolvimento
multilateral, entendido como um conjunto de atividades aparentemente nao
relacionadas com a atividade especifica que se pretende aperfeicoar, é da maior
importancia para o desempenho de alto rendimento.

A aplicacdo de programas de treino baseados na especializagdo precoce pode
trazer consequéncias prejudiciais, tais como: desenvolvimento limitado e unilateral
dos musculos e das fungbes organicas, perturbacdes do desenvolvimento fisico
harmanico e do equilibrio bioldgico, excesso de treino e possiveis lesdes, excesso de
stress e consequente perturbacdo na saude mental, interferéncia no
relacionamento social e diminui¢ao da motivagao.

O desenvolvimento multilateral é um dos principios mais importantes para o
treino de criangcas e jovens. Através da aprendizagem multilateral as criangas
apuram a sua coordenacdo e adquirem habilidades fundamentais a execucdo de
variadas tarefas que nao sao desenvolvidas quando a especializacao precoce é a
opcao escolhida para o programa de treino de longo prazo

A abordagem multilateral para o treino de longo prazo baseia-se numa
estrutura piramidal em que o desenvolvimento multilateral é efetuado até aos
quinze anos, seguindo-se uma fase de treinamento especializado (que pode variar
consoante o desporto) até aos dezoito anos e por fim a fase de alto desempenho
nos anos subsequentes.

Muito embora a abordagem multilateral seja mais preponderante durante os
estagios iniciais de desenvolvimento, esta deverd manter-se ao longo do treino de

atletas avancados (cf.: Bompa. 2000, p. 2-5).
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Obviamente a performance de um percussionista envolve uma variedade de
competéncias a serem desenvolvidas que sao muito diferentes daquelas necessarias
para a generalidade dos desportistas de alto desempenho, no entanto, no desporto
e nas artes marciais existem seguramente muitas capacidades que sao comuns a
performance musical, tais como: coordenacdo, flexibilidade, resisténcia muscular,
velocidade, agilidade, equilibrio, controlo respiratério, resiliéncia mental, controlo
da ansiedade.

Assumindo que o desenvolvimento psicomotor desportivo podera ser
encarado como semelhante ao desenvolvimento psicomotor da performance de um
percussionista e aceitando como verdadeira a importancia do desenvolvimento
multilateral, surgiu em mim a questdo: poderd a pratica do Tai Chi Chuan ser de
alguma forma potenciadora da performance de um percussionista?

A minha observacdao dos fendmenos externos que poderiam influenciar a
performance de um percussionista passou, entdo, a ser baseada num pressuposto
subjetivo que tinha despoletado a questdo relativa as semelhangas de movimento
dos percussionistas e dos praticantes de artes marciais.

Continuei o processo de analise do fendmeno como observador externo até
ao dia em que eu préprio me tornei praticante de Tai Chi Chuan. Nesta nova fase
iniciei um processo que era, agora, também de pesquisa interna e
autoconhecimento.

Uma vez que a aprendizagem do Tai Chi Chuan é um processo moroso as
alteragdes sentidas foram progressivas, tendo-as eu atribuido ao facto de me ter
tornado praticante desta arte marcial. Com o desenrolar do processo de
aprendizagem e de dominio das técnicas do Tai Chi Chuan, constatei dois tipos de
alteragdes. As involuntdrias e as intencionais.

Tendo resumido o processo de pesquisa heuristica desta minha experiéncia,
passo agora a descrevé-la em pormenor segundo as fases propostas por Moustakas

(cit. em Holanda, 2006, p. 368).
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Engajamento

Quando em 1996 frequentei a Masterclass de percussdo do grupo americano
“Cincinatti Trio” ndo imaginava de que forma essa experiéncia iria influenciar a
minha abordagem da performance como percussionista.

Aquilo que parecia ser mais um curso de verao, dedicado a percussdo, a
técnica e repertdrio, transformou-se subitamente em algo inesperado e
incompreendido na altura.

Um dos membros do Cincinatti trio, que orientou a Masterclass naquele dia,
surpreendeu todos os que frequentavam aquele curso. Allen Otte convidou-nos a
abandonar as instalagdes onde decorria o curso e a dirigirmo-nos para a praia que
se situava a poucos metros dali.

A duvida instalou-se. O que se iria passar? Onde é que nds iriamos sem
baquetas durante um curso de percussao? Qual seria o objetivo do professor
americano naquele dia? O que o teria levado a tomar aquela decisdo? Qual a razdo
de ter optado por nos levar para a praia?

As questdes que se levantaram depressa tiveram resposta, mas as duvidas
que se instalaram desde ai tém servido de base a esta minha investigacdo durante
os ultimos dezasseis anos.

Quando chegdmos a praia, Allen Otte disse-nos que iamos fazer uma aula de
Tai Chi. Embora eu nunca tivesse praticado, tinha a ideia estereotipada que a maior
parte das pessoas tém, ou seja, que o Tai Chi é uma espécie de coreografia lenta
gue os orientais mais idosos praticam com objetivos terapéuticos, geralmente ao ar
livre em jardins, ou junto a praia.

Comecamos por fazer alguns exercicios de Chi Kung seguidos do exercicio de
Tai Chi Chuan “Pentear a crina do cavalo”. Recordo-me de ter sido dada muita
importancia a respiragdo em coordena¢dao com o movimento. Na altura ndo percebi
qual a aplicacdo pratica que este exercicio poderia ter na percussdao. O meu
raciocinio era: “nds, percussionistas, para além da respiracdo puramente fisioldgica,
ndo necessitamos de respirar para tocar percussdo, por isso, qual o objetivo desta

preocupacdo com a respiracdao?”
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O aspeto ludico de toda esta experiéncia era evidente, mas aparentemente de
pouco ou nada me serviria para me tornar um melhor percussionista, a razao
primeira que me tinha levado a frequentar aquele curso.

Na parte da tarde estdvamos de volta as nossas aulas de técnica instrumental
e tudo voltava a fazer sentido.

Naquela época, o acesso a videos de concertos de percussdo, a concertos ao
vivo, ou mesmo a gravacdes audio, era extremamente reduzido, pelo que a noc¢do
que eu tinha do mundo da percussao, do seu repertdrio, das técnicas possiveis e do
nivel de execuc¢do dos percussionistas, era bastante limitado. Por esta razao havia a

necessidade de procurar novas fontes de conhecimento.

Imersao na questao

Em 1994 comecei os meus estudos no Conservatério de Roterddo (Holanda) com o
professor Robert Van Sice e com Miguel Bernat. Ai se abriram as portas para um
novo mundo. Havia estudantes de percussao vindos de todas as partes o mundo, e

III

guase todos eles com um nivel “percussionistico” altissimo, sendo que grande parte
deles tinha ja ganho prémios internacionais.

Comecei entdo a minha observacao da maneira como eles se movimentavam.
Os movimentos eram graciosos mas poderosos ao mesmo tempo, impetuosos e
simultaneamente relaxados. As desloca¢des eram rapidas e sem esforgo.

Mas eram o0s percussionistas orientais aqueles que mais me fascinavam. De
estatura fisica mais pequena que a dos ocidentais, pareciam, no entanto, ter uma
relagdo mais intima com instrumentos grandes tais como a marimba de cinco
oitavas, ou os grandes “sets” de multipercussao.

Comegava a tornar-se claro que a maneira como eles se movimentavam
revelava uma grande influéncia da cultura oriental, e por conseguinte das artes
marciais, o que por sua vez influenciava a sua forma de tocar percussao.

A cultura de um povo é composta pelos seus costumes, crengas e tradigoes.

Quanto mais caracteristica esta cultura é e menos adulterada se encontra, mais

influéncia parece exercer sobre a vida dos seus homens e mulheres.
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A tradicdo continua bastante arreigada na cultura oriental, por conseguinte,
atualmente muitos dos seus costumes continuam bem vivos. Neste momento, com
o comércio livre e uma cada vez maior abertura dos paises do Oriente ao Ocidente,
vive-se um fendmeno de sobreposicao de culturas, em que a cultura de massas
ocidental é admirada e procurada pelos orientais com o intuito de ado¢do do seu
estilo de vida.

Simultaneamente a cultura oriental continua bem viva e a servir de base as
geragdes mais novas.

Podemos considerar que a cultura e os habitos de um povo podem ser fatores
de influéncia na constituigdo fisica dos seus homens e mulheres e por conseguinte
na forma deles se moverem.

Até ao século XX as populagdes no Oriente eram essencialmente rurais, o que
fazia com que no seu dia-a-dia houvesse um forte componente de exercicio fisico,
fosse a trabalhar na agricultura, na lida da casa, ou simplesmente ao efetuar o
abastecimento de agua, transportando-a em recipientes pendurados em varas
pousadas nas costas.

Com a industrializagdo, grande parte da populagdo mudou-se para as cidades
passando a levar uma vida mais sedentaria. Também aqueles que permaneceram
na agricultura, passaram a dispor de maquinaria que diminuiu o esforco fisico
despendido na sua atividade. Os orientais tal como o resto do mundo viram, assim,
diminuir a quantidade de exercicio fisico realizado no seu quotidiano.

Pelas razdes apontadas, os antigos praticantes (rurais) de Tai Chi Chuan nao
tinham a necessidade de efetuar exercicios extra para terem uma boa forma fisica.
Com o novo estilo de vida, também o Tai Chi Chuan teve que se adaptar, passando a
incluir gindstica na sua formacdo, com vista a dotar o praticante com a resisténcia
fisica e elasticidade muscular necessarias para usufruir o mais possivel da pratica
desta atividade.

Atualmente as artes marciais continuam a fazer parte das culturas orientais,
sendo que todos os que passam pelo servico militar tém alguma experiéncia nesta
area, onde se continua a dar uma grande preponderancia a estas formas de defesa

pessoal e de ataque.
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Um outro aspeto da cultura tradicional oriental que se tem mantido até aos
nossos dias revela-se no mobilidrio usado. Os povos orientais continuam a utilizar
nas suas casas mesas rentes ao chdo e almofadas para se sentarem. Este habito
pode ser um fator de influéncia na elasticidade muscular e na postura fisica destes
povos, porquanto obriga o utilizador a constantes abaixamentos. Se observarmos a
facilidade com que se mantém sentados com as pernas cruzadas ou na posi¢do de
joelhos no chdo, sentados nos calcanhares durante longos periodos de tempo,
apercebemo-nos da facilidade com que o fazem. A posicao vertical da coluna
(quando se encontram sentados no chao) é também reveladora de uma boa
elasticidade. Como resultado desta observacdo, podemos afirmar que aqueles que
tém estes habitos posturais, possuem uma maior elasticidade muscular do que
aqueles que habitualmente ndo o fazem desta forma.

A dieta alimentar pode também ser um fator de influéncia sobre a postura
fisica e a maneira dos povos do Oriente se moverem. Devido a uma dieta
equilibrada os orientais tém, em geral, um peso corporal adequado, o que lhes
confere uma certa leveza na movimentacao corporal e nas deslocacdes.

A média de alturas dos orientais é também inferior (quando comparada com
os ocidentais), o que se constitui como um outro fator de influéncia sobre a forma
como os povos do Oriente se movem. Pessoas mais baixas tém, a partida, um maior
sentido de equilibrio, do que pessoas de maior estatura.

Por outro lado, também no Ocidente existem fatores intrinsecos a cultura
ocidental que influenciam a forma como os ocidentais se movem. Estes tém uma
constituicao fisica maior, mais pesada, logo menos agil.

Na cultura ocidental o conceito de beleza privilegia a imagem do homem com
musculos mais desenvolvidos, que muitas vezes ndo significam uma boa forma
fisica. Este tipo de constituicao muscular torna os movimentos menos ageis, porque
guanto maior é a dimensdo dos musculos, mais energia é necessario despender na
sua acdo, mais lentos se tornam e menos elasticidade tém.

Na observacdo de um fendmeno externo de caracter subjetivo como por

exemplo: de que formas a pratica do Tai Chi Chuan pode afetar a vida daqueles que
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o praticam, o resultado e as conclusdes decorrentes do processo podem estar
condicionadas pela subjetividade do préprio observador.

E possivel que existam ideias pré-concebidas que podem influenciar a nossa
perce¢do, quando observamos orientais a tocar marimba. Os fatores relativos a
fisionomia e constituicdo fisica (menor estatura e menor peso) podem acentuar a
nossa percecdo do fendmeno de semelhanga do movimento entre um
percussionista e um praticante de Tai Chi Chuan. No entanto, as impressoes
anteriormente apresentadas parecem indicar que em termos fisicos os orientais
possuem uma maior apeténcia pela pratica da marimba ou de grandes “sets” de
multipercussdo, instrumentos esses que, pelas exigéncias das suas caracteristicas,
poem mais em evidéncia as qualidades adquiridas pelos praticantes de artes
marciais. Essas qualidades sdo o equilibrio, assim como a velocidade e qualidade

das movimentagdes nos instrumentos.

Incubagao

Para além do contacto com variadissimos percussionistas durante os anos que
estudei em Roterdao (1994 a 1998), pude ainda frequentar outros cursos de curta
duracao como por exemplo o “Stockholm Internacional Percussion Event” em 1998,
no qual tive a oportunidade de observar alguns dos melhores percussionistas do
mundo, e onde pude assistir ao vivo, pela primeira vez, a um concerto da
marimbista japonesa Keiko Abe.

Esta lenda viva da marimba, apesar dos seus sessenta anos, personificava
tudo o que eu pensava dos marimbistas orientais. Os seus movimentos eram
graciosos, rapidos, potentes. Ao mesmo tempo parecia ter uma grande capacidade
de concentracgdo.

Certo dia, em 1997, durante uma aula com o professor francés Emmanuel
Séjourné em Roterddo onde ele era professor visitante, este pediu-me que me
afastasse dos instrumentos e que simulasse tocar marimba sem instrumento,
apenas executando os movimentos, imaginando que o instrumento se encontrava a

minha frente.
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Este exercicio alertou-me para vdrios aspetos do movimento. Para que tal
acontecesse, foi essencial ganhar a consciéncia da forma trapezoidal da marimba e
do vibrafone. Uma vez que estes instrumentos tém maiores dimensdes nos graves
do que nos agudos, esta caracteristica obriga a que as movimentagdes feitas ao
longo do instrumento sejam efetuadas numa linha paralela em relacdo a barra
exterior mais préxima do executante, de maneira que com a mesma posi¢ao dos
bracos em relacdo ao tronco, as baquetas mantenham a sua colocacdo no centro
das laminas, evitando, assim, produzir um som com uma qualidade deficiente, que é
o que resulta quando nao se percute o ponto apropriado da lamina.

Quando tocamos com quatro baquetas sé no teclado diatdnico ou apenas no
cromatico, as bolas das mesmas devem encontrar-se numa linha reta, e percutir o
centro das laminas. Por esta razdo, deveremos ter atencdo para que ao
percorrermos o instrumento dos graves até aos agudos, a linha reta que liga as
quatro bolas se mantenha em cima da linha imaginaria que liga o centro da lamina
mais grave até ao centro da mais aguda, preservando a qualidade sonora.

Observei, também, que quando movimentamos as baquetas para a frente e
para tras entre o teclado das laminas diaténicas e o cromadtico, a distancia
percorrida entre eles varia consoante as laminas sejam graves e de maiores
dimensdes, ou agudas e de menores dimensdes, sendo, obviamente, menor a
distancia percorrida entre as laminas agudas.

No que diz respeito as deslocacbes, constatei que na marimba quando
precisamos de tocar num ambito de trés oitavas, ndao necessitamos de mudar os
pontos de apoio dos pés. E suficiente deslocar o peso do tronco para os lados de
acordo com as necessidades, desde que os pés se encontrem colocados em frente
da oitava do meio (considerando as trés oitavas em questdo). Estes deverdo estar
afastados entre si a largura dos ombros e o tronco deve manter-se na vertical, de
maneira que nao ocorram desequilibrios resultantes da mudanca do peso para
ambos os lados.

Quando temos que nos mover num ambito superior a trés oitavas, vemo-nos,

entdo, obrigados a deslocar os pontos de apoio dos pés para que possamos situar o
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tronco e os bragos na posicdo mais confortdvel para executar a passagem musical
pretendida.

No que diz respeito a colocacdo dos pés, recordo-me de um episddio em que
o meu professor Robert Van Sice comentava, quase em jeito de satira, a
preocupag¢dao que os estudantes japoneses tinham em copiar e apontar as suas
posicdes dos pés, executadas nas suas master-classes realizadas no Japdao. Muito
embora o povo japonés possa “sofrer”, segundo o nosso ponto de vista ocidental,
de algum excesso de minucia, este episddio mostra a importancia que deve ser
dada ao posicionamento dos pés e do corpo em relagdo aos instrumentos de

percussao.

lluminagao

Quando o professor Emannuel Séjourné me solicitou que efetuasse o exercicio que
consistia em imaginar que tocava o teclado da marimba sem que este existisse, foi-
me dificil perceber o objetivo do que me tinha sido solicitado, mas executei-o
conforme me foi pedido. Nesse momento, apercebi-me que as posi¢cdes que eu
estava a realizar se assemelhavam em muito as posicdes dos praticantes de artes
marciais.

Desde essa altura, tornaram-se claras as semelhancas de posicdo do corpo e
da forma de se movimentar e de se deslocar dos percussionistas, quando
comparados com os praticantes de artes marciais. Passei entdo, a realizar um
exercicio de abstracao. Cada vez que observava um percussionista a tocar, tentava
abstrair-me da existéncia do instrumento, procurando as semelhancas de
movimento com as artes marciais.

Também efetuava a abstracdo inversa, quando observava praticantes de artes
marciais, imaginava que estes tinham uma marimba colocada na sua frente. Desta
forma fui consolidando ao longo dos anos, através da observacdo, a minha
conviccao de que um conhecimento mais aprofundado das artes marciais poderia
ser de enorme utilidade para um percussionista.

Em 2002, comecei a minha dissertacdo de mestrado subordinada ao tema “A

interpretacdo da musica japonesa para Marimba”, que tinha como objetivo definir
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se existe uma interpretacdo auténtica da musica japonesa para Marimba e se ela
existe, de que forma poderia ser caracterizada. Esta era composta por uma parte de
enguadramento da cultura japonesa e, como ndo podia deixar de ser, um dos
capitulos foi dedicado a influéncia das artes marciais na postura fisica e mental do
executante, o que me levou a aprofundar algumas das ideias ja aqui apresentadas.

Em 2003, no ambito da minha tese de mestrado, desloquei-me a Téquio onde
pude ter aulas com a marimbista Keiko Abe. Durante as duas semanas que ai estive
tentei absorver de forma intensa a cultura japonesa. Para tal, tive que tentar
abandonar o mais possivel a minha condi¢do de turista. As limitagdes com que me
deparei para tentar ultrapassar esta barreira eram evidentes e variadas,
nomeadamente ao nivel da raca (o que me tornava facilmente identificdvel como
estrangeiro), da lingua ou do tempo que tinha disponivel para despender nesta
experiéncia. No entanto, tentei conhecer a cultura do Japdo, as suas tradigdes,
visitar alguns dos seus lugares histéricos e experimentar o mais possivel viver o dia-
a-dia de um japonés comum.

No ambito mais especifico da percussdo, tive aulas particulares com a
marimbista Keiko Abe, assisti as aulas dos seus alunos, a ensaios de musica de
camara, pude observar varios percussionistas a praticar e fui a concertos.

Tentei durante esta limitada estadia no Japdo, efetuar uma observacdo que
fosse suficientemente abrangente, e que me permitisse conhecer o fendmeno
através de tantas perspetivas quanto possivel. Esta experiéncia permitiu-me
consolidar a ideia de que os orientais tém uma maneira caracteristica de tocar
percussdao, que ndo é moldada apenas pela sua técnica de pegar nas baquetas
(tradicional grip), mas também pela sua postura fisica e pela maneira como eles se

movimentam.

Explicacdo
Desde o meu primeiro contacto com o Tai Chi Chuan em 1996 na masterclass de
Allen Otte, a vontade de iniciar esta atividade ficou sempre presente, no entanto

havia outras prioridades e os anos foram passando, até que em 2006 decidi
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finalmente inscrever-me na Academia de Kung Fu She Si, onde comecei as minhas
primeiras aulas com o mestre em artes marciais chinesas Diogo Sant’Ana.

A frequéncia desta atividade é de duas aulas semanais com sessenta minutos
cada. No entanto, para que se possam produzir melhores e mais rdpidos resultados,
a pratica deve ser didria, mesmo que ndo seja orientada pelo mestre.

A aula esta estruturada em quatro partes.

Uma primeira parte dedicada ao aquecimento das articulagdes e musculos.
Uma segunda destinada a gindstica com vista ao desenvolvimento da flexibilidade e
da resisténcia muscular. Uma terceira dedicada ao Chi Kung (arte da energia) e uma
guarta reservada ao Tai Chi Chuan propriamente dito.

Os efeitos que a pratica do Tai Chi Chuan teve sobre mim podem ser
enguadrados em duas categorias de efeitos involuntarios e voluntdrios, que por sua
vez podemos dividir segundo a sua duragdo em curta, média e longa.

A categoria de efeitos involuntarios caracteriza-se pelas alteracdes sofridas
pelo praticante, que decorrem da pratica do Tai Chi Chuan, em que ele préprio ndo
controla a dimensdo das consequéncias sentidas. Neste grupo enquadram-se a
elasticidade muscular, a resisténcia fisica, o equilibrio, a capacidade de
concentragdo, o desenvolvimento psicomotor e a saude do praticante.

Na categoria de efeitos voluntdrios, as alteracdes sentidas pelo praticante sdo
controladas por si préprio. Enquadram-se neste grupo o desenvolvimento da
capacidade do controlo da respiracao, da ansiedade e do autoconhecimento.

O tempo que os efeitos demoram a fazer-se sentir no praticante pode ser
muito dispar de um caso para outro, estando dependente de multiplos fatores
como sejam: o numero de horas praticadas, a subjetividade inerente ao praticante e
a qualidade do mestre que se tem.

Na minha observagdo das minhas prdprias aulas de Tai Chi Chuan como aluno
na Academia She Si, verifiquei que a evolucao dos meus colegas variava consoante a
sua assiduidade e o numero de horas praticado, sendo que, aqueles que praticavam
mais horas e mais regularmente, aparentavam ter uma melhor evolu¢do no

processo de aprendizagem.
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O nivel etario parece também ser preponderante na evolucdo dos alunos. No
grupo dos praticantes adultos, quanto mais avancada é a idade do praticante, pior
aparenta ser a sua capacidade psicomotora e maiores dificuldades existem na
aprendizagem das formas e movimentos.

Logo nas minhas primeiras aulas de Tai Chi Chuan, apercebi-me de alguns
efeitos que se fizeram notar num curto prazo, que eu incluiria na categoria dos
efeitos involuntdrios decorrentes do trabalho efetuado na segunda parte de cada
aula reservada a exercicios de ginastica, e que se traduziram numa melhoria da
minha flexibilidade.

A flexibilidade no Tai Chi Chuan é essencial para que o praticante possa baixar
as suas posi¢cdes o mais possivel com o menor esforco. Quando a flexibilidade
muscular é limitada também a resisténcia é afetada porque o esforco muscular é
maior, os musculos necessitam de despender mais energia para que se possam
alongar e manter esticados. Em situacdes de luta, a capacidade do praticante se
posicionar nas melhores posi¢cdes pode fazer a diferenca entre ganhar ou perder.
Também nas competicGes de Tai Chi Chuan as posi¢cdes sdao efetuadas bastante
baixas o que é tido em conta na avaliacao, sendo valorizados aqueles que realizem
as posi¢cdes mais baixas.

A flexibilidade na percussdo, muito embora ndo seja tdo essencial como no Tai
Chi Chuan, é sem duvida um valor acrescentado para qualquer percussionista.
Quando se toca quatro timpanos ou grandes “sets” de percussdo colocados a volta
do percussionista, a capacidade de rotacdo do tronco é importante para que se
possa executar passagens que obriguem a rdpidas mudancas de direcao.

Também a flexibilidade necessaria para que o angulo de abertura dos pulsos
se efetue na sua capacidade maxima, pode ser um elemento influenciador do som
produzido.

Quando o angulo de abertura vertical dos pulsos é maior, ao utilizar uma ou
duas baquetas na mesma mao, também o som produzido podera ser mais forte,

sem ter que recorrer a acao dos bracos.
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Ainda na categoria dos efeitos involuntdrios, mas de média duracdo (cerca de
um ano), posso incluir o desenvolvimento da resisténcia fisica, também conseguido
como resultado do trabalho efetuado na segunda parte da aula.

Para um praticante de Tai Chi Chuan a resisténcia é essencial para que todo o
quadro de flexibilidade, equilibrio e fluéncia de movimento possa ser conseguido.
Se o praticante ndo tiver resisténcia suficiente ndo sera capaz de aguentar a
duracdo de uma luta ou competicdo. A capacidade de flexibilidade serd também
afetada, porque ao efetuar as posi¢cdes baixas ou ao levantar as pernas a grande
altura (como acontece no golpe dos pontapés), o esforco muscular é maior. O
equilibrio é também afetado quando a resisténcia é menor, porque a medida que os
musculos diminuem a sua capacidade, torna-se mais dificil manter o equilibrio, em
especial nas posicGes mais baixas em que é exigido mais esforco. Quando a
resisténcia, a elasticidade e o equilibrio estdo debilitados, mais dificilmente se
consegue atingir a fluéncia de movimentos.

A resisténcia na percussdo pode também ser importante em situagdes de
trémulos fortes durante longos periodos de tempo. A elasticidade dos pulsos e
bracos pode ajudar a potenciar a capacidade de resisténcia, uma vez que o
percussionista despende menos energia quando se consegue manter relaxado e a
capacidade do angulo de abertura dos pulsos é maior.

Outro dos efeitos involuntdrios de média duracdao que senti terem sido
conseguidos ao longo dos dois primeiros anos, foi o equilibrio. Esta capacidade é
desenvolvida, essencialmente, durante a quarta parte da aula, dedicada
especificamente a pratica do Tai Chi Chuan.

Esta arte marcial é a arte do equilibrio, sendo talvez de entre todas elas a que
mais importancia atribui a esta capacidade. O equilibrio é muito importante para
gue o praticante ndo seja derrubado durante a luta, uma vez que o Tai Chi Chuan é
uma arte que é efetuada essencialmente de pé. Em competicdo, uma das
modalidades intitulada Tui Sow consiste em tentar desequilibrar o oponente,
vencendo a prova quem o conseguir primeiro.

Na percussdo o equilibrio é também importante quando se toca marimba ou

grandes “sets” de percussdo. Estas situacdes obrigam por vezes a deslocacbes em
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gue o posicionamento do corpo tem que ser mantido para que a execug¢do ndo seja
afetada. Também no vibrafone, quando temos que deslocar o corpo para a zona das
ldaminas agudas e pretendemos manter o pé direito no pedal, a perna esquerda
cruza por tras da direita. Esta posicao de pernas é comum ao Tai Chi Chuan e é
praticada durante a quarta parte da aula.

A melhoria da capacidade de concentracao é um efeito involuntdrio de longa
duracdo, que s senti apds quatro anos de pratica. Esta capacidade é desenvolvida,
essencialmente, durante a terceira e quarta parte da aula, dedicada
especificamente a pratica do Chi Kung e do Tai Chi Chuan respetivamente.

No Tai Chi Chuan a capacidade de concentracdo é imprescindivel para um
bom desempenho das formas. Pode-se afirmar que a concentragdo mais do que um
meio, é um fim em si prépria, através da qual todas as tarefas se tornam possiveis.
A meditacdo procura a concentracdo através da auséncia de movimento,
normalmente na posicao de sentado, enquanto o Tai Chi Chuan o faz coordenando
a respiragao com os movimentos do corpo e das deslocagdes.

Na percussao a capacidade de concentracdo pode ser essencial para que se
possa realizar uma boa performance. De todas as capacidades que um musico
necessita para poder atingir bons niveis de performance, a capacidade de
concentracdo talvez seja a mais imprescindivel. Qualquer uma das outras (talento,
técnica de instrumento, ouvido, leitura, memdria) pode existir num grau menor,
continuando a haver uma performance de qualidade. No entanto, se o musico ndo
tem uma boa capacidade de concentra¢ao, o mais provavel é que a performance
seja desastrosa, mesmo se as outras capacidades forem todas de alto nivel.

As melhorias do meu controlo psicomotor enquadram-se também na
categoria de efeitos involuntarios de longa duracdo. Tenho vindo a senti-las no
incremento da facilidade com que aprendo as formas e os novos movimentos do Tai
Chi Chuan, o que permite executar os golpes com cada vez maior qualidade. Esta
capacidade é desenvolvida essencialmente durante a quarta parte da aula quando

se praticam as formas de Tai Chi Chuan.
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Na percussdo, um melhor controlo psicomotor reflete-se na execucdo em
geral. Os movimentos tornam-se mais fluidos, a capacidade de coordenagdo
melhora e a aprendizagem de novas pecas é mais rapida.

A melhoria e a manutencdo da salude é o efeito involuntdrio de maior
duracdo, sé se fazendo sentir os seus resultados apds longos anos. Existem varios
estudos que atestam os beneficios para a saude decorrentes da pratica do Tai Chi
Chuan, no entanto, no meu caso pessoal, a medicdo nunca foi realizada, sendo
dificil apurar os efeitos reais que esta pratica tem tido sobre a minha saude em
particular. Para que este efeito sobre o praticante seja sentido na sua plenitude é
necessario que se realize o trabalho desenvolvido nas quatro partes da aula.

No que respeita aos efeitos voluntarios sentidos por mim, que eu identifico
como terem tido origem na pratica do Tai Chi Chuan, posso incluir a melhoria da
capacidade do controlo da respiragdo, da ansiedade e do autoconhecimento.
Qualquer um destes fatores é de médio prazo, comecando a fazer-se sentir apenas
apo6s aproximadamente trés anos para quem pratica duas vezes por semana.

O controlo da respiracdo no Tai Chi Chuan tem multiplas func¢des, que vao
desde o controlo da ansiedade e das emocgdes até as propriedades curativas. A
respiracdo esta intimamente ligada ao movimento. Como vimos no capitulo
dedicado ao controlo respiratério (2.1.c), as inspiracdes estdo associadas aos
movimentos de preparagdo, enquanto as expiracdes se efetuam com a acao,
aumentando-se desta forma a poténcia dos golpes. A sua funcdo é a de ajudar a
produzir e a canalizar a energia para os pontos que se deseja, assim como a relaxar
e a concentrar a mente. O controlo respiratdrio é efetuado essencialmente durante
a terceira e quarta parte da aula dedicadas ao Chi Kung e ao Tai Chi Chuan
respetivamente.

No meu caso especifico, o uso da respiracao para a fun¢do de controlo da
ansiedade, foi talvez aquela fung¢do da qual eu pude tirar mais proveitos. Através da
respiracdo controlada, consigo agora baixar a frequéncia cardiaca e desta forma
baixar os niveis de adrenalina no sangue, o que me ajuda a controlar a ansiedade.

A execucdo dos golpes coordenados com a respira¢do ajudou-me a produzir

um som mais forte, potenciando a quantidade de decibéis produzidos. Quando se
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inspira e se prepara o golpe ocorre uma acumulacdo de energia, que é libertada no
momento do golpe coordenado com a expiragao.

Na execucdo de musica de conjunto, a coordenacdo da respiracdo com a
execu¢dao musical ajudou-me também a coordenar os ataques musicais realizados
com outros musicos. Quando se pretende executar uma nota simultanea, entre
varios musicos, é importante que a preparagao (inspiracao) seja efetuada de forma
comum, para que a execuc¢ado (expiragao) possa ser coordenada.

A pratica do Tai Chi Chuan ajudou-me a conhecer melhor o meu corpo e a
otimizar as suas fungdes motoras e respiratérias, tentando tirar partido de todas as
suas potencialidades. Ao apreender os conhecimentos do Tai Chi Chuan sobre a
motricidade, desenvolvidos ao longo de centenas de anos, adquiri um
conhecimento precioso que pude po6r ao servico da minha performance como
percussionista. Este processo de autoconhecimento é desenvolvido essencialmente
na terceira e quarta parte da aula dedicadas ao Chi Kung e ao Tai Chi Chuan
respetivamente.

Apds ter descrito os efeitos experimentados por mim ao longo dos ultimos
seis anos, que eu atribui ao facto de os mesmos serem decorrentes da minha
pratica de Tai Chi Chuan, passarei agora a descrever a minha experiéncia com os
meus alunos de percussdo, como praticantes de Tai Chi Chuan.

Em 2009 introduzi a pratica de Tai Chi Chuan para os meus alunos de
percussao, apos ter verificado pelo meu caso pessoal as vantagens desta atividade
para os praticantes de Tai Chi Chuan e em especial das suas aplicagdes a percussao.
Por esta razdo, julguei ser importante partilhar esta informacdo e experiéncia com
0s meus alunos.

Nas primeiras aulas as reacdes dos alunos foram de total apreensdo, tal como
me tinha acontecido a mim na primeira aula na praia com Allen Otte em 1996.
Também eles deviam estar a perguntar-se o que estdvamos ali a fazer e com que
propésito.

Numa segunda fase, tomaram consciéncia das vantagens que esta pratica lhes

poderia trazer como individuos e percussionistas.
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Existem, no entanto, limitacdes ao bom desenvolvimento das capacidades
possiveis de atingir pelos meus alunos, como praticantes de Tai Chi Chuan. A
principal dificuldade fica-se a dever ao tempo disponivel para o aperfeicoamento
desta atividade. Uma aula semanal é manifestamente insuficiente, e os alunos estado
conscientes disso. A acrescentar a esta situacdo acontece que tém outras
prioridades, tais como estudar para todas as disciplinas e frequentar as aulas a que
estdo obrigados. Devido a este enquadramento ndo praticam diariamente, o que
leva a uma progressao demasiado lenta e a um consequente desanimo.

Numa terceira fase, os alunos acreditam nas vantagens que a pratica do Tai
Chi Chuan lhes pode trazer, mas encontram-se desmotivados. Quando confrontados
com a opgao de praticarem ou de desistirem desta atividade, os alunos optariam
pela desisténcia, continuando, no entanto, a frequentar as aulas devido ao caracter
obrigatério das mesmas.

Na minha observacdo, verifiquei que tém existido progressos em todos os
meus alunos de Tai Chi Chuan. Quase todos eles sdo capazes de efetuar a “Forma

n

Dez”, assim como vdrios exercicios de Chi Kung. No entanto, as capacidades
desenvolvidas pelo Tai Chi Chuan que podem eventualmente ser vantajosas para a
performance de um percussionista, ndo estdo suficientemente desenvolvidas,
porquanto a aplicacdo dos progressos no Tai Chi Chuan a percussdo sao de dificil

observagdo externa.

Sintese criativa

Quando em 1996 tive o meu primeiro contacto com o Tai Chi Chuan durante a
Masterclass do percussionista Allen Otte, ndo podia prever que este episddio se
viesse a revelar tdo essencial no meu percurso como percussionista e praticante
desta arte marcial.

Esta chamada de atencdo de Allen Otte alertou-me para a necessidade de
perceber a maneira como os praticantes de Tai Chi Chuan se movem na sua
atividade. A partir da observacdo destes, constatei que os seus movimentos eram
fluentes e que aparentavam uma calma interior que eu intuia ser muito benéfica

para as suas vidas.
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A partir da observacdo da performance de variadissimos percussionistas e do
episddio ocorrido quando o professor Emannuel Séjourné me solicitou que
efetuasse o exercicio que consistia em imaginar que tocava o teclado da marimba
sem que este existisse, constatei as semelhangas entre o movimento efetuado pelos
percussionistas e o dos praticantes de artes marciais.

A partir dai surgiu a questdo: poderia a pratica do Tai Chi Chuan ajudar-me de
alguma forma a ser um melhor percussionista?

Resolvi aprofundar a minha pesquisa com a finalidade de ver respondida a
minha questdo e eventualmente descobrir outros fatores que me pudessem ser
benéficos, para além das semelhancas e fluéncia do movimento.

Efetivamente constatei que teoricamente os beneficios decorrentes da pratica
do Tai Chi Chuan para um percussionista poderiam ir muito mais além do que a
superficialidade do movimento.

Ao nivel dos efeitos externos posso salientar o melhorar do equilibrio
corporal, da flexibilidade muscular e da resisténcia fisica.

Nos efeitos internos enquadram-se o controlo da respiracdo, da ansiedade, da
psicomotricidade, do autoconhecimento, da capacidade de concentragao e ao nivel
da saude.

Verifiquei a existéncia de variadissimos estudos sobre os beneficios da pratica
do Tai Chi Chuan para aqueles que o praticam. Apercebi-me, entdao, que as
influéncias desta atividade sobre a minha vida em geral e sobre a minha profissdo
em particular poderiam ser muito mais abrangentes do que o simples
aperfeicoamento do movimento.

Cheguei a um determinado ponto em que para aprofundar a minha pesquisa
ja ndo era suficiente a simples observacado externa do fendémeno. Para colmatar esta
insuficiéncia, tive que me tornar, eu préprio, praticante de Tai Chi Chuan.

A pesquisa sobre esta arte marcial permitiu-me também ter um
conhecimento tedrico que me foi util na aprendizagem pratica, o que talvez me
tenha permitido sentir com maior acuidade os efeitos resultantes desta atividade.

Partindo da minha experiéncia como percussionista/praticante de Tai Chi

Chuan, pude constatar em mim alguns dos efeitos decorrentes da pratica desta arte
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marcial, que eu sabia teoricamente possiveis. Estas constatagbes permitiram-me
estabelecer paralelismos entre as duas artes, o que me ajudou a confirmar as

conclusdes aqui apresentadas.

Conclusao do capitulo

Durante este estudo heuristico de quase vinte anos surgiu a questdo: poderia a
pratica do Tai Chi Chuan ajudar-me de alguma forma a ser um melhor
percussionista?

A resposta hoje é claramente afirmativa. Sao varios os parametros em que eu
préprio senti uma evolucdo positiva da minha performance como percussionista e
que eu atribui a este cruzamento de saberes, a citar: o melhorar do equilibrio
corporal, da elasticidade muscular, da resisténcia fisica, o controlo da respiracao e
da ansiedade, da psicomotricidade, do autoconhecimento, da capacidade de
concentracdo e da saude em geral.

No capitulo seguinte serd feita a descricdo de alguns dos mais importantes
principios do Tai Chi Chuan e como eu de uma forma empirica estabeleci paralelos

entre a performance da percussao e a execugado do Tai Chi Chuan.
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42 Capitulo
Os principios do Tai Chi Chuan aplicados a percussao (equilibrio, deslocagdes,

movimento)

Este capitulo incide em trés topicos fundamentais, o equilibrio, as deslocagdes e o
movimento. O conhecimento tedrico sobre estas capacidades do Tai Chi Chuan é
essencial para que se possa aplicar os seus principios na pratica do Tai Chi Chuan e
da percussao.

Pretende-se explicar como o praticante de Tai Chi Chuan utiliza estes
conceitos basilares desta arte marcial, por forma a otimizar a capacidade fisica e
mental. Partindo da minha experiéncia como percussionista/praticante de Tai Chi
Chuan e do cruzamento destes dois saberes, tentar-se-a estabelecer um paralelo
entre alguns destes conceitos com a maneira como o corpo é usado na percussao,
deixando algumas pistas que ajudem a melhorar a performance do percussionista.

Em suma, o equilibrio, a facilidade de locomocdao e o movimento sdo
capacidades de extrema importancia, pelo que o seu dominio é do maior interesse
para qualquer individuo.

E fundamental estudar se a pratica do Tai Chi Chuan pode melhorar a
capacidade de equilibrio, de deslocacao e de movimentacao, e se tal sucede, de que
forma pode ajudar na execucdo dos instrumentos de percussao.

Para permitir uma melhor compreensao dos principios basicos do equilibrio,
das deslocac¢des e do movimento professados pelo Tai Chi Chuan e poderem assim
ser aplicados a percussao, julgou-se ser importante transcrever o texto classico de

autor desconhecido “Cancdo das treze posturas”

«As treze posturas ndo deverdo ser encaradas levianamente; a fonte das
posturas assenta na cintura; sé consciente das mudancas insubstanciais
e substanciais; o Chi (respiracdo) espalha-se sem impedimento; estando
imovel, quando atacado pelo oponente, esteja tranquilo e mova-se

dentro da imobilidade; as minhas mudancgas causadas pelo oponente
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enchem-no de confianca; estude a funcdo de cada postura
cuidadosamente e o atingir do objetivo serd muito facil; tenha sempre
atencdo a cintura; relaxe completamente o abdémen e o Chi poderd
subir; quando o cdccix estd vertical o Shen (espirito) sobe até ao topo da
cabeca; Para tornar o corpo leve e agil suspende o topo da cabeca;
estude cuidadosamente; extensdao e contragdo, abrir e fechar deverao
ser naturais; para entrar na porta e ser-nos mostrado o caminho, deverd
ser ensinado oralmente; a pratica é ininterrupta e a técnica atingida
através do estudo individual; falando do corpo, qual é a sua fungao
normal?

O “1” (mente) e o “Chi” (respiracdo) sao reis, e 0os 0ssos e os musculos
sdo a corte; pense bem qual é o propdsito final: viver mais tempo e ser
eternamente jovem; a cang¢dao consiste em 140 caracteres, cada
caractere é verdadeiro e o seu significado é completo; se ndo estudar
desta maneira, entdo perderd o seu tempo e suspiro.» (autor

desconhecido, cit. em Lo, Inn, Amacker e Foe,1979, p. 63) *°

Neste texto cldssico estdo contidos os principios que servem de base a pratica do
Tai Chi Chuan, que se passard agora a explicar, procurando relacionar os mesmos

com a aplicacdo na percussao.

30 Traducdo do autor; texto original “The thirteen postures should not be taken lightly; The source of
the postures lies in the waist. Be mindful of the unsubstantial and substantial changes; The ch’i
(breath) spreads throughout without hindrance. Being still, when attacked by the opponent, be
tranquil and move in stillness; (My) changes caused by the opponent fill him with wonder. Study the
function of each posture carefully and with deliberation; To achieve the goal is very easy. Pay
attention to the waist at all times; Completely relax the abdomen and the ch’i (breath) rises up.
When the coccyx is straight, the shen (spirit) goes through to the headtop. To make the whole body
light and agile suspend the headtop. Carefully study. Extension and contraction, opening and closing,
should be natural. To enter the door and be shown the way, you must be orally taught. The practice
is interrupted, and the technique (achieved) by self study. Speaking of the body, what is the standard
for its function? The | (mind) and ch’i (breath) are king. And the bones and muscles are the court.
Think over carefully what the final purpose is: to live longer and be (eternally) young. The Song
consists of 140 characters; Each character is true and the meaning is complete. If you do not study in
this manner, then you’ll waste your time and sigh.”
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O Tai Chi Chuan é considerado pelos seus adeptos como a arte do equilibrio,
ndo apenas numa perspectiva fisica, mas também quando vista na perspectiva da
oposicdo e complementaridade das forcas do universo, ou seja, o equilibrio entre o
Yin e o Yang.

Como é do conhecimento comum, o equilibrio do corpo é essencial para que
o ser humano possa viver harmoniosamente, esteja estatico ou em deslocagao.

Para se tocar percussdo, é também necessario saber manter o equilibrio do
corpo, sendo que esta capacidade é provavelmente mais pertinente para os
percussionistas do que para qualquer outro instrumentista, devido as dimensdes de
alguns dos instrumentos utilizados (Marimba, grandes sets de multipercussao,
Timpanos, etc).

No Tai Chi Chuan perder o equilibrio ou ser-se desequilibrado pelo oponente
ou mover-se de uma forma deficiente significa perder a luta. Na percussdao pode
significar a diferenca entre uma boa e uma ma performance.

Para que um individuo possa ter uma estabilidade suficiente, ele necessita ter
a percecao da perda de equilibrio e a habilidade para compensar as mudancas de
uma forma rdpida e precisa, devendo usar apenas as partes do corpo
imprescindiveis ao restabelecimento da estabilidade. Os movimentos axiais
compostos pelos movimentos do corpo ou dos membros, realizados numa posicdo
estatica (alongar, virar, balancar, erguer, empurrar e puxar), juntamente com as
posturas de equilibrio estatico sdo os fatores principais de estabilidade. (cf.:
Gallahue e Ozmun, 2002, p. 228)

Woollacott e Cook (cit. em Gallahue e Ozmun, 2002, p. 459), referem que o
equilibrio é realizado por meio de varios fatores neurdnicos e biomecanicos, que
sdo os seguintes: as sinergias de reacdo muscular que dizem respeito ao ritmo e
sequenciamento da ativagdao dos musculos necessarios para manter o equilibrio; o
sistema visual, vestibular e somato-sensorial que ajudam a perceber a posicdo do
corpo face a gravidade, assim como a posicdo das articulacbes; os sistemas
adaptativos que permitem uma resposta apropriada as alteragdes externas; a forca
dos musculos que deve ser adequada as necessidades de manutencao do equilibrio;

a amplitude de movimento das articulagdes que pode limitar o movimento, caso
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aconteca uma situacdo em que seja necessdrio um alto grau de equilibrio; a
morfologia corporal (altura, peso, tamanho dos pés) que pode também afetar a

fungdo de manter a estabilidade.

Postura “Wu Chi”

Segundo os principios postulados pelos praticantes de Tai Chi Chuan, para que
possa existir equilibrio é necessdrio que o individuo domine a sua postura. Quando
esta ndo é correta facilmente se pode desequilibrar. Uma boa postura “Wu Chi” (ver
fig.18) consiste em ter os pés relaxados, paralelos, bem assentes, com os nove
pontos “colados” ao chao, e a distancia da largura dos ombros. As pernas deverdo
suportar igualmente o peso do corpo com os joelhos ligeiramente fletidos. A coluna
vertebral deverd estar esticada com o sacro e o céccix alinhados na vertical de
maneira a que nem a barriga nem os gluteos estejam protuberantes, estando a
cabeca como que pendurada pelos cabelos da zona do cocuruto com o queixo
ligeiramente recuado. O olhar deverd estar paralelo ao chdo. Os ombros deverdo
estar relaxados e os bracos “pendurados” relaxadamente.

A respiracdo efetua-se inspirando pelo nariz com a lingua a tocar o céu-da-
boca, na expiracdo o sopro é expelido pela boca retirando ao mesmo tempo a
lingua do palato.

Na percussao, quando o musico se encontra estatico, a aplicacao da posi¢ao
“Wu Chi” (ver fig. 19) aparenta ser a mais indicada para que o peso do corpo esteja
igualmente distribuido e se possa assim evitar desequilibrios, cansaco e prejuizos

para a saude do musico.
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Figura 18. Fotografia de praticante = Figura 19. Fotografia de
de Tai Chi Chuan na posicao percussionista de costas na Marimba
“Wu Chi” de costas com o peso ao meio

Na percussdo, a regra da postura referente a posicdo da cabeca (ver fig. 20) ndo se
consegue aplicar, porque o percussionista necessita, na maior parte das vezes, de
olhar para o instrumento e/ou para a partitura, o que provoca o dobrar para a
frente da coluna na zona cervical (ver fig. 21). Este condicionamento apesar de
essencial a performance ndo é saudavel porque provoca tensdo nas costas e nos

ombros, prejudicando também o alinhamento e o equilibrio do corpo.

Figura 20. Fotografia de praticante de Figura 21. Fotografia de percussionista
Tai Chi Chuan de perfil na posi¢ao na posi¢cao “Wu Chi” com a cabega
“Wu Chi” inclinada para a frente a olhar para

a marimba
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A posi¢cdao “Wu Chi” com um brago recolhido e o outro levantado e avangado é

caracteristica de ambas as artes (ver fig. 22), quando uma mao percute as laminas

diatdnicas e a outra mdo percute o teclado cromatico (ver fig. 23).
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Figura 22. Fotografia de praticante Figura 23. Fotografia de percussionista
de Tai Chi Chuan de pefrfil de perfil a tocar as laminas cromaticas
da marimba com o brago esquerdo
e as diatdénicas com o direito

Seguidamente ird ser demonstrado com base na minha experiéncia a maneira como
as posicoes base podem ser aplicadas na percussao.

Conforme foi mencionado anteriormente as posi¢cdes base sdo oito, sendo
gue apenas cinco delas parecem ter uma aplicagdo mais evidente na execucdo da
percussao.

As posicdes com uma aparente utilidade direta para a execu¢dao na percussao
gue irdo ser aqui descritas sdo: Posicdo Agachada; Posicdo do Cavaleiro; Posicdo do
Paco Vazio; Posicao Sentada; Posicao do Arqueiro.

Serdo também aqui descritas as deslocacdes do corpo efetuadas segundo os

principios do movimento “Movendo as mdaos como Nuvens”.
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“Posi¢do Agachada” (Pu Bu)

Na “Posicdo Agachada” o executante transfere o seu peso para uma das pernas
fletindo-a até a altura necessaria, esticando simultaneamente a perna “vazia” (livre
de peso). A coluna vertebral mantem-se esticada e na vertical (ver fig. 24, 26).

Quando o percussionista se encontra num ponto da marimba ou de um “set”
de multipercussdao de grandes dimensdes e necessita de pequenos ajustes de
posicdo para melhor se colocar perante o ponto do instrumento que pretende
percutir, frequentemente é suficiente mudar a distribuicdo do peso. Transferir o
peso de uma perna para a outra poderd permitir efetuar melhor os
posicionamentos perante os instrumentos e aumentar a velocidade de deslocacgao,
mantendo todas as outras caracteristicas da postura do tronco.

Quando as deslocacGes sdo maiores e o percussionista se vé obrigado a
movimentar os pés para poder chegar ao ponto do instrumento pretendido, podera
fazé-lo obedecendo aos mesmos principios posturais do tronco para que possa
continuar a usufruir de um bom equilibrio.

Steven Schick (considerado um dos mais eminentes percussionistas do
mundo) no seu livro “The Percussionist’s Art” corrobora as ideias aqui apresentadas
da seguinte forma.

Ele afirma que o sentido de equilibrio de um percussionista se baseia na
ligacdo ao chdo da parte baixa do corpo mantendo o centro de gravidade baixo,
assim como na estabilidade da linha central do mesmo. Quando um percussionista
executa obras com grandes “sets” de percussdao pode executar as deslocac¢bes
andando para os instrumentos em vez de mudar a distribuicdo do peso. Quanto
mais ativos sdo os pés mais o centro de gravidade sobe, o que faz com que se perca
o sentido de equilibrio. Para ele o desafio estd em conseguir manter o centro de
gravidade baixo e a estabilidade da linha central a medida que se desloca num “set”
de percussao.

O autor sugere um exercicio para praticar esta forma de deslocacdo.
Aconselha baixar ligeiramente o corpo e transferir 100% do peso para um pé, de
seguida devera levantar-se o pé livre e rodar a anca para reposicionar o mesmo sem

que haja perda de equilibrio. Afirma ainda que quando o peso estd igualmente
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distribuido entre os dois pés se da uma situacdo de imobilidade e que quando o
peso esta num sé pé o executante é obrigado a mover-se (cf.: Schick, 2006, p. 147).
Observe-se como o percussionista na “Posicdo Agachada” a esquerda se
encontra bem posicionado para tocar na segunda oitava da marimba (ver fig. 25),
sem ter deslocado os pés da posicdo central em que se encontrava o que lhe

permite chegar rapidamente a outros pontos da marimba.

Figura 24. Fotografia de praticante Figura 25. Fotografia de percussionista com
de Tai Chi Chuan na “Posicdo 0 peso a esquerda
Agachada” a esquerda

Observe-se como o percussionista na “Posicdo Agachada” a direita se encontra bem
posicionado para tocar na quarta oitava da marimba (ver fig. 27) sem ter deslocado
os pés da posicdo central em que se encontrava o que lhe permite chegar

rapidamente a outros pontos da marimba.
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Figura 26. Fotografia de praticante Figura 27. Fotografia de percussionista
de Tai Chi Chuan na “Posicao com o peso a direita
Agachada” a direita

“Posi¢do do Cavaleiro” (Ma bu)

A “Posicdo do Cavaleiro” (ver fig. 28) consiste em baixar o centro de gravidade
dobrando os joelhos, recolhendo a bacia e mantendo a coluna vertebral na vertical
(sem inclinacdo a frente) alinhada ao centro. Os pés deverdo estar paralelos para
que se possa manter um melhor equilibrio. Esta é uma posicdo estdtica e
extremamente “enraizada”, o que significa que privilegia a estabilidade em
detrimento da facilidade de deslocagdo. Esta posicdo encontra-se descrita no
capitulo 1.2.b..

Por vezes os percussionistas necessitam baixar a sua altura em relagdo a
marimba (ver fig. 29), para que possam executar determinados acordes mantendo
as baquetas tanto quanto possivel paralelas ao teclado, continuando assim a
produzir um som de qualidade que ndo seja prejudicado por uma inclinacdo
demasiado acentuada das baquetas.

A “Posicao do Cavaleiro” pode permitir ao percussionista baixar mais a altura
em relacdo ao instrumento do que normalmente se efetua na posicao “Wu Chi”, o
gue pode ajudar a colocar as bolas das baquetas nos sitios pretendidos das laminas

e com a inclinacdo correta. Desta forma poder-se-a manter a postura mais acertada
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e saudavel para o corpo, ndo dobrando as costas e evitando os problemas que dai

possam advir.

Figura 28. Fotografia de praticante de Figura 29. Fotografia de
Tai Chi Chuan na “Posi¢do do cavaleiro” percussionista a tocar marimba

“Posi¢do do Passo Vazio” (Xu Bu)

Em algumas posicGes os dois pés ndo estdo totalmente pousados no chdo, o que
obriga o pé com os nove pontos assentes no chdo a suportar a maioria do peso do
corpo. O outro pé toca apenas ligeiramente no chdo. Estas posi¢cdes sdo prejudiciais
para a coluna vertebral por ndo promoverem uma distribuicdo simétrica do peso,
pelo que é de todo o interesse que se tenha um cuidado acrescido no
posicionamento corporal.

A “Posicdo do Passo Vazio” (ver fig. 30) consiste em suportar a maior parte do
peso corporal numa perna com o pé bem assente no chdo. A outra perna fica livre
de peso com o pé colocado a frente tocando o chdo apenas com a ponta.

A “Posicdo do Passo Vazio” aparenta ter uma aplicacdo pratica para o
percussionista na execucdo do vibrafone quando este assenta o seu peso sobre a
perna esquerda usando o pé vazio (sem peso) para pressionar o pedal do
instrumento (ver fig. 31). No Tai Chi Chuan o pé vazio geralmente é representado
apoiando apenas a ponta do pé no chdo, no entanto, esta posicdo pode ser

considerada semelhante a posicdo de execucdo no vibrafone na medida em que o
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peso se encontra essencialmente sobre uma das pernas, diferindo apenas no aspeto
em que no vibrafone se apoia o calcanhar libertando a ponta do pé para pressionar
o pedal.

A colocagdao de um pé a frente do outro pode ser util quando se pretende

imprimir forca no sentido frontal. Esta posicdo evita desequilibrios provocados pelo

peso de instrumentos.

Figura 30. Fotografia de praticante de Figura 31. Fotografia de
Tai Chi Chuan na “Posi¢ao do Passo Vazio” percussionista a tocar vibrafone

“Posicdo do Passo Sentado” (Xie Bu).
A “Posicdo do Passo Sentado” consiste em cruzar a perna esquerda por tras da
direita. O pé direito aponta para a frente (mantendo-se no pedal do vibrafone),
enquanto o pé esquerdo aponta para a esquerda com o calcanhar levantado. Os pés
encontram-se a uma distancia de aproximadamente trinta centimetros entre si e a
ponta do pé esquerdo fica alinhada pelo calcanhar do pé direito. A bacia gira para a
direita para que o peito do percussionista possa estar de frente para o instrumento.
(ver fig. 32).

No Tai Chi Chuan esta posicdo pode ser efetuada alta (com um ligeiro fletir
das pernas), ou baixa (apoiando os gluteos no calcanhar esquerdo).
A posicdo alta pode ser aplicada na execucdo do vibrafone (em especial nos

instrumentos que tém pedal de pequenas dimensdes).
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A “Posicdo do Passo Sentado” tem a sua aplicacdo na percussdao quando o
musico necessita manter o pé direito no pedal e tem que tocar uma passagem mais
prolongada na zona aguda do instrumento. E importante que quando isto acontece
que se desloque o corpo para a direita e que seja mantida a posi¢cdo do tronco de
frente para o instrumento (ver fig. 33). O dominio do “Passo Sentado” pode ser
bastante util para o percussionista porquanto lhe permite alternar rapidamente

entre esta posicdo e o “Passo Vazio” usado na execucdo do vibrafone.

Figura 32. Fotografia de praticante de Figura 33. Fotografia de percussionista
Tai Chi Chuan na “Posi¢dao Sentada” a tocar vibrafone com peso a direita

“Posig¢ao do Arqueiro” (Gong Bu)
Na “Posicdao do Arqueiro” o executante coloca o pé dianteiro com a perna fletida
estando a tibia na vertical e o pé a apontar para a frente (ver fig.34). A perna
posterior encontra-se esticada com o pé virado a quarenta e cinco graus. Os pés
deverdo estar afastados entre si a largura dos ombros e com o peso igualmente
distribuido. O peito devera estar virado para a frente.

Esta posicdo aparenta ter uma aplicacdo pratica para o percussionista na
execucdo dos pratos de orquestra (ver fig. 35). A “Posicdo do Arqueiro” pode

permitir um melhor equilibrio no momento da execuc¢do de uma nota fortissimo nos
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pratos em que o peso é deslocado para a frente, em especial quando a técnica de
pratos usada implica o afastamento e abertura dos mesmos para a frente.

E importante que se seja capaz de mudar o peso de uma perna para a outra

(cf.: Epstein, 2007, p. 18).

Figura 34. Fotografia de praticante Figura 35. Fotografia de
de Tai Chi Chuan na “Posi¢ao do Arqueiro” percussionista a tocar pratos

“Movendo as maos como nuvens” (Yun Shou)
Como se viu anteriormente um dos principios de Yang Cheng-fu (1883-1936) é
«diferenciar o cheio do vazio.» (cit. em Lo, Inn, Amacker & Foe, 1979, p. 85).

Segundo os principios dos praticantes de Tai Chi Chuan, quando se tem as
duas pernas “cheias”, significa que o peso estd distribuido igualmente por ambas,
sendo esta uma posicdo estatica que ndo ajuda a movimentac¢des rapidas. Por esta
razdo, quando se pretende efetuar uma deslocacdo rdpida em combate, deverd ser
adotada a “Posicdo Agachada” alta, em que o peso é colocado maioritariamente
sobre uma das pernas, sendo esta fletida e a outra esticada.

Na percussao, a aplicacdo deste principio aparenta facilitar as desloca¢Ges
rapidas ao longo do instrumento.

Se se observar marimbistas mais inexperientes, poder-se-a observar que

quando fazem desloca¢des para se colocarem na melhor posicdo para executar

O Tai Chi Chuan na Percussdo 151



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte

Ano 2013

determinado trecho musical, tém o peso do corpo igualmente distribuido pelas
duas pernas, efetuando uma quantidade exagerada de movimentagdes dos pés.
N3do existindo economia de meios poder-se-do tornar mais lentos e menos
eficientes, afetando o resultado musical e visual da performance.
O movimento “Movendo as maos como nuvens” é uma acdo de defesa
marcial que consiste na deslocagdo para os lados e é complementado com

movimentos circulares dos bracos. A frente do tronco é mantida na mesma direcao

com ligeiras inflexdes em func¢do da tor¢ao da coluna vertebral (ver fig.s 36, 37, 38).

Este movimento é descrito em pormenor no 42 Capitulo.

Figura 36. Fotografia de Figura 37. Fotografia de Figura 38. Fotografia de
praticante de Tai Chi Chuan praticante de Tai Chi Chuan praticante de Tai Chi Chuan
a efetuar o movimento a efetuar o movimento a efetuar o movimento
“Movendo as maos como “Movendo as maos como “Movendo as maos como
nuvens” com o peso a nuvens” com o peso ao nuvens” com o peso a
esquerda centro direita

As deslocacdes de maior distancia ao longo do instrumento que obrigam a que se
mudem os pés de sitio, sdo efetuadas andando lateralmente, de maneira a que o
percussionista, por razoes Obvias, se encontre sempre virado para o mesmo. Esta
forma de movimentagao assemelha-se ao passo do Tai Chi Chuan intitulado
“Movendo as maos como nuvens” (ver fig.s 39, 40, 41). As deslocagdes de avango

ou recuo usadas no Tai Chi Chuan aparentam ter pouca ou nenhuma aplicagao para
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os percussionistas, sendo as deslocacdes laterais ao longo dos instrumentos as mais

usadas por estes.

Figura 39. Fotografia de
percussionista a efetuar
o movimento “Movendo
as maos como nuvens”
com o peso a esquerda

Figura 40. Fotografia de
percussionista a efetuar
o movimento “Movendo
as maos como nuvens”
com o peso ao centro

Figura 41. Fotografia de
percussionista a efetuar
o0 movimento “Movendo
as maos como nuvens”
com o peso a direita
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Tendo descrito a minha aplicacdo das posicdes base a percussdo, ird agora ser feita
uma descricao do movimento das diversas partes do corpo no Tai Chi Chuan e da

sua possivel aplicacdo a percussao.

«Todo movimento no tai chi comeca no Tan Tien. Essa regido é
responsavel pelo controle e pelo equilibrio, dois componentes
fundamentais para a execucdo correta do tai chi.» (Chia e Li, 1996, p.

171)

O baixo Dan Tian segundo os principios do Tai Chi Chuan corresponde a parte do
corpo onde se encontra a bexiga. E considerado o centro do corpo e do equilibrio, a
partir do qual todos os movimentos sdo gerados E também nos Dan Tians baixo,
médio e alto que se acumula a energia (Chi) do corpo. (cf.: Yu, 2003, p. 146).

O movimento do corpo no Tai Chi Chuan e na percussdao aparenta possuir
caracteristicas comuns. Ambos se caracterizam pela interdependéncia das
diferentes partes do corpo, pelo movimento continuo e pela existéncia de
preparacao do golpe antes do mesmo ocorrer. Poder-se-ia dizer que estas
caracteristicas podem ser comuns a qualquer instrumento musical e que ndo sao
um exclusivo da percussdao, no entanto sao certamente mais evidentes na
percussao do que nos restantes instrumentos musicais.

O movimento dos diversos componentes do corpo sdo interdependentes,
quer se trate do Tai Chi Chuan ou da percussao. Importa perceber que o movimento
efetuado por qualquer que seja a parte do corpo, esta sempre interligado ao todo
na sua preparacao e na repercussao do seu resultado.

Quando se pretende aplicar um soco no Tai Chi Chuan o movimento é
conseguido através do “enrolar do fio de seda” que é conseguido através do
espiralar da coluna vertebral, que consiste numa torcdo do corpo desde as pernas,
passando pela bacia e coluna vertebral até chegar aos bracos, punhos e dedos.
Quando se enrola o fio de seda o movimento deve ser continuo, firme, suave e sem

tensdes (cf.: Sant’Ana, 2011, p. 49).
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Aplicado ao Tai Chi Chuan a forga e o relaxamento usados devem ser
adequados. Esta posicdo é semelhante a uma mola enrolada sob tensdo, o que faz
com que se acumule energia. Quando se desfere o golpe, a “mola” é libertada
imprimindo toda a for¢a ao ataque, potenciando desta forma a for¢a do soco no Tai
Chi Chuan ou a poténcia sonora na percussdo. Este golpe poderd ser aplicado
quando se pretende uma extrema poténcia num tambor (cf.: Sant’Ana, 2011, p. 50).

O movimento dos membros inferiores no Tai Chi Chuan pode ter a funcdo de
transferéncia do peso do corpo, de deslocagdo no espagco ou de golpear. Na
percussao a aplicagdao é semelhante, com excegao para o golpe que ndo é usado, no
entanto, os pés podem também percutir utilizando um pedal, como é o caso da
bateria.

Ao nivel do tronco, uma boa capacidade de rotacdo da bacia, coluna vertebral
e ombros é essencial no Tai Chi Chuan e na percussao. Preferencialmente o golpe é
executado com o peito a “apontar” na direcdo do instrumento que se pretende
golpear. Para que tal ocorra, é necessario que o tronco efetue uma boa rotacao,
como é o caso nos timpanos de orquestra ou nos grandes “sets” de multipercussao.

Movimentos de rotacdo débeis da coluna vertebral impedem uma execugao
de qualidade.

O braco em ambas as artes tem essencialmente a funcdo de “guindaste”,
sendo o seu movimento lateral ou vertical. No movimento lateral o braco
transporta o antebraco e a mdo aos pontos onde é necessario, enquanto no
vertical, a elevagdo contribui para o aumento da capacidade de poténcia do golpe.

O antebraco tem uma dupla funcdo de “guindaste” e de rotacdo. Partindo da
articulacdo do cotovelo, a primeira fungao consiste num movimento que pode ser
lateral ou vertical. No movimento lateral o antebraco leva a mdo para onde se
pretende efetuar a ag¢ao, no vertical ajuda a que o movimento do pulso e da mao
sejam mais efetivos. A segunda funcdo de rotacdo do antebraco é de percussao.

O movimento de rotacdo do antebraco usado quando se toca com duas
baquetas numa mao alternadamente é semelhante ao rodar de um manipulo

redondo de uma porta. Deve ser enfatizada a ideia de “rotacdo do antebraco” e ndo
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do pulso, porque na verdade as articulacdes dos seres humanos ndo permitem
efetuar rotag¢ao dos pulsos.

Quando alguém se encontra com a palma da mao virada para cima (posi¢do
supinada), os dois ossos do antebrago, o Radio e o Ulna, encontram-se paralelos, a
medida que se roda a palma da mao para baixo (posi¢cdo pronada), o que acontece é
que o radio roda em volta do cubito, passando os dois ossos a formar um “X” (ver

fig. 42).

Figura 42. Movimento de rotacao do Radio e do Ulna

O movimento de rotacdo do antebraco para o lado interior do corpo (movimento de
supinacdo) é mais potente.

Tanto o movimento de pronagdao como o de supina¢ao sdao mais potentes
quando o cotovelo esta flexionado a 90°.

Para encontrar a posi¢ao ideal dos antebragos que permita uma boa rotacao
das duas baquetas numa s6 mao, ndo se deve rodar completamente as costas da
mao para cima, porquanto esta posicdo é extrema, limitando o angulo de rotacao
para o lado interior do corpo. Deve-se por isso segurar nas baguetas na posicdo de
semipronacdo/supinacdo de maneira a que o espac¢o entre os dedos indicador e

polegar aponte para cima e ndo para o lado interior (ver fig. 43). Nesta posicdo é
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possivel efetuar o mesmo angulo de rotacdo para ambos os lados (cf.: Palastanga,

1989, p. 183-184).

Figura 43. Fotografia de mao a segurar baquetas de marimba

Segundo Bruser (Bruser, 1997, p. 128) o espaco existente entre os ossos do
antebraco é consideravel, e estd preenchido com musculos, tenddes e tecidos
conjuntivos. Quando se efetua a rota¢ao ele diminui, mas deveremos tentar manter
algum desse mesmo espaco, de maneira que os musculos do antebraco se possam
manter relaxados.

O pulso é uma articulacdo complexa capaz de executar uma grande variedade
de movimentos. Tem uma dupla funcdo de “guindaste” (abducdo e aducgdo) e de
movimentac¢do da mao para a acdo de percutir (flexdo e extensao).

Na primeira fungdo, transporta a mao para o ponto que se deseja percutir
dentro dos limites de pequenas distancias, sendo que, quando a deslocacdo é maior
tem que se utilizar o antebraco ou mesmo o brago. Na segunda func¢do o pulso é
capaz de efetuar movimentos verticais, seja qual for a posicdo em que este se
encontre. Pode ainda executar movimentos de inclinagdo em qualquer direcdo (cf.:
Palastanga, 1989, p. 195).

No Tai Chi Chuan e no Chi Kung o movimento de inclinagdo rotativo dos pulsos

é frequente, e tem como funcdo massajar o interior dos mesmos que é apelidado

O Tai Chi Chuan na Percussdo

157



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

de “pulseira de ouro”, estimulando desta forma os trés meridianos Yin que passam
na zona interior do antebracgo e do brago.

O movimento no Tai Chi Chuan é continuo, obedecendo ao principio do
circulo infinito. Também na percussdao para que o fraseado possa ter uma linha
condutora do discurso musical é necessario que exista movimento continuo que
torne possivel a continuidade musical.

Nos movimentos circulares ndo existe principio, fim ou descontinuidades,
estes encadeiam-se uns nos outros sem interrupg¢do. O Tai Chi Chuan é composto
por uma repeticdo de movimentos que é infinita, ndo se podendo separar um
movimento do que se lhe segue, porquanto o fim de um sobrep&e-se ao comeco do
outro. Também as diferentes partes do corpo deverdo estar ligadas num
movimento continuo, uma vez que o corpo é uma unidade em que ndo é possivel
separar os seus componentes na execu¢cdao do movimento.

Na percussao, este principio aplica-se de uma forma mais evidente quando se
toca com vassouras na caixa, efetuando circulos com a mao esquerda, numa
linguagem caracteristica do jazz. Também se aplica no som continuo do Temple-
bell, quando se fricciona com a baqueta de borracha a beira do instrumento, ou
quando se fricciona com o dedo a beira de um copo de cristal para produzir um som
continuo, ou ainda, quando pretendemos um som ininterrupto e homogéneo nas
maracas colocando-as na vertical e fazendo movimentos rotativos.

O movimento circular continuo aplica-se de uma forma menos evidente a
toda a percussao. Quando se percute com um movimento para cima e para baixo,
pode-se considerar que se estd a efetuar circulos continuos.

Este movimento pode ser interrompido, quando a musica assim o exigir, por
exemplo quando existir um staccato, no entanto, quando a musica for continua
também o movimento devera ser em conformidade.

No Tai Chi Chuan o movimento circular das maos pode adotar uma forma em

espiral abrindo e fechando num ciclo, também ele ininterrupto (ver fig. 44).
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Figura 44. Movimento das maos em espiral

Steven Schick (Schick, 2006, p. 142) descreve o movimento usado na execucdo da
percussao como sendo dividido em dois tipos: os movimentos angulares usados
para movimentos percussivos rapidos, e os movimentos curvos que sao lentos e
preparatérios da producdo do som, envolvendo estes o uso das articulagdes de
bola.

O percussionista enfatiza também, a necessidade de a montagem de um
grande “set” de multipercussao ser pensado para facilitar os movimentos curvos de
rotacdo da cintura, do tronco e dos ombros, efetuando assim um posicionamento
correto perante o instrumento a executar.

O autor alerta para os perigos da montagem de grandes “sets” de percussao
em que se colocam os instrumentos atras uns dos outros por oposi¢cdo aos “sets”
circulares. Uma errada “construcdo” do “set” obriga ao afastamento do executante
do instrumento a percutir, fazendo com que o percussionista tenha que se dobrar
para a frente sobre varias linhas de instrumentos para que consiga chegar ao que
pretende. Esta situacdo leva a que o corpo perca a capacidade de preparar e

suportar o golpe, resultando em fadiga e diminuicdo da qualidade do som.

O Tai Chi Chuan na Percussao 159



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

Em resumo, Shick afirma que a performance facil e organica é conseguida
através da eficiéncia da construcdao de um “set” de percussdao compacto e bem

organizado que obedeca as regras de preparacao e execucao do golpe percussivo.

Conclusao do capitulo

Neste capitulo creio ter langado as bases para a compreensao de como o equilibrio,
as deslocacdes e o movimento funcionam na percussdo e de como podem ser
melhorados através da pratica do Tai Chi Chuan.

Quanto a questao posta por mim sobre a utilidade da pratica do Tai Chi Chuan
para a performance de um percussionista, posso concluir que com base na minha
experiéncia esta pratica pode ser de extrema utilidade ndo sé para percussionistas
mas também para outros musicos.

Mostrei ainda, como este conhecimento pdde ser aplicado por mim na
execucdo da percussdo e que as alteracdes constatadas na minha performance
resultaram do cruzamento destes dois saberes.

Com vista a aprofundar e complementar o meu estudo heuristico decidi
estender esta experiéncia como percussionista/praticante de Tai Chi Chuan a outros
percussionistas. Durante o ano letivo 2011/12 lecionei Tai Chi Chuan aos meus dez
alunos de percussdo, o que me permitiu observar as possiveis alteracdoes na
performance desse grupo, apds ter introduzido o fator pratica de Tai Chi Chuan.

No capitulo seguinte ird ser descrita a experiéncia levada a cabo no ano letivo

2011/12, em que lecionei esta arte marcial aos meus dez alunos de percussao.
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52 Capitulo

Aplicacdo do Tai Chi Chuan a performance musical

Neste capitulo serdo analisados excertos de videos de concertos efetuados pelo
autor em Novembro e Dezembro de 2012, para que se possa proporcionar ao leitor
desta dissertacdo uma visdo mais real e aprofundada do assunto estudado.

O visionamento e analise destes videos tém como objetivo mostrar alguns dos
problemas que se colocam aos percussionistas durante uma situagao real de
performance, demonstrando também, como alguns dos principios postulados pelos

praticantes de Tai Chi Chuan foram aplicados na performance.

Exemplo 1

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 1

No exemplo 1 pode-se observar como o percussionista se vé obrigado a inclinar a
coluna vertebral para a frente sobre o vibrafone para que possa desta forma
alcancar as caixas chinesas.

Como vimos anteriormente, a postura ideal do percussionista (com a coluna
vertebral colocada na vertical) é frequentemente afetada pelos condicionalismos a
gue a execucdo em grandes “sets” de percussdo obriga.

Por vezes, o percussionista é condicionado pelo texto musical tendo que
colocar pequenos instrumentos (caixas chinesas, temple-blocks, oitavas de croétalos,
glockenspiels) a uma curta distancia do teclado da marimba ou do vibrafone para
poder alcancar rapidamente todos os instrumentos. Neste caso, normalmente
coloca-se os instrumentos alinhados a sua frente entre a marimba ou o vibrafone e
a estante das partituras. Este posicionamento dos instrumentos é efetuado desta
forma para que o percussionista possa usufruir de um angulo de visdo que lhe
permita visualizar simultaneamente os instrumentos, a partitura musical e o
maestro. Quando o percussionista consegue enquadrar todos os instrumentos, a
partitura e o maestro diminuem as probabilidades de falhar notas ou de se perder

na musica por falta de contacto visual com a partitura.
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Esta posicdo que o percussionista se vé por vezes obrigado a adotar, obriga a
uma inclinagdo da coluna vertebral para a frente o que pode provocar dores
lombares, ou mesmo levar a ocorréncia de lesdes quando esta pratica for
demasiadamente prolongada.

A alternativa a este posicionamento dos instrumentos seria colocar as caixas
chinesas ao lado e apenas a marimba ou o vibrafone a frente alinhados com a
estante das partituras e o maestro. Este posicionamento, muito embora seja menos
prejudicial a postura fisica do executante por ndo obrigar a inclinagdao da coluna
vertebral para a frente, dificulta bastante a execu¢do por condicionar o
percussionista a executar os instrumentos pequenos sem que possa olhar para os
mesmos, 0 que resulta habitualmente numa performance com erros e dificuldades

em seguir a partitura e a direcdo do maestro.

Exemplo 2

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 2

No exemplo 2 ocorre uma situacdo semelhante ao exemplo 1 mas é ainda mais
agravada pelas maiores dimensdes da marimba, que obrigam obviamente a um
maior afastamento das caixas chinesas e a consequente maior inclinacdo da coluna

vertebral sobre este instrumento.

Exemplo 3

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 3

No exemplo 3 o percussionista é obrigado a uma grande inclinacdo da coluna
vertebral para poder efetuar as mudancas de pagina.

Quando o percussionista se vé obrigado a dispor os instrumentos em linha
(marimba/vibrafone, instrumentos pequenos, estante da partitura e maestro) a
mudanga de paginas torna-se ainda mais dificil. O percussionista vé-se forgado a
uma maior inclinacdo da coluna vertebral devido ao facto da estante das partituras
se encontrar no ponto mais afastado do percussionista. Muito embora, esta posi¢ao
seja momentanea, o grande numero de vezes que se efetua durante um dia de

estudo/ensaios/concerto pode originar problemas para a saide do executante.
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Exemplo 4

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 4

No exemplo 4 o percussionista teve que posicionar o tabuleiro das baquetas
lateralmente, o que pode originar desconforto e tornar mais lentas as trocas de
baquetas.

Usualmente quando nos encontramos a tocar marimba ou vibrafone, o
tabuleiro das baquetas é colocado a direita da estante das partituras. Desta forma o
tabuleiro esta mais préoximo do executante devido a dimensao da marimba ou do
vibrafone ser menor na zona aguda do que na zona grave do instrumento, o que
facilita a sua visualizacdo sendo também mais facil alcanca-lo. Outro dos
argumentos para que o tabuleiro seja colocado nesta posicdao é o de que quando
existem mudancas frequentes de baquetas ser importante que o mesmo esteja no
angulo de visdo da partitura e do maestro, porquanto durante a troca o musico tem
gue direcionar o seu olhar para as baquetas perdendo o contacto com a partitura e
consequentemente aumentando as probabilidades de se perder na musica.

Quando se coloca o tabuleiro das baquetas na parte lateral do instrumento,
podem ocorrer acrescidas dificuldades de execugao por nao se encontrar no mesmo
angulo de visdao. O percussionista por vezes nao tem alternativa, preferindo
sacrificar o posicionamento do tabuleiro das baquetas em beneficio de uma melhor
colocacdo dos restantes instrumentos que seja mais consentdnea com as
necessidades da performance.

A colocagdo do tabuleiro de baquetas nesta posicdo pode provocar
desconforto para as costas do executante, provocando dores ou mesmo lesdes.

A pratica de Tai Chi Chuan pode ajudar a fortalecer os musculos e tenddes das

costas, contribuindo assim para uma possivel prevencdo deste tipo de problemas.

Exemplo 5
Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 5
No exemplo 5 o percussionista toca latas colocadas lateralmente em relacdo a

marimba/partitura/maestro.
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Quando o percussionista executa grandes “sets” de percussdo como o que
este video mostra, torna-se muito dificil colocar instrumentos de maiores
dimensdes (tom-toms, latas, roto-toms, etc) na posi¢cdo entre a marimba/vibrafone
e a estante das partituras, o que provocaria um distanciamento tal em relagdo as
partituras que tornaria quase impossivel virar pdaginas. Por conseguinte, o
percussionista vé-se obrigado a colocar os instrumentos grandes numa posicao
lateral em relacdo a marimba/vibrafone. Esta situacdo possibilita uma posicdo da
coluna vertebral menos desconfortavel porquanto o percussionista se mantém
numa posicdo vertical, no entanto, obriga a uma tor¢do do pesco¢o necessdria a
visualizacdo da partitura e do maestro. A posicao referida pode provocar dores no
pescoco e na coluna vertebral se for aplicada durante varias horas. Quando for
prolongada por um periodo de varios dias pode mesmo chegar a provocar lesoes.

A adogdo desta posicao tem algumas desvantagens do ponto de vista da
execuc¢do musical, na medida em que o percussionista ndo consegue visualizar os
instrumentos que esta a executar. Esta situacdo dificulta que se percuta os
instrumentos certos no sitio correto, o que leva frequentemente a ruidos
indesejados provocados pelo tocar nos aros ou esquinas dos instrumentos.

No Tai Chi Chuan esta posicdo com o pescoco torcido para o lado é adotada

apenas durante curtos periodos de tempo.

Exemplo 6

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 6

No exemplo 6 o percussionista usa um arco de contrabaixo para friccionar as
[aminas da marimba.

Quando o percussionista tem que friccionar com o arco as laminas cromaticas
do vibrafone ou da marimba é obrigado a debrucgar-se sobre o instrumento,
adotando uma posicdo desconfortavel para a coluna vertebral. Quando este
movimento é repetido demasiadas vezes pode dar origem a lesdes. Este problema é
tanto mais grave quanto maiores sdao as laminas do instrumento, porquanto obriga

a um maior desvio da posi¢do vertical da coluna vertebral.
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A pratica de Tai Chi Chuan pode ajudar a fortalecer os musculos e tenddes das

costas, pelo que é possivel que ajude a prevenir este tipo de lesdes.

Exemplo 7

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 7

No exemplo 7 o percussionista alterna a “Posicdo Agachada” com o peso a direita
para tocar no prato e a “Posicdo Agachada” com o peso a esquerda para tocar na
zona grave do vibrafone.

Como foi exposto no capitulo IV, o equilibrio e a qualidade do movimento sao
fatores fundamentais para que as desloca¢Bes sejam efetuadas com qualidade,
rapidez e controlo.

Neste video pode-se observar como o percussionista transfere o peso de uma
perna para a outra movimentando muito pouco os pés, tal como é praticado no Tai
Chi Chuan, o que possibilita alcangar os instrumentos que se pretende percutir com

movimentacdes rapidas e com controlo do equilibrio.

Exemplo 8

Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 8

No exemplo 8 o percussionista aplica a “Posicao do Passo Vazio” caracteristica do
Tai Chi Chuan.

O peso do corpo estd neste caso maioritariamente suportado pela perna
esquerda (perna cheia). O pé esquerdo do percussionista encontra-se
completamente assente no chdo, com uma rotacdo para a esquerda de quarenta e
cinco graus. O pé direito estd colocado no pedal do vibrafone a apontar para a
frente, apenas com o calcanhar a tocar o chdo (perna vazia). Por vezes, esta posi¢do
poderd ser invertida se o excerto musical a ser executado no vibrafone for
predominantemente executado na zona aguda do instrumento, passando, assim, a

ser o pé esquerdo a pressionar o pedal do vibrafone.
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Exemplo 9
Anexo 7- DVD de concertos do autor. Faixa 9
O percussionista estd na posicdo “Wu chi”. O peso estd distribuido igualmente pelas
duas pernas. As pernas estdo afastadas entre si, a distancia da largura dos ombros.
Os pés encontram-se paralelos.

O percussionista tira partido destes segundos de pausa para atingir um estado
de relaxamento alerta, focando toda a sua atencdo na respiracdo abdominal,

baixando a frequéncia cardiaca e diminuindo os niveis de adrenalina no sangue.

Conclusao do capitulo

Neste capitulo pudemos observar alguns dos problemas ergondmicos que se
colocaram ao autor durante a performance de dois concertos em Novembro e
Dezembro de 2012. Devido as caracteristicas dos instrumentos e a opgao dos
compositores escreverem habitualmente para grandes “sets” de percussdo, o
percussionista vé-se confrontado com variadissimos desafios para os quais tem que
encontrar solucdes que sdo muitas vezes de compromisso e ndo as ideais para a
salde do executante.

A andlise dos videos dos concertos supracitados leva-me a concluir que a
execucdo de grandes “sets” de percussdo obriga muitas vezes os percussionistas a
adotarem posi¢cdes do corpo durante a performance que sdo prejudiciais para a
saude do musico.

Como foi visto, para todos os exemplos apresentados foi possivel encontrar
solucdes com base na técnica do Tai Chi Chuan que ajudaram a obviar aos
problemas surgidos na execugdo da percussdo, otimizando desta maneira a

performance musical.
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62 Capitulo

Observagao das aulas de Tai Chi Chuan frequentadas pelos alunos de percussao

Com vista a complementar e aprofundar a minha prépria experiéncia, julguei ser
importante que outros percussionistas experimentassem a pratica do Tai Chi Chuan.
Com esta acdo pretendi colocar-me na situacdo de observador externo deste
processo, que eu como percussionista/praticante de Tai Chi Chuan tinha vivido até
ao momento apenas como observador interno.

Supus que aumentar o nimero de individuos expostos a esta situacdo (apesar
de serem apenas dez), ajudaria a conseguir uma perspetiva mais fundamentada
desta experiéncia.

Estava convicto que transmitir os meus conhecimentos de Tai Chi Chuan a
outros percussionistas seria importante para o meu desenvolvimento como
praticante de Tai Chi Chuan e que poderia também ser-lhes util a possibilidade de
usufruir dos possiveis efeitos desta pratica. Passei, entdo, a ensinar Tai Chi Chuan
aos meus alunos de percussado, perante a estranheza de alguns e o entusiasmo de
outros.

Tentei ver respondidas algumas perguntas: os alunos de percussao sofreram
alguma alteracdo apods a introducao do fator prdatica do Tai Chi Chuan? Se sim,
guais? Como se desenrolou o processo de aprendizagem?

Julguei ser importante descrever o contexto, os objetivos da inclusao do Tai
Chi Chuan no programa da disciplina de Percussdo e relatar a experiéncia da
aprendizagem do Tai Chi Chuan pelos alunos de percussao da UA, para que este
trabalho pudesse proporcionar uma visdo mais abrangente do processo de
aprendizagem desta arte marcial, assim como da maneira como decorreu esta
experiéncia com os alunos de percussdo, por forma a complementar a minha
propria experiéncia relatada neste trabalho, estendendo o estudo heuristico a

minha pratica pedagdgica.
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6.1. Método de ensino do Tai Chi Chuan

O Tai Chi Chuan é aprendido e praticado geralmente em contacto com a natureza,
sendo os jardins, ou as praias os locais preferencialmente usados pela populagao
urbana. O objetivo é que o praticante possa estar mais o mais proximo possivel dos
elementos da natureza e que assim lhe seja proporcionada uma melhor sensagao
de calma interior e comunhdo com o universo.

As aulas sao lecionadas uma ou duas vezes ao dia, reunindo todos os alunos
numa mesma aula, independentemente do nivel em que se encontrem.

O método chinés de ensino do Tai Chi Chuan baseia-se essencialmente na
imitacdo. O mestre executa e os alunos copiam. Nao sao dadas explicagdes sobre a
maneira como deverdo ser executados os movimentos. Algumas indica¢des sobre a
respiragdo ou detalhes menos evidentes de posicionamento do corpo sao descritos,
mas apenas apos o movimento base ter sido apreendido.

A assimilagdo dos movimentos e das formas compostas pelo encadeamento
dos varios movimentos assenta na repeticdo. O praticante executa os movimentos
diariamente repetidas vezes. A medida que se aperfeicoa também desenvolve a sua
capacidade de propriocepcdao ganhando uma cada vez maior consciéncia dos
detalhes do posicionamento, da tensdo/relaxamento e do movimento dos varios
musculos do corpo. O aperfeicoamento é considerado como um processo infindavel
com vista a perfeicdo e a um cada vez maior autoconhecimento fisico, mental e

espiritual.

6.2. Descricdo da experiéncia com os alunos

A ideia de leccionar Tai Chi Chuan aos meus alunos de percussdao da UA surgiu da
minha vontade de partilhar a minha experiéncia como percussionista/praticante de
Tai Chi Chuan. Em virtude dos efeitos sentidos por mim como percussionista
resultantes da minha pratica de Tai Chi Chuan, julguei ser importante que os meus
alunos de percussdo pudessem também ter acesso a esta informacdo que eu

considero preciosa.
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Como professor de percussdo tento que os meus alunos tenham acesso a uma
formacdao o mais eclética possivel porque acredito que quanto mais completo é o
musico, melhor arte este estara habilitado a produzir.

Também o contacto com a aprendizagem e a maneira como o ensino do Tai
Chi Chuan é efetuado pode ser util na sua transposicdo para as técnicas de ensino
da percussao. Com a generalizagdo da musica impressa perdeu-se em grande parte
o habito da transmissdo da musica por imitacdo, tendo-se ganho uma maior
independéncia em relagdo ao papel do professor. No Tai Chi Chuan esta forma de
transmitir o conhecimento mantém-se até aos dias de hoje. Concomitantemente,
julgo poder ser util este tipo de ensino como abordagem complementar aos
métodos de ensino da musica erudita predominantes na atualidade.

Através desta acdo procurei complementar a minha prépria experiéncia,
tentando aferir se ocorreram altera¢des nos alunos e na sua performance da
percussao que possam ser imputdveis a pratica do Tai Chi Chuan. Procurei também
avaliar se de alguma forma estas mudancgas eram semelhantes ou complementares
aquelas sentidas por mim no decorrer do meu processo de aperfeicoamento da
pratica do Tai Chi Chuan.

Julguei ser importante permitir aos meus alunos de percussdo da
Universidade de Aveiro a possibilidade de terem contacto com esta arte marcial.
Nao obstante, estava consciente das dificuldades que iria encontrar na obtencdo de
resultados que exprimissem de forma evidente alguma alteracdo na performance
dos alunos percussionistas que pudesse ser imputada a pratica do Tai Chi Chuan.

Os dois principais entraves ao desenvolvimento das competéncias (advindas
da pratica do Tai Chi Chuan) dos alunos, sdo: a reduzida quantidade de tempo
disponivel que os musicos tém para dedicar a atividades extra e a morosidade do
processo de aprendizagem de uma arte marcial.

Devido a extrema dedicacdo a que a profissdo de musico obriga, torna-se
muitas vezes dificil disponibilizar o tempo necessdrio para a pratica de outras
atividades complementares a esta. No entanto, os musicos deverdao estar

conscientes que o tempo despendido (nas atividades complementares a execugdo
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do instrumento) ndo é necessariamente uma perda, mas sim um tempo que ajuda a
potenciar e a rentabilizar as horas gastas na efetiva execugao instrumental.

O aperfeicoamento como instrumentistas € uma longa e infinddvel tarefa e
estes possuem normalmente uma boa resiliéncia mental que os ajuda a enfrentar
esta dificuldade. No entanto, pode ndo ser suficiente para impedir que a falta de
motivagdo se instale, levando a lenta progressao da aprendizagem desta arte
marcial se constitua como o segundo entrave que 0s musicos encontram no
desenvolvimento das suas capacidades como praticantes de Tai Chi Chuan. Esta
progressao morosa resulta, como ja vimos, do facto de ser uma arte esotérica.

Por estas razbes escolhi uma forma de Tai Chi Chuan e uma de Chi Kung, de
entre as muitas existentes, que permitissem aos percussionistas ou a qualquer
outro interessado usufruir das influéncias desta pratica, que ndo os obrigasse a
disponibilizar demasiado tempo e que simultaneamente fossem o mais
direcionadas possivel para as suas necessidades.

Procurei com esta estratégia minimizar as dificuldades na obtencdo de
resultados pelos alunos, o que obviamente me facilitou a observacao de todo o
processo.

No estilo Yang do Tai Chi Chuan, a “Forma Dez”, apresentou-se-me como a
mais simples e efetiva na persecucdo dos meus objetivos. Esta contém todos os
passos da “Forma Vinte e Quatro” (que é a mais difundida), mas é mais simples nas
ligagdes entre eles. Apresenta, ainda, a vantagem de as suas movimentagdes serem
feitas para os lados, e ndo para a frente e para tras como é o caso na “Forma Vinte e
Quatro”, aproximando-se mais do tipo de deslocacbes efetuadas pelos
percussionistas na marimba.

A forma de Chi Kung adotada foi a Yi Jin Jing por ser esta a que tem o objetivo
mais direcionado para o desenvolvimento dos tenddes e articulagdes com as

evidentes vantagens para o desenvolvimento do percussionista.

170 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

Objetivos da inclusdo da pratica de Tai Chi Chuan no programa das aulas de
instrumento
Ao incluir a pratica de Tai Chi Chuan no programa de percussao foram definidos os
seguintes objetivos:
e Possibilitar aos alunos a usufruicdo de uma atividade comprovadamente
benéfica para a saude.
e Proporcionar um melhor autoconhecimento fisico e psiquico.
e Desenvolver a capacidade de propriocepg¢ao dos alunos.
e Dar a conhecer técnicas de controlo respiratdrio.
e Ensinar estratégias de controlo da ansiedade.
e Ensinar estratégias de resgate da “atencdo”.
e Ajudar a melhorar a capacidade de concentragdo dos alunos praticantes de
Tai Chi Chuan/alunos de percussdo.
e Desenvolver a psicomotricidade.
e Proporcionar ao conjunto dos alunos de percussao da UA um tempo
semanal de qualidade, de interacdo, de relaxamento, de aprofundamento

das relagdes pessoais e de reforco do sentimento de coesao do grupo.

Em suma, com a inclusdo do Tai Chi Chuan no programa das aulas de percussao
pretendeu-se facultar um conjunto de capacidades que quando aperfeicoadas

pudessem ajudar os alunos a atingir a proficiéncia como musicos.

Participantes
Foram observados um total de dez alunos, constituido por um grupo de quatro
alunos de 12 ano de percussdo, que tiveram o primeiro contacto com o Tai Chi
Chuan apenas nesta experiéncia, e um segundo grupo de seis alunos de 22 ano que
ja se encontrava a frequentar esta disciplina pelo segundo ano consecutivo no
ambito da disciplina de percussao.

Os alunos sdo todos caucasianos e do sexo masculino.

O nivel etario dos alunos estd compreendido entre os 18 anos e os 30 anos.
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Por motivos de confidencialidade ndo sio referidos aqui os nomes dos alunos

de percussdo/alunos de Tai Chi Chuan.

Objetivos a atingir pelos alunos de percussdo/alunos de Tai Chi Chuan
Pretendeu-se que os alunos de percussdo/alunos de Tai Chi Chuan no final do ano
letivo fossem capazes de atingir os seguintes objetivos:

e Executar a “Forma Dez” de Tai Chi Chuan.

e Executar a “Forma YilJin Jing” de Chi Kung.

e Estabelecer paralelos entre a pratica e execucdo do Tai Chi Chuan e a

Percussao.

e Executar uma respiracao controlada.

e Melhorar a capacidade de concentracao.

e Melhorar a resiliéncia mental como musicos.

e Desenvolver a flexibilidade e resisténcia dos musculos e tenddes.

e Aprender a prevenir lesdes decorrentes da profissdao de musico.

Ao atingir estes objetivos pretende-se que os alunos de percussdo possam usar

estas capacidades para desenvolver a sua performance musical.

Periodicidade das aulas de Tai Chi Chuan

A pratica de Tai Chi Chuan devera ser diaria, no entanto, devido ao pouco tempo
disponivel que os alunos tém para dedicar a atividades complementares, as aulas de
Tai Chi Chuan tiveram a periodicidade de uma aula semanal, com a durac¢do de 1

hora e 30 minutos cada.

Objetivos da observag¢do dos alunos de percussdo/praticantes de Tai Chi Chuan
A observacdo e monitorizacdo dos dez alunos de percussdao tem como objetivo
aferir a sua evolugdo como praticantes de Tai Chi Chuan porguanto permite
ajustamentos na prossecucao do seu aperfeicoamento.

Pretende-se compreender a maneira como a pratica do Tai Chi Chuan pode

influenciar a performance dos alunos de percussao.
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A observacdo do processo de aprendizagem dos alunos de Tai Chi Chuan
podera possibilitar um maior conhecimento do processo de aprendizagem como
alunos de percussao.

De forma biunivoca, também a examinagao da evolu¢do como percussionistas
pode ajudar a elucidacdo sobre a evolucao destes aprendizes de Tai Chi Chuan.

Através da observagdo do processo de aprendizagem dos alunos de Tai Chi
Chuan também eu como instrutor dos atras referidos colho proveitos, na medida
em que com a minha intervengdo, a consciencializagdao das suas dificuldades e
qualidades ajuda ao meu crescimento e ao aperfeicoamento da minha prépria
execucgao.

A monitorizagao dos alunos de Tai Chi Chuan permitiu, ainda, a compara¢ao
com a minha prépria experiéncia como aprendiz ao longo das varias fases da
evolugcao da aprendizagem desta arte marcial, tendo como objetivo uma melhor
compreensdao do processo evolutivo dos alunos e de mim prdprio como objeto
central desta investigacgao.

Por fim, a observacdo da evolucdo dos alunos permitiu efetuar uma avaliacdo

continua individualizada a qual foi atribuida uma avaliagao quantitativa.

Periodicidade dos relatérios
Para que pudesse monitorizar a evolu¢do dos alunos de Tai Chi Chuan e da
experiéncia julguei ser necessario a realizagao de relatorios.

Os relatdrios desta experiéncia sdo referentes ao ano letivo de 2011/2012 e
encontram-se em anexo (Anexo 1).

Os relatérios tiveram uma periodicidade mensal, por eu julgar inadequada
uma maior frequéncia de relatos, dada a lenta evolugcdo a que este processo de
aprendizagem e de manifestacdo dos efeitos decorrentes da pratica do Tai Chi
Chuan esta sujeito.

Para que existisse uma evolucdo das performances de Tai Chi Chuan pelos
alunos, que fosse mais facilmente observavel num menor espaco de tempo, teria

sido necessario que os mesmos tivessem praticado diariamente. Tal ndo aconteceu,
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0 que agravou a lenta progressao do processo de aprendizagem de Tai Chi Chuan,

que ja é por natureza moroso.

Descri¢cao do procedimento das aulas de Tai Chi Chuan
Para que o leitor possa compreender como se desenrola uma aula de Tai Chi Chuan,
optei por efetuar uma descri¢gdo do procedimento normalmente seguido.

A pratica do Tai Chi Chuan devera ser preferencialmente em locais ao ar livre
em contacto com a natureza, de forma a harmonizarmos o nosso espirito com a
mesma, no entanto, devido as condicionantes climatéricas opta-se muitas vezes por
se realizar esta atividade em locais fechados.

A duracdo de uma aula é varidvel, em funcdo do tempo disponivel e dos
objetivos do praticante, ndo devendo, no entanto, ser inferior a uma hora.
Idealmente, a frequéncia deverad ser diaria.

Estas aulas sdo compostas por trés partes: uma primeira de preparacao fisica;

uma segunda de Chi Kung, e uma terceira de Tai Chi Chuan.

12 Parte da aula. Preparacio fisica.

Esta parte da aula tem uma duracdo de cerca de trinta minutos e é dividida em
aquecimento das articulacdes, exercicios de flexibilidade, exercicios de resisténcia
para pernas e bracos e exercicios de desenvolvimento cardiovascular.

O aquecimento das articulacdes tem uma duracdo de cinco minutos, e visa
preparar as mesmas para que estejam aptas a realizar esforcos sem que ocorram
lesdes.

Os exercicios de flexibilidade tém uma dura¢dao de cinco minutos, e o seu
objetivo é tornar os musculos e os tenddes mais flexiveis, de maneira a que o
individuo possa realizar as formas com mais destreza, para evitar lesGes e tornar o
corpo mais relaxado.

Os exercicios de resisténcia duram dez minutos e procuram fortalecer os
tenddes e musculos, para o praticante possa estar apto para executar as formas de
Tai Chi Chuan e fazer frente as longas horas de pratica diaria a que o percussionista

estd sujeito.
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Os exercicios de desenvolvimento cardiovascular duram também dez minutos
e visam aumentar a frequéncia cardiaca, fazendo fluir em abundancia o sangue pelo

corpo, assim como aumentar a resisténcia dos tenddes e musculos.

22 Parte da aula. Chi Kung.

A segunda parte da aula é dedicada a pratica de Chi Kung, tendo sido efetuada uma
Unica forma intitulada “Yi Jin Jing” ou “Forma dos tenddes e articulacdes”. Tem a
duragao de vinte minutos. O nimero de movimentos que é atribuido a esta forma
varia consoante os autores, no entanto, ndo existe nenhuma discordancia de fundo,
apenas varia a maneira como é designada a divisdao de movimentos, ou seja, aquilo
que para uns autores é apenas um movimento, para outros pode representar dois
ou trés se a reparticdo dos mesmos for feita de diferente maneira, o que
evidentemente altera o numero final de movimentos atribuido a execucdo desta
forma. Adotei aqui designacdo de doze movimentos por julgar que esta facilita a
aprendizagem da forma.

Existem indmeras formas de Chi Kung, que possuem o objetivo comum de
manter a salde do corpo e da mente e de aumentar a longevidade, através do
potenciar e fazer fluir da energia e da harmonizagdo do Yin/Yang. No entanto, todas
elas tém um objetivo curativo ou profilatico mais especifico. Umas visam curar ou
prevenir problemas de estdmago, outras de coracdo, de pulmdes, de dores de
cabeca ou ainda prevenir o aparecimento de doencas oncolégicas.

Evidentemente, quantas mais formas o praticante conhecer e souber
executar, mais possibilidades tem de conseguir bons resultados dessa pratica em
diferentes dominios. Dado o tempo reduzido despendido nesta atividade, optei por
me concentrar em apenas uma forma, que tem como principal objetivo especifico
fortalecer os musculos e os tenddes, promover a elasticidade, a endurance e a
resisténcia dos mesmos, assim como fortalecer e flexibilizar as articulacdes.

Esta escolha justifica-se pelos beneficios que a boa elasticidade de musculos e

tenddes e da flexibilidade das articulacdes podem trazer aos percussionistas.
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32 Parte da aula. Tai Chi Chuan.

A terceira parte é dedicada especificamente a pratica de Tai Chi Chuan. Tem a
duracdo de quarenta minutos.

Nesta parte da aula, o tempo dedicado a aprendizagem das formas é
distribuido pelos diferentes grupos de alunos segundo os niveis em que se
encontram.

Dos dez alunos observados, quatro deles encontravam-se no primeiro ano e
os restantes seis no segundo ano, tendo frequentado ambos os niveis as aulas de
Tai Chi Chuan em simultaneo. Esta é uma situagdo comum no ensino desta arte
marcial, em que o mestre vai dedicando tempo alternadamente entre os varios
grupos com diferentes niveis de desenvolvimento. Enquanto ensina um grupo deixa
os outros alunos a praticar sem qualquer orientacdo, voltando depois ao primeiro
para eventuais corre¢des. A primeira e segunda parte da aula sao comuns aos
diferentes niveis de aprendizagem.

E durante a terceira parte da aula que se aprendem e praticam as formas de
Tai Chi Chuan. A forma escolhida para ensinar aos alunos durante estes dois anos
foi a “Forma Dez”. Esta escolha justifica-se por ser uma forma simples com apenas
dez movimentos, o que facilita a aprendizagem tendo em conta o pouco tempo
dispensado pelos alunos a esta atividade. Esta forma serve melhor os objetivos
especificos tracados para os percussionistas na medida em que necessita de menos
espaco para ser praticada e as deslocacdes sdo feitas apenas para os lados e ndo
para a frente e para tras como é caracteristico da generalidade das formas de Tai
Chi Chuan. As deslocacbes laterais assemelham-se mais as efetuadas pelos
percussionistas quando executam marimba ou grandes “sets” de multipercussao,
pelo que julguei ser esta forma mais proficua no aperfeigoamento das deslocagdes,

dadas as especificidades da execuc¢ao percussionistica.
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6.3. Tai Chi Chuan para percussionistas: descricio dos exercicios aplicados na

experiéncia com alunos de percussao

Irei aqui descrever sucinta e objetivamente os exercicios de aquecimento e
flexibilidade que servem de preparacdo para a aprendizagem das formas de Chi
Kung e de Tai Chi Chuan. Sera feita também uma descricao da forma Yi Jin Jing de
Chi Kung e da “Forma Dez” de Tai Chi Chuan que foram aplicados durante a
experiéncia com os dez alunos de percussdao da Universidade de Aveiro no ano

letivo 2011/12.

Exercicios de aquecimento e flexibilidade para bragos e tronco

Este conjunto de exercicios tem por objetivo preparar os musculos e tenddes para o
esforco que ird ser efetuado no restante tempo da aula. Pretende-se também
relaxar o corpo libertando-o de tensdes, assim como, aumentar a flexibilidade e
evitar possiveis lesdes decorrentes da pratica da percussao, que é frequentemente
efetuada pelos percussionistas sem que o corpo esteja devidamente preparado
para executar esforgos.

O uso de movimentos repetitivos numa amplitude relativamente limitada
pode criar tensGes musculares e possiveis ruturas ou distensées musculares. Por
conseguinte, a amplitude de movimento (flexibilidade) é determinante para o
sucesso de varios movimentos e habilidades e devera ser maior do que a exigida
pelas habilidades necessarias ao desempenho da atividade em questao,
desenvolvendo, assim, uma reserva de flexibilidade que podera ajudar a prevenir
lesdes (Bompa, 2000, p. 37).

Para facilitar o discurso que descreve os exercicios de aquecimento e flexibilidade
executados pelos alunos de percussao nas aulas de Tai Chi Chuan ministradas por
mim, esta descricdo sera apresentada sob a forma de instru¢des e complementada

com o DVD em anexo (Anexo 8).
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1 — Entrelace os dedos das maos, junte as palmas das maos e efetue movimentos de

rotacdo dos pulsos (alongamento dinamico).

Este exercicio ajuda a aumentar a flexibilidade dos pulsos.

2 — Junte ambas as palmas das maos préoximo do peito com os dedos esticados a

apontar para o céu. Faca insisténcias de forma a empurrar a parte interior dos
pulsos para o chao (alongamento dinamico).
Este exercicio desenvolve a flexibilidade dos pulsos. Aumenta o angulo que a
mado consegue atingir em relagdo ao antebrago quando a mesma é puxada para
trds (extensao). A capacidade de manter o antebrago na horizontal e puxar o
mais possivel o pulso para a vertical, permite ao percussionista aumentar a
liberdade de movimento na execug¢ao quando segura nas baquetas sem ter que
recorrer ao uso dos bracos para conseguir um maior afastamento do
instrumento sempre que necessita tocar mais forte.

3 — Estique um braco para a frente com a mao esticada e a palma virada para o céu.

De seguida use a mao livre para puxar os dedos da mao esticada em dire¢ao ao
chdo. Efetue o exercicio com ambas as maos (alongamento estatico).
Este exercicio, tal como o anterior tem como objetivo desenvolver a
flexibilidade do pulso para permitir aumentar o angulo que o pulso suporta em
relacdo ao antebraco quando este é puxado para tras. Difere do anterior na
medida em que o alongamento é executado de forma estatica, por contraste
com as insisténcias do exercicio anterior.

4 — Coloque a mao direita atras das costas passando por cima do ombro direito
ficando com o cotovelo a apontar para o céu e com a palma da mao encostada
as costas. De seguida passe a mao esquerda por baixo do brago esquerdo e
una-a a mao direita atrds das costas ficando com o cotovelo esquerdo a
apontar para o chao e a parte de tras da mao encostada as costas.

Efetue o inverso do exercicio colocando a mdo esquerda atrds das costas e
juntando a mao direita a primeira (alongamento estatico).

Este exercicio visa desenvolver a flexibilidade dos ombros e costas de uma
forma estatica, o que permite um maior relaxamento destas zonas do corpo

imprescindiveis a boa execuc¢do da percussao.
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5 — Una as falangetas dos cinco dedos da mao direita mantendo-os esticados. Dobre

o cotovelo direito de maneira a tocar com as pontas dos cinco dedos na base
do ombro direito, onde se forma uma ligeira concavidade. De seguida, com o
brago na mesma posicdo faga rotagcdes o mais amplas possivel para tras e para
a frente, massajando ao mesmo tempo com os dedos a concavidade do ombro
(alongamento dinamico).

Efetue o exercicio com ambos os bragos.

Este exercicio, tal como o anterior é util para o aumento da flexibilidade dos
ombros e costas, mas ao contrario daquele é efetuado de uma forma dinamica.
Coloque os pés a largura dos ombros e coloque os bracos ao lado do corpo
paralelos ao chdo (a altura dos ombros). Dobre os cotovelos e encoste as maos
aos ombros. De seguida rode o tronco duas vezes para cada um dos lados,
torcendo o pescogo e olhando na direcdo para onde gira. O calcanhar do pé
oposto a direcdo para onde se gira o corpo levanta do chdo. Insista na torc¢ado
para ambos os lados alternadamente. (alongamento dinamico).

Este exercicio ajuda a flexibilizagdo da coluna vertebral facilitando os
movimentos das costas, membros e pescogo.

Ap0s a realizacdo destes exercicios de aquecimento e flexibilidade o executante

deverd estar apto a comecar a tocar percussao ou a praticar Tai Chi Chuan.

Descrigao da forma Yi Jin Jing de Chi Kung

A forma Yi Jin Jing (exercicios para o fortalecimento de musculos e tenddes) é

direcionada para a obtengdo de um estado sauddvel dos musculos e tenddes. Esta

forma de Chi Kung contém 12 exercicios (ver video em anexo) (Anexo 6).

Esta forma baseia-se em movimentos suaves de alongamento, efetuados

essencialmente com a rotacdo e flexdo da coluna vertebral, que ajudam ao

fortalecimento das extremidades e dos 6rgdos internos.

Estda demonstrado que a pratica desta forma pode ajudar a melhorar a saude

e a condicdo fisica, a evitar doencgas, a aumentar a esperanca de vida e a melhorar o

guociente intelectual (cf.: Chinese Health Qigong Association, 2008, p. Prélogo).
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Descrigcdao dos possiveis efeitos para o praticante da forma Yi Jin Jing

Sao aqui apresentados por ordem de execuc¢do os doze exercicios que compdem a

forma Yi Jin Jing. Cada um dos exercicios tem um nome, sendo aqui apresentadas as

denominag¢des adotadas pela Federagao Portuguesa de Artes Marciais Chinesas.
Passo agora a descricdo dos possiveis efeitos que podem ocorrer no corpo do

individuo quando este pratica cada um dos exercicios da forma Yi Jin Jing.

1 — Apresenta o Pildao 1
Ajuda a melhorar o sistema nervoso, a regular os fluidos corporais, a melhorar
a circulacdo sanguinea e a diminuir a fadiga.

2 —. Apresenta o Pildo 2
Ajuda ao desenvolvimento dos musculos dos ombros e dos bragos, assim como
a melhorar a mobilidade das articulagdes dos ombros.

3 — Apresenta o Pildo 3
Ajuda a melhorar a mobilidade das articulagdes dos ombros, a desenvolver a
forca das extremidades e a revigorar toda a circulagdo sanguinea.

4 — Alcancgar as estrelas a cada lado
Ajuda a fortalecer a cintura e os rins, tem também o efeito de retardar o
envelhecimento.

5 — Puxar os nove touros pela cauda
O movimento coordenado das extremidades melhora a circulagdo sanguinea
nos tecidos moles, assim como a poténcia muscular e a mobilidade.

6 — Mostrar as palmas em forma de garra como a garca branca abre as suas asas
Ajuda a melhorar a respiragao e a circulagao sanguinea, desenvolve a for¢a dos
musculos do peito, das costas e das extremidades superiores.

7 — Nove fantasmas desembainham a espada
Desenvolve a forca dos musculos do pescoco, dos ombros, da cintura e das

costas ajudando desta maneira a mobilidade de varias articulacdes.
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8 — Baixar trés vezes o corpo de cécaras
Ajuda ao intercambio de fluidos entre o coragdo e os rins e a sua interagao,
desenvolve a forca da cintura, dos rins, do abddémen e das extremidades
inferiores.

9 — O dragdo negro exibe as garras
Ajuda a alongar e a relaxar os lados do peito, a relaxar a mente, a propiciar um
bom estado de espirito, assim como a melhorar a mobilidade da cintura e das
extremidades inferiores.

10 — O tigre salta sobre a presa
Ajuda a mobilidade dos musculos da cintura e das pernas.

11 — Baixar para saudar
Ajuda a mobilidade da cintura, das costas e das extremidades inferiores,
melhorando também as fungGes da cintura e das pernas.

12 — Balancando a cauda
Ajuda ao relaxamento de todo o corpo, pode melhorar a forca dos musculos da
cintura e das costas, assim como a mobilidade das diversas articulagdes e
musculos da coluna vertebral.

(cf.: Chinese Health Qigong Association, 2012, p. 21-90).

Para que se possa ter uma melhor nogao de como os exercicios da forma Yi Jin Jing
sdo executados é importante que se tenha acesso a uma boa fonte visual (ver anexo
6: DVD de praticante de Chi Kung a executar a forma “Yi Jin Jing”) assim como, a
explicagao sobre o procedimento (ver Anexo 4: Manual de formagao complementar
de treinadores de Qi Gong; Yi Jin Jing, Formacgao pratica; Federagao Portuguesa de
Artes Marciais), no entanto, nenhuma destas fontes é suficiente para substituir o

contacto direto com um mestre habilitado.

Descri¢dao da “Forma Dez” de Tai Chi Chuan
Esta forma de Tai Chi Chuan do estilo Yang é composta por dez movimentos,
visando essencialmente a aprendizagem dos principais movimentos de deslocacdo e

golpes marciais.
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Devido ao menor nimero de movimentos a serem aprendidos, esta forma
permite aos alunos uma aprendizagem mais imediata, o que facilita o processo
aqueles que ndo tém muito tempo para dedicar a esta atividade.

A “Forma Dez” tem a peculiaridade de as suas desloca¢bes serem todas feitas
para os lados, pelo que apresenta maiores semelhancas com as deslocacdes
efetuadas pelos percussionistas na marimba ou nos grandes “sets” de percussao.
Pelo contrario, nas outras formas de Tai Chi Chuan as deslocacdes sdo efetuadas
maioritariamente para a frente, para traz ou na obliqua, o que ndo possibilita uma
aplicagdo tao imediata na percussao.

O facto de esta forma conter menos movimentos diminui as deslocacgdes,
facilitando assim, a sua execu¢dao em locais mais exiguos.

Para uma descricdo mais detalhada dos movimentos por favor consulte os
anexos desta dissertacdo: Anexo 3 - “Descri¢cao da Forma Dez” do estilo Yang de Tai
Chi Chuan; Anexo 5 - DVD de praticante de Tai Chi Chuan a executar a “Forma Dez”

do estilo Yang.

6.4. Reflexdao sobre as aulas de Tai Chi Chuan

As aulas de Tai Chi Chuan lecionadas por mim aos alunos de percussdo nasceram da
minha vontade de partilhar a minha experiéncia. Apds ter constatado em mim uma
evolucdo positiva em varios dominios que eu atribui ao facto de praticar Tai Chi
Chuan, julguei ser atil que os meus alunos pudessem também ter acesso a essa
informacdo e assim beneficiar das mesmas vantagens que eu tinha usufruido.
Julguei ser importante lecionar Tai Chi Chuan aos meus alunos de percussao
da UA porque estava crente que apesar da limitacdo de tempo disponivel (uma aula
por semana), eles poderiam vir a usufruir dos beneficios que eu préprio senti
enguanto aprendiz de Tai Chi Chuan (com uma frequéncia de duas aulas semanais).
Quando comecei este processo ja antevia as dificuldades que iria encontrar ao
nivel da evolucdo dos alunos. Como ja referi o Tai Chi Chuan é uma arte marcial
esotérica, ou seja, a sua evolucdo é realizada do interior para o exterior (a palavra

“Esotérica” aparece aqui no sentido de oculta e ndo de estranha ou misteriosa) o
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qgue faz com que as manifestacdes exteriores reveladoras de alguma evolugdo sejam
muito mais lentas do que em qualquer outra arte marcial. Esta caracteristica faz
com que os praticantes necessitem ser mais perseverantes devido a aparente
auséncia de evolugao.

Estava consciente que a frequéncia de uma aula semanal era insuficiente para
que se registasse um desenvolvimento facilmente percetivel. Para que tal
acontecesse seria necessario praticar com uma frequéncia diaria, no entanto, optei
por levar a cabo esta agao, por julgar que iria conseguir resultados minimamente
interessantes na observagdo do processo de evolugdo dos alunos de
percussdo/alunos de Tai Chi Chuan.

Conseguir que os alunos se sentissem motivados para frequentarem esta
atividade complementar a percussao também se veio a revelar uma dificuldade
neste processo, pelas razdes previamente apresentadas.

Ndo obstante as dificuldades referidas, a observacdo das aulas de Tai Chi
Chuan revelou-se proficua na medida em que os entraves ao bom desenvolvimento
da aprendizagem dos alunos ndo se vieram a revelar impedidores de que se notasse
alguma evolucgdo neles, que esta fosse passivel de ser observada e que a informacao
colhida pudesse ser organizada num registo.

De qualquer forma, acreditei que os conhecimentos adquiridos pelos alunos,
assim como as problematicas levantadas durante as aulas, seriam Uteis ao acto de
pensar a performance na percussao.

A evolugao dos alunos, a assiduidade e o atingir de objetivos foram avaliados

segundo os parametros descritos no ponto seguinte.

6.5. Parametros de avaliagdao dos alunos de Tai Chi Chuan

Neste ponto serdo descritos os parametros de avaliacdo e justificado o tipo de
avaliacdo adotada.

O tipo de avaliacdo adotada foi mista, sendo composta pela avaliacdo
continua a qual foi atribuida a percentagem de 50% e por uma prova pratica

individual a qual foram atribuidos os restantes 50%.
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A opcao de usar o método de avaliacdo mista justifica-se segundo a légica de
que a avaliagdo continua pode aferir com maior precisao a evolugdo dos alunos. Por
outro lado, a existéncia de uma prova final pratica e individual, coloca uma série de
desafios ao avaliado que sdao bem distintos daqueles a que esta sujeito durante as
aulas. Na prova final pratica e individual o individuo estd sujeito a uma maior
pressao na execucgao. Esta pressao é semelhante ao medo de palco e o individuo vé-
se obrigado a ultrapassad-lo no momento da performance, o que permite avaliar
alguns dos fatores que o Tai Chi Chuan pode ajudar a melhorar como o controlo
respiratério, o controlo da ansiedade e a concentragdao. Também o facto de os
alunos terem efetuado a “Forma Dez” individualmente na prova pratica ajudou a
aferir de maneira mais precisa a qualidade de execu¢do destes, uma vez que nas
aulas as formas sdo executadas em grupo.

Os alunos foram avaliados individualmente através de uma prova que
consistiu na execucdo da “Forma Dez” de Tai Chi Chuan.

Os parametros a avaliar na execu¢do da “Forma Dez” variaram consoante o

nivel em que se encontravam os alunos.

Pardmetros de avaliacdo dos alunos de primeiro ano.

e Execucdo separada de cada um dos dez movimentos.

e O aluno devera ser capaz de executar o movimento de maneira consistente,
sendo claro o ponto de comeco e finalizagdo de cada um dos movimentos,
assim como os pontos intermédios.

e O aluno deverad ser capaz de executar as ligacOes entre os dez movimentos.

e O aluno deverd ser capaz de executar a “Forma Dez” completa sem

interrupcoes.

Parametros de avaliacdo dos alunos de segundo ano.

e Execucdo separada de cada um dos dez movimentos.
e O aluno devera ser capaz de executar o movimento de maneira consistente,
sendo claro o ponto de comeco e finalizacdo de cada dos movimentos, assim

como os pontos intermédios.
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e O aluno devera ser capaz de executar as ligagdes entre os dez movimentos.

e O aluno deverd ser capaz de executar a “Forma Dez” completa sem
interrupgoes.

e O aluno deverd ser capaz de executar os movimentos em coordenagdo com
a respiragao.

e A fluéncia de movimento é avaliada, devendo este ser ininterrupto e sempre
“arredondado”.

e A altura a que o corpo é colocado na execucdao dos movimentos influi
também na avaliagdo, assim, os movimentos executados mais baixos serao

melhor cotados por serem reveladores de uma melhor flexibilidade.

A avaliacdo efetuada permitiu aferir o nivel de execugao de Tai Chi Chuan que os
alunos atingiram, o que veio ajudar a obtencdo das conclusdes que serdao expressas

no ponto seguinte.

6.6. Resultados obtidos. Conclusoes

Neste ponto irei fundamentar/discutir os resultados conseguidos pelos alunos que
foram observados por mim durante o decorrer das aulas de Tai Chi Chuan. A
observacdo conduziu a conclusdes generalistas sobre a prestacao dos dez alunos,
assim como, a explicacbes sobre o desempenho individual dos alunos que
revelaram de alguma forma uma certa atipicidade.

Estas conclusdes cingem-se a observacdao das manifestacdes exteriores
passiveis de ser observadas (psicomotricidade, flexibilidade, resisténcia muscular e
respiracdo). A resisténcia aerdbica foi aqui ignorada intencionalmente por ndo ter
uma evidente aplicacdo pratica no Tai Chi Chuan terapéutico, assim como na
percussao.

Devido ao facto de a apreciacdo do processo de desenvolvimento interno dos
praticantes de Tai Chi Chuan (concentracao, saude, controlo da ansiedade, etc.) ser
de muito dificil avaliacdo e exceder o ambito deste trabalho optei por ndo me

debrucar sobre este assunto.
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Conclusdes sobre a psicomotricidade

Ao nivel do desenvolvimento da psicomotricidade registei que os alunos evoluiram
consideravelmente. A medida que as aulas foram decorrendo os alunos foram
demonstrando maior proficiéncia na execug¢ao, melhor coordenagdo e uma maior
facilidade e rapidez na aprendizagem de novos movimentos. Esta observacdao
parece revelar que quanto maior é o numero de exercicios que os alunos dominam
mais facilidade tém na aprendizagem dos novos.

A coordenagdo é uma competéncia motora complexa e imprescindivel ao
desenvolvimento das habilidades (for¢a, velocidade, flexibilidade, resisténcia)
necessarias ao desempenho de alta qualidade.

Independentemente do fator hereditariedade, ndo é expectavel que a
coordenacdo nos alunos adultos tenha um grande aperfeicoamento se nao tiver
sido trabalhada durante a infancia e a adolescéncia. E durante a pré-puberdade que
se dd o maior desenvolvimento da coordenacdo. Esta fase é apelidada de ganho
rapido e desenvolve-se mesmo quando a crianga apenas brinca ou efetua jogos
infantis sem que pratique qualquer desporto em particular.

O desenvolvimento multilateral e a experiéncia de variadas habilidades e
exercicios resultardo no aprimorar da coordenagdao que por sua vez facilitard a
aprendizagem de novas habilidades mais complexas (cf.: Bompa. 2000, p. 51-53).

Ao longo dos trés anos que ensinei Tai Chi Chuan aos meus alunos de
percussao, observei de uma forma empirica que em geral, aqueles que demonstram
maior facilidade na assimilagdo e execug¢ao das formas de Tai Chi Chuan e de Chi
Kung ensinadas nas aulas, sdo também os que demonstram maior apeténcia fisica
para a execug¢do dos instrumentos de percussdo. Por oposicdao, os alunos que mais
dificilmente  aprendem e executam as formas (sequéncias de
movimentos/coreografias), sdo os que tém mais dificuldade de independéncia
motora, pior coordenacdo, pior nocdo de pulsacdo e sdo menos ageis no que diz
respeito a tocar os instrumentos em geral.

Esta constatacdo empirica parece indicar que o grau de desenvolvimento
psicomotor dos alunos observados é coincidente na percussdo e no Tai Chi Chuan, o

gue me leva a crer que se conseguirmos maximizar o potencial motor do

186 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte

Ano 2013

percussionista através da pratica do Tai Chi Chuan (abordagem multilateral), essa
pratica poderd contribuir para uma melhor execu¢do dos instrumentos de
percussao.

Muito embora estas conclusdes aparentem ser corroboradas pela observagao
efetuada a generalidade da amostra observada, elas ndo parecem ser sustentadas
pelos resultados da minha observagao feita ao aluno “C”, pelo que passo a fazer

uma descricdo pormenorizada da prestacdo deste aluno.

O caso do aluno “C”.
O aluno “C” apresenta um comportamento diferenciado no que respeita ao
comportamento psicomotor, pelo que passo a discussdo das possiveis explicacdes
para este fenédmeno.

O aluno “C” demonstra um comportamento psicomotor aparentemente
paradoxal, na medida em que apresenta algumas dificuldades psicomotoras na
execu¢dao do Tai Chi Chuan, embora demonstrando uma capacidade em termos
motrizes muito acima da média no que respeita a execucao da percussdo em geral.

Esta situacdo pode ter como explicagao vdrias razdes que passo a examinar
em pormenor.

No que diz respeito a sua postura corporal, este aluno apresenta uma
evidente tensdao dos musculos Trapézio e excessiva curvatura da coluna vertebral ao
nivel cervical, o que provoca que os ombros subam, criando um aparente
“encurtamento” do pesco¢o. Esta situacdo pode ser originada pela sua
personalidade timida e consequente psicossomatizacao.

Aparentemente esta utilizacdao deficiente do seu corpo nao parece afetar o
desempenho dos seus antebragos visto que consegue executar percussao com uma
qualidade e velocidade acima da média. Nao obstante, ndo possuo dados que me
permitam avaliar em que medida poderao ser afetados o seu equilibrio, rotacdo do
tronco e deslocacBes nos grandes “sets” de percussdo, devido ao aluno ainda ndo
ter estado exposto a este tipo de situacdo, tendo tocado apenas obras musicais que

ndo exigiam grande destreza nestes dominios. No entanto, antevejo que muito
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provavelmente a sua prestacdo neste dominio podera vir a ser bastante mais
limitada.

A execucdo dos exercicios de Tai Chi Chuan podem ajudar a combater esta
postura errada uma vez que a posi¢do ideal a adotar para a execu¢ao desta arte
marcial deverd ser, como ja vimos, com a coluna vertebral na vertical como se
estivéssemos pendurados pelo cocuruto, os ombros relaxados e o queixo recolhido,
0 que cria um aparente alongamento do pescogo.

O aluno apresenta também dificuldades na aprendizagem de alguns
exercicios, demonstrando mesmo alguma falta de coordenagdo e deficiente
controlo dos movimentos. Esta situacdo é aparentemente paradoxal quando
comparada com a sua execugdo dos movimentos usados na percussao, em que o
aluno demonstra uma grande facilidade, executando-os com uma boa qualidade
motora.

Um dos exercicios usados no aquecimento das articulacdes dos cotovelos
consiste em elevar os bragos ao lado do corpo até a altura dos ombros (colocando-
os paralelos ao chdo) e efetuar uma rotacao dos antebracos (para dentro ou para
fora) imitando o movimento das hélices de um avido.

Na execucdo deste exercicio o aluno demonstrou dificuldades de
coordenacdo, assim como em manter os ombros relaxados.

A observacdao deste caso aparentemente paradoxal levantou em mim a
guestdo: em que medida uma boa prestacdo motora num determinado movimento
poderd influenciar a qualidade de execugdo de outros movimentos da mesma
categoria?

Este fendmeno da boa qualidade de execugdo motora de certos movimentos
(percussao), e do pobre desempenho na execucdo de movimentos que se incluem
na mesma categoria, embora distintos dos aplicados na percussdo (rotacdo dos
cotovelos), podera parecer paradoxal mas na verdade ndo o é, porque ndo existe
transferéncia de habilidades, ou seja, quando o individuo pratica um movimento de
uma maneira intensiva pode chegar a atingir uma prestacdo motora de qualidade,
apesar de apresentar dificuldades na execucao dos movimentos que nao pratica. Ha

uma nocdo generalizada (conseguida através da observacdo da experiéncia), que
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um individuo com uma boa aptiddo motora para um determinado movimento
podera usa-la na execucao de diferentes movimentos motores, conseguindo
também uma execucdo de qualidade. A explicacdo para isto reside na motivacao
pessoal do individuo que leva a que a quantidade de tempo despendido na pratica
dos diversos movimentos e que o numero de atividades a que se expde seja maior,
0 que resulta numa execu¢ao motora de qualidade mais generalizada. (cf.: Magill,
2001, cit. em Gallahue e Ozmun, 2002, p. 92).

Ambos os movimentos (execug¢do da percussao e rotagao dos antebragos em
hélice) podem ser incluidos na categoria de “Manipulagao”, segundo a classificacdo
do “Modelo bidimensional de Gallahue para classificagdo do movimento” (cf.:
Gallahue e Ozmun, 2002, p. 24).

O facto de ambos os movimentos pertencerem a mesma categoria, nao
parece ter influéncia na disparidade do resultado final. Ndo obstante, a diferenca de
gualidade de apreensdao e execucdo dos movimentos atras referidos pode ficar a
dever-se a outros fatores que tenham contaminado os resultados, pelo que, de
seguida passarei a discussdao dos mesmos.

Uma vez que ndo acompanhei o inicio da aprendizagem da percussao por este
aluno, nao posso avaliar a sua evolugdo inicial nesta tarefa motora. No entanto,
segundo os estudos de acompanhamento das experiéncias de controlo
cogeminadas de Gesell (1929), e de McGraw (1935-1939), esta disparidade de
gualidade de prestacdo motora poderia ser indicadora de que o tempo despendido
na pratica motora tem uma especial importancia nos resultados deste aluno, ou
seja, quando o aluno esta motivado para praticar um maior numero de horas pode
atingir um desempenho motor de alta qualidade. Por oposicdao, quando apenas
pratica pouco um determinado movimento ao qual ndo estd habituado, os
resultados sdo inferiores (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 80).

Um outro fator que pode ser responsavel pela disparidade na qualidade de
execucdo de determinados movimentos deste aluno, por oposicdo a outros, pode
ter a sua explicacdo nas “Fases do desenvolvimento motor” (cf.: Gallahue e Ozmun,

2002, p. 55-56).
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Como ja vimos, o desenvolvimento motor e a qualidade de execu¢dao motora
estdo também dependentes do nivel etdrio em que o individuo se encontra. O aluno
em questdo comecou a aprender percussdao aos dez anos de idade, ou seja, numa
idade considerada ideal para a aprendizagem deste tipo de motricidade, por
contraposicdo, a aprendizagem dos movimentos de aquecimento usados no Tai Chi
Chuan efetuou-se numa fase considerada ja como sendo tardia, com dezanove
anos, o que pode também ajudar a explicar de certa forma a fraca qualidade deste
desempenho motor.

Em suma, a disparidade na qualidade de execu¢ao de determinados
movimentos deste aluno podera ficar a dever-se ndo a um Unico fator, mas sim, a

conjugacao dos vdarios fatores referidos.

Conclusdes sobre a capacidade de flexibilidade observada no grupo de alunos
Antes de tecer quaisquer consideracGes sobre a capacidade de flexibilidade
observada na amostra em questao, importa estabelecer os diferentes conceitos.

A flexibilidade das articulacGes do corpo é a capacidade que estas tém de se
mover ao longo da sua abertura angular. Existem dois tipos de flexibilidade: a
flexibilidade estdtica e a flexibilidade dinamica. A flexibilidade estatica é a extensao
alcangada por um alongamento lento e firme. A flexibilidade dinamica é a extensao
alcancada através de movimentos rapidos ou oscilatdrios do corpo até aos seus
limites (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 288).

A flexibilidade pode aumentar com a pratica e tende a diminuir ao longo da
vida, comecando essa perda logo aos dez anos de idade nos rapazes e aos doze nas
raparigas (cf.: Clarke, 1975, cit. em Gallahue e Ozmun, 2002, p. 288).

Existem varios fatores que podem influenciar a flexibilidade de um individuo
ao longo da vida e que vao condicionar de alguma forma todas as atividades fisicas
do mesmo. Estes fatores constituem o historial do individuo que é composto pela
hereditariedade, pela cultura em que estd inserido e pelas experiéncias a que
esteve sujeito enquanto crianga.

A capacidade de flexibilidade dos alunos aparenta ter sofrido pouca evolugdo

ao longo do ano letivo.
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Como ja foi mencionado anteriormente, existem entraves que ajudam a
explicar a lenta evolugdo dos alunos de percussdo/alunos de Tai Chi Chuan e por
consequéncia também a sua flexibilidade, a citar: a reduzida quantidade de tempo
disponivel que os musicos tém para dedicar a atividades extra, assim como, a
morosidade do processo de desenvolvimento muscular e da aprendizagem de uma
arte marcial.

No entanto, algumas qualidades (como a flexibilidade) podem ser
desenvolvidas mesmo sem a pratica de uma atividade especificamente direcionada

para tal, como é o caso do aluno “F”.

O caso do aluno “F”

Pretendo com a descricdo do caso do aluno “F” entender as razées que o levaram a
um comportamento diferenciado no que respeita a flexibilidade, assim como, de
gue forma isto altera a sua performance no Tai Chi Chuan e na percussao.

O aluno “F” apresenta melhores niveis de flexibilidade, pelo que passo a discussao
das possiveis explicacdes para este fendmeno.

No grupo de dez alunos observados, o aluno “F” apresenta uma boa
flexibilidade quando comparado com os outros oito alunos da amostra. O grau de
desenvolvimento desta capacidade decorre ndo de uma evolucdo conseguida
através da pratica do Tai Chi Chuan mas sim do seu historial, uma vez que o aluno
aparentemente apresenta os mesmos niveis de flexibilidade que apresentava
guando iniciou esta atividade.

Como foi referido atras, o historial de um individuo é composto pela
hereditariedade, pela cultura em que esta inserido e pelas experiéncias a que
esteve exposto durante a vida.

No que diz respeito a hereditariedade, n3ao possuo dados que possam
fundamentar de alguma forma até que ponto este fator é responsavel pelo grau de
flexibilidade do aluno.

Culturalmente o aluno “F” tem um background semelhante aos outros alunos
da amostra, tendo estado exposto ao mesmo tipo de experiéncias no contexto

desportivo escolar, assim como a um ambiente ergondmico idéntico.
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Daqui decorre que o aluno “F” possui uma melhor flexibilidade devido ao
fator hereditariedade ou a fatores comportamentais, tais como: a maneira de
sentar, de agarrar objetos do chdo, de se vestir, etc.

A melhor flexibilidade que o aluno “F” evidencia, influencia diretamente a
capacidade de baixar a posicdo do corpo quando executa as formas de Tai Chi
Chuan, o que se repercute também nas posi¢cdes do “Passo Agachado” usadas na
marimba ou nos grandes “sets” de percussao.

Também a capacidade que o aluno tem de dobrar os pulsos para tras em
relagdo ao antebrago pode proporcionar vantagens na execug¢ao da percussao com
baquetas, porquanto permite um maior angulo de abertura em relacdo ao
instrumento, com a consequente maior capacidade de produ¢dao sonora e maior
facilidade na obtencao de niveis de velocidade.

A flexibilidade permite também levantar a perna mais alto quando executa o
movimento “Pontapés”, muito embora, este movimento ndo tenha qualquer
aplicagdo na percussao.

Conclui-se, portanto, que o aluno “F” tem um comportamento diferenciado
em termos de flexibilidade que ndo advém da pratica do Tai Chi Chuan, mas sim do

seu historial.

Conclusdes sobre a resisténcia muscular observada no grupo de alunos
Resisténcia muscular é a capacidade que os musculos tém de realizar uma tarefa
repetidamente (cf.: Gallahue e Ozmun, 2002, p. 287).

Ndo foram efetuadas quaisquer medi¢cdes que me permitam avaliar o
desenvolvimento ao longo do ano letivo no que respeita a resisténcia muscular dos
alunos que compdem a amostra estudada. No entanto, os alunos aparentam ter
melhorado ligeiramente esta capacidade.

Ao longo do ano letivo foi incrementado progressivamente o esforgco muscular
através do aumento do numero de exercicios e do ritmo a que eram executados.
Através da minha observacgao a vista desarmada posso concluir que na generalidade
o grupo estudado evidencia maior facilidade na execucdo das tarefas pedidas. Os

alunos conseguiram no mesmo tempo de pratica na aula, executar mais exercicios
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de esforco muscular no final do ano letivo do que no inicio desta atividade. Também
a frequéncia respiratdria atingida no final da série de exercicios parece ter
diminuido ao longo do ano letivo, o que por si sé pode ser revelador de que os
alunos aumentaram a sua resisténcia muscular, assim como a sua capacidade

aerdbica.

Conclusdes sobre o controlo respiratorio observado no grupo de alunos

O controlo respiratério conseguido pelo grupo de alunos que frequentou Tai Chi
Chuan pelo segundo ano é bastante positivo. A respiracao é bem efetuada quando
o executante se encontra imével, no entanto, continuam a apresentar dificuldades
de execucdo quando é necessaria a coordenacdo com o movimento. O grupo de
alunos de primeiro ano demonstra ainda grandes dificuldades em efetuar a
respiragdo abdominal. Isto parece ser revelador da lenta progressdao na

aprendizagem desta competéncia.

Conclusoes sobre a evolugao observada no grupo de alunos

Podemos concluir que apesar do empenho dos alunos, a frequéncia de uma aula
semanal durante um periodo de apenas um ou dois anos letivos de aprendizagem é
manifestamente insuficiente para que se possam fazer sentir resultados internos
(yin). Ao nivel da evolugdo externa (Yang) materializada nas formas de Tai Chi Chuan
e de Chi Kung, os alunos apresentam uma melhor evolucdo que parece ser
resultado da maior facilidade de aprendizagem das manifestacbes externas
(movimentos), por oposicdo as manifestacdes internas que habitualmente sé
advém de uma pratica continua e de qualidade do Tai Chi Chuan (respiracdo,

concentracdo, saude, etc).

Conclusao

Por forma a complementar o meu estudo heuristico como percussionista/praticante
de Tai Chi Chuan implementei esta experiéncia com os meus alunos de percussao,
gue julgo ter-me ajudado a consolidar algumas das suposicdes que eu ja tinha

atingido através da minha prdpria experiéncia.
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Assim, as questdes que eu coloquei no inicio deste capitulo foram as
seguintes: os alunos de percussao sofreram alguma alteragao apds a introdugdo do
fator pratica do Tai Chi Chuan? Se sim, quais? Como se desenrolou o processo de
aprendizagem?

Posso agora afirmar que observei ligeiras alteracdes no comportamento fisico
dos alunos, as quais atribui ao facto de os alunos terem comegado a aprender Tai
Chi Chuan, no entanto, ndo me foi possivel avaliar até que ponto os aspetos
psiquicos e psicoldgicos terao sofrido ou ndo qualquer alteragao.

No que respeita ao desenvolvimento da psicomotricidade, esta aparenta ter
tido alguma evolucdo, na medida em que os alunos foram capazes de melhorar a
execucdo dos exercicios de Tai Chi Chuan assim como a coordenacgdo e a facilidade
na aprendizagem de novos movimentos.

Quanto a flexibilidade dos alunos, registou-se uma aparente fraca evolucao
gue parece decorrer do pouco tempo despendido nesta atividade.

A resisténcia muscular parece ter tido alguma evolu¢do ao longo do ano
letivo, apesar da reduzida quantidade de tempo empregue no desenvolvimento
desta capacidade.

A evolugcdo do aparente controlo respiratéorio efetuado pelos alunos é
satisfatoria. A razdo disto pode dever-se ao facto de ser uma competéncia que pode
ser facilmente praticada em qualquer lugar, a qualquer hora do dia e em simultaneo
com a execucdo de outras atividades. Esta pratica foi estimulada por mim nas aulas
de instrumento aconselhando os alunos a praticarem-na durante o estudo técnico
dos varios instrumentos de percussdo que tém que estudar diariamente.

A qualidade do equilibrio dos alunos aparenta ter melhorado bastante,
porquanto os exercicios de sustentacdo numa sé perna realizados nas aulas de Tai
Chi Chuan evidenciam que os praticantes ao longo do ano letivo conseguiram
aumentar o tempo de sustentacdo e diminuiram o nimero de desequilibrios.

Com o aperfeicoamento dos passos de Tai Chi Chuan conseguido ao longo do
ano letivo, os alunos demonstram terem sido capazes de transpor esse
conhecimento para a execucdo da percussao, refletindo-se desta forma na

qualidade de deslocacdo na marimba e nos grandes “sets” de percussao.
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No que respeita as manifestacdes fisicas e psiquicas resultantes da
aprendizagem do Tai Chi Chuan, estas aparentam ter-se revelado de dificil
observacdo devido aos condicionalismos relativos ao tempo disponivel para
empregar nesta atividade.

No capitulo seguinte irei relatar e analisar os resultados de um questionario
aos alunos que estiveram sujeitos a esta experiéncia, com o objetivo de tentar

compreender qual tera sido a percecdo das suas proprias experiéncias.
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72 Capitulo

Questionario sobre a pratica do Tai Chi Chuan dos alunos

Este questionario destina-se a musicos praticantes de Tai Chi Chuan e tem por
objetivo ajudar a compreender qual a perce¢do que os musicos praticantes de Tai
Chi Chuan tém desta atividade, dos seus efeitos e da utilidade desta para a sua
profissdo.

Importa perceber as limitagdes a que esta experiéncia esteve sujeita, o que
pode explicar em parte os resultados conseguidos.

Como ja referi, a evolugdo das capacidades do individuo no Tai Chi Chuan é
bastante morosa. Esta arte marcial esotérica é como ja vimos, apreendida partindo
do interior do praticante para o exterior, o que torna mais lento o desenvolvimento
de uma performance de qualidade, pelo que, as manifestacGes exteriores de
progressos da aprendizagem demoram mais tempo a revelar-se.

Pelo contrdrio, nas artes marciais exotéricas como o Kung Fu Shaolin ou o
Karaté, os praticantes “revelam” as suas capacidades de uma forma mais imediata,
no entanto, o seu desenvolvimento interior aparenta ser mais lento.

Outra das limitacdes ao bom desenvolvimento do praticante é o tempo
despendido na aprendizagem e aperfeicoamento do Tai Chi Chuan, o que dificulta
que esta pratica se possa tornar uma ferramenta suficientemente consistente para
produzir efeitos tangiveis. Os alunos tém apenas uma aula semanal de uma hora e
meia, o que é manifestamente insuficiente para que se possam fazer sentir os
efeitos pretendidos com a pratica desta arte marcial. No entanto, apesar do pouco
tempo despendido nesta pratica alguns dos efeitos parecem resultar efetivamente.

Através do estabelecer de pontos em comum entre os varios inquiridos irei
procurar chegar as conclusdes possiveis com uma amostra tdo pouco significativa
que engloba apenas dez percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan.

Os inquiridos sdo alunos de percussdo da UA, e frequentam Tai Chi Chuan no
ambito da disciplina de percussdo. A maior parte deles, pratica esta arte marcial ha

menos de dois anos.
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Este inquérito é anénimo. A opc¢do de ndo identificar os inquiridos teve o
propdsito de tentar conseguir que as respostas fossem o mais isentas possivel, de
forma a me aproximar da verdade tanto quanto me fosse permitido.

O inquérito estd estruturado em trés partes.

Uma primeira parte que visa caracterizar o inquirido estabelecendo a fase de
aprendizagem em que se encontra e as razdes que o levaram a praticar Tai Chi
Chuan; uma segunda que afere o  historial da saude muscular dos
percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan antes e depois de terem comegado a
praticar Tai Chi Chuan; uma terceira parte que pretende aferir até que ponto os

musicos sentiram os efeitos da pratica desta arte marcial.

7.1.Andlise dos resultados

A andlise dos resultados deste questiondrio carece de fundamento cientifico
quantitativo, uma vez que é baseado essencialmente na subjetividade dos
inquiridos ndo tendo sido efetuadas medicGes quantitativas, o que faz com que os
dados conseguidos sejam pouco precisos.

A avaliagdo quantitativa ndo foi efetuada por ultrapassar o ambito desta
investigacdo, assim como por alguns dos pardmetros a avaliar serem de dificil
medicdo e eu acreditar que tal op¢dao nao ajudaria a reflexao sobre o problema de
uma forma suficientemente holistica.

Existiram varios fatores que dificultaram esta investigacdo e
consequentemente a sua analise, tais como a complexidade dos casos a avaliar e a
necessidade de uma interpretagao abrangente dos mesmos, o que tornou dificil a
interpretacdo dos dados conseguidos neste questiondrio, devido ao facto de as
respostas serem de escolha multipla.

O tamanho da amostra composta pelos alunos de percussdo da Universidade
de Aveiro é reduzido, sendo apenas dez, o que dificulta também quaisquer
generalizagOes.

A duracdo da “experiéncia” (um ano letivo) é também um fator facilitador da

possibilidade de ocorréncia de situacdes extraordindrias ndo diretamente
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relacionadas com a prdtica da percussdo ou do Tai Chi Chuan que podem ter
“contaminado” os resultados da mesma.

Os inquéritos referem-se ao periodo de Setembro de 2011 até Junho de 2012,
porquanto a quantidade de aulas assistidas pelos alunos foi reduzida, o que por si
s6 diminui a possibilidade de obtencdo de resultados num processo moroso e
exigente como este.

O pouco tempo disponivel para atividades complementares extra curriculares
e alguma falta de motivagdo estdao na origem da falta de pratica individual diaria dos
exercicios ministrados nas aulas, o que obviamente ndo ajudou a que a evolugao
dos alunos de Tai Chi Chuan fosse tdo satisfatéria quanto poderia ter sido.

Pelas razdes apontadas, avaliar a aplicagdao deste método sem avaliar o grau
de competéncia atingido pelos alunos inquiridos pode induzir-nos a falsas
conclusdes que poderdo nao ser imputdveis ao objeto de estudo em si. No entanto,
julguei ser necessario efetuar este inquérito, com o objetivo de fazer um ponto da
situacdo nesta fase do desenvolvimento destes percussionistas/praticantes de Tai
Chi Chuan, o que me possibilitard no futuro efetuar um inquérito semelhante que
me permita comparar os resultados destes mesmos inquiridos apds cinco anos de
pratica com os atuais um ou dois anos ja realizados.

A primeira parte do inquérito visa uma caracterizacdo generalista do
individuo, e é composta por trés perguntas que eu pretendo que permitam
enquadrar as respostas seguintes num contexto de aprendizagem progressiva e
morosa, caracteristica desta arte marcial.

A pergunta 1.1. “Qual o seu instrumento?” identifica qual o instrumento
musical que os inquiridos tocam.

Os inquiridos sao todos percussionistas.

A pergunta 1.2. “O que o/a levou a praticar TCC?” pretende perceber o que
levou os inquiridos a praticarem Tai Chi Chuan.

Nenhum dos inquiridos praticava Tai Chi Chuan anteriormente, tendo
comecado a praticar apenas no ambito da obrigatoriedade dos conteludos da

disciplina de percussao.
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A pergunta 1.3. “Ha quanto tempo pratica TCC?” visa identificar o nivel em
que o praticante se encontra.

Verificou-se que quatro dos praticantes comecaram a aprender Tai Chi Chuan
ha menos de um ano; cinco comegaram hd mais de um ano e menos de dois anos;
apenas um pratica ha mais de dois anos e menos de trés anos.

Constatei que esta amostra de dez percussionistas/praticantes de Tai Chi
Chuan pratica esta arte marcial ha relativamente pouco tempo, o que dificulta ou
mesmo impossibilita a manifestacdo dos beneficios atrds referidos para o corpo e
para a mente dos praticantes, uma vez que grande parte dos efeitos sé se atinge no
médio e longo prazo.

A segunda parte do inquérito é constituida por quatro perguntas e tem como
objetivo identificar se algum dos praticantes teve problemas musculares ou de
tenddes antes de praticar Tai Chi Chuan, e se tal aconteceu, pretendo aferir se
algum deles tera conseguido evitar a reincidéncia do problema.

A pergunta 2.1. “Teve algum problema muscular ou de tend&es
anteriormente a ter comecado a praticar TCC?” trés dos inquiridos responderam
gue sim e sete responderam que ndo. As razoes apontadas para os problemas
ocorridos sdo a pratica de Futsal, que é um desporto que se enquadra no grupo de
risco para a integridade fisica do percussionista, assi, como o excesso de esforco
fisico efetuado o qual esteve na origem dos problemas fisicos ocorridos em dois dos
percussionistas. Esta pergunta pretende aferir a saide muscular do percussionista e
guando cruzada com a pergunta seguinte ira permitir concluir se existem mais ou
menos ocorréncias de problemas musculares antes ou depois do comeco da pratica
do Tai Chi Chuan.

A pergunta 2.2. “Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que
comecou a praticar TCC?” teve trés respostas afirmativas e sete negativas. Dois dos
percussionistas que tinham respondido afirmativamente a pergunta 2.1. voltaram a
fazé-lo na pergunta 2.2 o que me leva a pensar que o problema se manteve. Um dos
inquiridos que tinha problemas musculares anteriormente a ter comecado a pratica
do Tai Chi Chuan, afirmou que o problema ja ndo subsistia, o que pode ser resultado

da pratica do Tai Chi Chuan . No entanto, existe um terceiro inquirido que ndo tinha
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tido problemas musculares antes de ter comecado a praticar Tai Chi Chuan e que
responde a pergunta 2.2 afirmativamente. Muito embora a razdao apontada para a
origem do problema seja excesso de carga de pesos, ou seja ndo é diretamente
relacionada com a pratica da percussdo, neste caso a pratica do Tai Chi Chuan
parece ndo ter sido suficiente para evitar a ocorréncia de problemas musculares.

A pergunta 2.3. “Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?”
teve nove respostas negativas e uma positiva.

A pergunta 2.4. “Desde que comegou a praticar TCC, costuma ter dores
musculares?” teve oito respostas negativas e duas positivas. O que indica que um
dos inquiridos ndo tinha dores musculares anteriormente e passou a ter apods ter
iniciado a pratica de Tai Chi Chuan. No inquérito ndo é possivel identificar a origem
do problema podendo este ser devido a circunstdncias extraordindrias nao
diretamente relacionadas com a pratica da percussao.

A terceira parte do inquérito é constituida por nove perguntas, tem como
objetivo perceber se os dez percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan sentiram
em si proprios alguma modificagdo fisica ou mental que possam atribuir ao facto de
terem comecado a praticar Tai Chi Chuan.

A pergunta 3.1. “Desde que comecgou a praticar TCC, como sente que a sua
saude se encontra?” teve nove respostas “lgual” e uma “Melhor”. Isto parece
indicar que a generalidade dos inquiridos nao sentiram qualquer diferenca na sua
saude apds terem comecado a praticar Tai Chi Chuan. Para esta situacao contribuiu
o facto de os inquiridos serem genericamente saudaveis e se encontrarem na faixa
etaria entre os dezoito e os trinta anos.

A pergunta 3.2. “Desde que comecgou a praticar TCC, como se sente em
termos de elasticidade muscular?” teve sete respostas “Igual” e trés respostas
“Melhor”. Curiosamente estes trés inquiridos sdo os mesmos que responderam que
tinham tido problemas musculares anteriormente a terem comecado a praticar Tai
Chi Chuan. Estes dados podem ser interpretados como tendo sido os praticantes
gue se encontravam mais debilitados muscularmente a sentirem com maior

acuidade melhoramentos ao nivel da elasticidade muscular.
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A pergunta 3.3. “Desde que comecou a praticar TCC, sente que conhece o seu
corpo?” teve sete respostas “Igual” e trés respostas “Melhor”. Estes dados parecem
indicar que a grande maioria dos percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan
inquiridos ndo beneficiou de um melhor autoconhecimento fisico.

A pergunta 3.4. “Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue
controlar a sua respiracao?” teve trés respostas “lgual” e sete respostas “Melhor”.
Estes dados parecem indicar que a grande maioria dos percussionistas/praticantes
de Tai Chi Chuan inquiridos beneficiou de um melhor controlo respiratério.

A pergunta 3.5. “Desde que comecgou a praticar TCC, sente que consegue
controlar a sua ansiedade de palco?” teve sete respostas “lgual” e trés respostas
“Melhor”. Estes dados parecem indicar que a grande maioria dos
percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan inquiridos ndo beneficiou de um
melhor controlo da ansiedade de palco. Estes dados parecem ser contraditérios
com os dados obtidos na pergunta 3.4., uma vez que o melhor controlo respiratério
quando bem utilizado pode diminuir os niveis de adrenalina no sangue e portanto
diminuir a ansiedade de palco. No entanto, pode ter ocorrido que os
percussionistas/praticantes de Tai Chi ndo tenham sabido ainda utilizar o seu
melhor controlo respiratdrio aplicando-o no controlo da ansiedade de palco.

A pergunta 3.6. “Desde que comecou a praticar TCC, sente que a sua
concentracdo esta:” teve sete respostas “Igual” e trés respostas “Melhor”. Estes
dados parecem indicar que a grande maioria dos percussionistas/praticantes de Tai
Chi Chuan inquiridos nao beneficiou de uma melhor capacidade de concentragao.

A pergunta 3.7. "Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue
controlar os seus movimentos?” teve cinco respostas “Igual” e cinco respostas
“Melhor”. Estes dados parecem indicar que metade dos percussionistas/praticantes
de Tai Chi Chuan inquiridos conseguiu melhorar a sua psicomotricidade.

A pergunta 3.8. “Desde que comecou a praticar TCC, como definiria o seu
estado fisico e psiquico?” teve sete respostas “lgual” e trés respostas “Melhor”.
Estes dados parecem indicar que a grande maioria dos percussionistas/praticantes
de Tai Chi Chuan inquiridos ndo beneficiou fisica e psicologicamente com a pratica

do Tai Chi Chuan.
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A pergunta 3.9. “Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua atividade de
musico?” teve seis respostas afirmativas e quatro negativas. Estes dados parecem
indicar que a maioria dos percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan inquiridos
concorda que a pratica do Tai Chi Chuan pode ser potenciadora de uma melhor

performance como percussionista.

Conclusao do capitulo

Em suma, apesar das limita¢gdes de variadissima ordem que um questionario deste
tipo tem, os resultados parecem indicar que de uma forma ou de outra os
percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan sentem que terdo beneficiado com a
pratica desta arte marcial. A aparente auséncia de melhoria nos diversos
parametros indagados parece indicar que os beneficios decorrentes da pratica
desta atividade poderdao, como eu ja tinha referido, ser atingidos apenas a médio e

longo prazo, o que pode explicar em parte os resultados do questionario.
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82 Capitulo

Conclusoes

Em 1996 frequentei a Masterclass do percussionista Allen Otte, desde entdo
despertei para a pratica do Tai Chi Chuan. Muito embora, naquele dia ndo tivesse
compreendido a razdo de estarmos a praticar esta arte marcial durante uma aula de
percussao, senti que esta atividade me poderia vir a ser util.

Desde a minha ida para o Rotterdam Conservatorium em 1994, que a minha
observacdo de outros percussionistas se intensificou. Durante este processo de
aprendizagem fui constatando progressivamente as semelhangas que existem entre
o movimento dos percussionistas e o dos praticantes de artes marciais.

Partindo desta observagao conclui que existem semelhancas de movimento e
posicionamento do corpo entre ambas as artes.

Como consequéncia desta constatacdo e da minha procura de um melhor
nivel como percussionista, surgiu a questdo: podera a pratica do Tai Chi Chuan ser
de alguma forma potenciadora da performance de um percussionista?

Decorreram varios anos desde que esta duvida se instalou até que eu préprio
me tornei praticante de Tai Chi Chuan, durante o processo efetuei numerosas
observagdes de percussionistas e praticantes de artes marciais que foram
consolidando a minha suposicdo, ainda ndo confirmada, de que a pratica do Tai Chi
Chuan me poderia ajudar a ser um melhor percussionista.

Para que pudesse encontrar resposta para a minha questdo, dei inicio a uma
investigacao baseada no modelo de pesquisa heuristica que viria a culminar nesta
dissertacao.

Durante o processo de recolha de informacgao tedrica, adquiri um leque de
conhecimentos que ndo s6 me ajudou a progredir na pratica do Tai Chi Chuan,
como também me fez perceber como esta atividade poderia ter vantagens muito
para além da mera otimizagdo do movimento.

Segundo variadissimos estudos realizados por diversos investigadores, conclui

qgue a atividade do Tai Chi Chuan permitia usufruir de inUmeros beneficios para o
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praticante, tais como: um maior desenvolvimento da flexibilidade, da resisténcia
fisica, do equilibrio, da capacidade de concentragao, da psicomotricidade, da saude
em geral, assim como, de um maior controlo da respiracdo, da ansiedade e do
autoconhecimento.

Verifiquei que o tempo que estes beneficios demoram a fazer-se sentir no
praticante pode variar bastante e estd dependente de multiplos fatores como
sejam: o numero de horas praticadas, a subjetividade inerente ao praticante e a
qualidade do mestre.

Durante as minhas aulas de Tai Chi Chuan na Academia She Si, conclui que o
fator “Assiduidade” é determinante na evolucdo dos alunos, assim, aqueles que
praticam mais horas e mais regularmente, tém uma melhor evolugdo no processo
de aprendizagem.

Conclui também, que o fator “nivel etario” é importante na evolugao dos
alunos. No grupo dos praticantes adultos, aparentemente quanto mais avancada é a
idade, pior é a capacidade psicomotora e consequentemente mais dificuldades
existem na aprendizagem das formas e movimentos.

Ao longo da minha experiéncia constatei que a evolu¢ao no Tai Chi Chuan é
porventura mais lenta do que na generalidade das artes marciais e que a maior
parte dos efeitos fisicos e mentais sofridos pelo praticante demoram bastante
tempo a fazerem-se sentir. Esta situacdo resulta do facto de esta arte marcial ser
uma arte esotérica, ou seja, o seu desenvolvimento parte do interior para o
exterior.

No meu caso pessoal, o tempo que os varios efeitos demoraram a fazer-se
sentir em mim, divide-se em curto, médio e longo prazo.

Nos efeitos que eu senti em mim, num curto espaco de tempo incluem-se: o
desenvolvimento da flexibilidade e o controlo respiratério. No médio prazo, a
resisténcia fisica, o equilibrio, o controlo da ansiedade e um melhor
autoconhecimento. No longo prazo, a capacidade de concentracdo, o
desenvolvimento psicomotor e a saude.

No que respeita aos resultados da pratica do Tai Chi Chuan observados nos

meus alunos de percussao, constatei uma correlacdo entre as capacidades motoras
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usadas na percussdao e as apreendidas no Tai Chi Chuan, ou seja, os alunos que
demonstram maior desenvoltura motora na percussao, coincide com os que melhor
desempenham os movimentos no Tai Chi Chuan. Também ao nivel da aprendizagem
parece existir o mesmo tipo de relagdo, assim, os alunos que mais facilidades
demonstram na aprendizagem de padrées motores na percussdo, sao 0S mesmos
que mais facilmente aprendem as “coreografias” das formas de Tai Chi Chuan.

A questdo que originalmente suscitou esta investigacdo foi: poderd a pratica
do Tai Chi Chuan ser de alguma forma potenciadora da performance de um
percussionista?

Julgo neste momento poder responder a questdao que inicialmente suscitou
esta investigacao, afirmando que a prdtica do Tai Chi Chuan ajuda a melhorar uma
série de capacidades que sdo Uteis para a generalidade das pessoas e que é ainda
mais preponderante no caso dos percussionistas, dadas as especificidades da
profissdo e desta especialidade dentro da musica.

Esta conviccdo é suportada ndo apenas por estudos realizados com
praticantes de Tai Chi Chuan num ambito mais genérico, mas também pela minha
investigacdo baseada na participagao intrinseca, levada a cabo como percussionista
e praticante desta arte marcial, que me permitiu desta forma o estabelecer de
conexdes entre ambas as artes.

Devido ao cardcter de constante evolucdo desta experiéncia, a dissertagao
aqui apresentada ndo é um fim em si mesmo, mas apenas, mais um passo no
sentido da evolugdo e confluéncia destas duas artes.

Do ponto de vista pedagdgico a informacdo e as conclusGes contidas nesta
pesquisa influenciaram de sobremaneira a minha forma de ensinar percussao,
dando origem a uma nova atitude pedagdgica que espero ver repercutida nos
resultados dos meus alunos.

Tenho esperanca que esta dissertacdo sirva de alguma forma para disseminar
na comunidade de percussionistas e musicos em geral o Tai Chi Chuan, para que

todos possam usufruir dos beneficios desta forma de vida.
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LimitagOes desta investigagcao
No decorrer desta investigacdo foram varias as dificuldades que surgiram e que
limitaram de certa forma a apresentacao de resultados.

Esta investigacdo é um estudo heuristico, ou seja, subjetivo e decorrente da
experiéncia especifica do autor, ndo obstante, foram apresentados estudos
cientificos quantitativos que sustentam algumas das conclusdes aqui apresentadas.
No entanto, os estudos apresentados ndao foram efetuados especificamente com
percussionistas o que pode limitar algumas das extrapolagbes para este caso
especifico.

Grande parte dos fendmenos que foram avaliados, muito embora, sejam
quantificaveis, obrigavam a processos que pela sua especificidade, duracao,
recursos financeiros e de equipamento, tornavam dificil a sua implementacao,
porquanto a apresentacdo de resultados relativa a minha experiéncia e a efetuada
com os alunos de percussdo da UA se cinge a observacdo empirica das mesmas.
Fatores como: a saude dos praticantes, a evolu¢do da sua flexibilidade, a evolucado
da sua capacidade de concentracdo, capacidade respiratéria, autoconhecimento
fisico, controlo da ansiedade e da psicomotricidade, enquadram-se nos fendmenos
referidos.

A quantidade reduzida de percussionistas/praticantes de Tai Chi Chuan
existentes e a dificuldade na sua identificacdo reduziu também a possibilidade de
recolha de experiéncias semelhantes. Mesmo nos casos identificados, a tentativa de
entrevistas saiu gorada por falta de disponibilidade dos entrevistados.

No que respeita a experiéncia com os alunos, as dificuldades surgidas sao de
indole idéntica as atras referidas, havendo outros fatores que agravaram ainda mais
a obtencdo de resultados. A observacdo dos fendmenos em terceiros é dificultada
guando comparada com a minha prépria experiéncia. A duracao da experiéncia de
apenas um ano letivo é manifestamente insuficiente dada a lenta evolucdo a que os
fendmenos que pretendi avaliar estdo sujeitos. A frequéncia de uma aula semanal

parece ser também insuficiente para que se produzam efeitos tangiveis nos alunos.
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O reduzido numero de individuos que compdem a amostra (apenas dez) e a
inexisténcia de um grupo de controlo, torna também dificil a obtencdo de
resultados quantificaveis.

Muito embora as limitagOes a esta investigacdo sejam de varia ordem e as
conclusdes a que cheguei sejam essencialmente qualitativas, julgo que o relato
deste caso constitui uma investigacdo util para o desenvolvimento da performance

musical e mais um passo na evolucdo da academia.

Implicagdes futuras

Como referi acima, esta pesquisa e dissertacdo nao sdo de forma alguma o culminar
de um processo, mas sim, mais um passo nesta longa viagem de aperfeicoamento
até a exceléncia como percussionista e praticante de Tai Chi Chuan, com vista a um
estabelecer de pontes entre estes dois mundos que sO aparentemente se
encontram tdo afastados entre si.

As implicacdes pedagdgicas decorrentes desta investigacdo sdo vdrias na
medida em que os conhecimentos adquiridos ao longo da mesma, assim como, as
conclusdes a que cheguei, constituem um legado que quando posto a disposicao
dos alunos vai influenciar de sobremaneira a forma como leciono percussao.

As implicacOes futuras para a academia podem vir a resultar de investigacGes
mais aprofundadas de cada um dos assuntos aqui tratados segundo os métodos da
investigacdo quantitativa, nas quais sejam efetuadas medi¢cGes, com uma amostra
suficientemente grande e num periodo de tempo alargado que permita a obtencao
de conclusdes mais generalizaveis.

Este trabalho pesa embora constitua por si sé uma investigacdo sobre um
tema especifico, julgo deixar também uma porta aberta para investigacoes futuras

baseadas em pressupostos decorrentes das conclusdes aqui apresentadas.
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Anexos

Anexo 1

Relatdrios das aulas de Tai Chi Chuan frequentadas pelos alunos de percussao

“Relatdrio 28 de Setembro de 2011”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Divide-se em quatro momentos: aquecimento das articula¢des; desenvolvimento da

flexibilidade; desenvolvimento da resisténcia; desenvolvimento cardiovascular.

e 12 Momento - Aquecimento das articulagdbes — Tem a duragdo de cinco
minutos.
Foram efetuados movimentos de rotacdao dos pulsos, tornozelos, joelhos,
quadris, rotacdo da coluna, pescoco e cotovelos, com o objetivo de preparar o
corpo para a execugao plena dos movimentos que serdo pedidos no restante da
aula, evitando assim possiveis lesdes.
Durante esta parte da aula procurei rentabilizar o tempo ministrando alguns
conhecimentos tedricos essenciais para a pratica do Tai Chi Chuan.
Tracei os objetivos da inclusdo da pratica de Tai Chi Chuan no programa da Area
Vocacional, que foram previamente elencados no ponto 6.2.a. deste

documento.

e 22 Momento — Desenvolvimento da flexibilidade - Tem a duragcdao de cinco
minutos.
Foram efetuados exercicios de alongamento das pernas visando uma maior
capacidade de abertura posterior e lateral que permita executar golpes com as
pernas esticadas o mais alto possivel.
O executante devera também ser capaz de baixar a posicdo o mais possivel,

mantendo os pés bem assentes no chado, esticando uma das pernas e dobrando
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a outra o mais possivel. Este exercicio deve ser efetuado alternadamente entre
as duas pernas. Aplica-se no movimento de Tai Chi Chuan intitulado “A
serpente que rasteja”.

Foram efetuados exercicios de tor¢do do tronco visando uma maior capacidade
de rotacdo do mesmo. Com os pés paralelos afastados entre si a distancia da
largura dos ombros, os bragos esticados para o céu, com os dedos entrelagados
e a palma das maos a apontar para cima, rodou-se o tronco para um dos lados
acompanhando com o movimento do pesco¢o e com o olhar. Este exercicio é
executado alternadamente para ambos os lados. Ao nivel do tronco efetuaram-
se também alongamentos, baixando-o em direcdo ao chdo e tocando com as
maos nos pés, mantendo as pernas esticadas.

Foram efetuados exercicios de elasticidade dos bracos visando um maior
relaxamento muscular. Juntou-se as maos atrds das costas com os cotovelos
dobrados, estando um deles a apontar para o céu e o outro a apontar para o

chao.

e 32 Momento — Desenvolvimento da resisténcia - Tem a duragdao de dez
minutos.
Foi efetuada a “Postura dos trés circulos” que consiste em adotar uma posicao
do corpo semelhante a posicdo de sentado, com os pés paralelos e com os
bracos esticados para a frente como se envolvessem uma arvore. Este exercicio
fortalece os musculos das pernas e reforca os tenddes que ajudam a suportar

as articulagdes dos joelhos.

Foram também efetuados exercicios “Desenrolar o fio de seda”, que consistem
na “Posicdo de estaca” deslocando o peso alternadamente para a perna
esquerda e para a perna direita.

Esta parte da aula tem como objetivo permitir que o percussionista possa

enfrentar melhor as longas horas de pé na sua pratica diaria.

214 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte

Ano 2013

e 42 Momento — Desenvolvimento cardiovascular - Tem a duracdo de dez
minutos.
Foi efetuada uma corrida de velocidade média com a duragao de cinco minutos.
Foram executados vinte golpes com cada uma das pernas nos seguintes
exercicios: golpe levantando a perna esticada a frente; golpe com rotagao para
fora com a perna esticada; golpe com rotagdo para dentro com a perna
esticada; golpe com calcanhar a frente partindo de uma posicdo com a perna
encolhida e esticando a frente.
Esta parte da aula tem como objetivo forcar o aumento da frequéncia cardiaca,

fazendo fluir em abundancia o sangue pelo corpo.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.
Observacdes: A generalidade dos alunos aparenta ter dificuldades no que diz
respeito a elasticidade muscular, a resisténcia muscular e a capacidade de aguentar

esforcos prolongados.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Tem a duragao de vinte minutos.

Executou-se um exercicio de relaxamento e controlo respiratério que se
efetua na posicao “Wu Chi” de pé, com os pés ligeiramente afastados, paralelos e
bem assentes no chdo, a coluna esticada, os ombros descontraidos, o queixo
recolhido, a lingua a tocar o palato, a mao esquerda colocada sobre o Dan Tian e a
mao direita sobre a mao esquerda, no caso das praticantes do sexo feminino
deverdo inverter a posicdo das maos (mao esquerda por cima da direita).

A respiracao é profunda e efetuada ao nivel abdominal inspirando pelo nariz e
expirando pela boca semicerrada. Ao executar este exercicio pretende-se baixar a

frequéncia cardiaca e aumentar o tempo de cada inspiracdo/expiracdo. Desta forma
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é possivel baixar os niveis de adrenalina no sangue, podendo assim controlar a
ansiedade provocada pela performance.

A fechar os exercicios de Chi Kung executa-se sempre trés vezes o movimento
“Acimulo de Energia no Campo Energético” que parte da posicao “Postura do
Principio Infinito” e que consiste em estar de pé com os pés juntos e os bracos
descaidos. De seguida levanta-se os dois bragos (esticados) simultaneamente ao
lado do corpo, fazendo um circulo até as maos se juntarem por cima da cabeca com
as palmas viradas para o chdo, durante este movimento realiza-se uma inspiragdo. A
seguir desce-se as maos mantendo a mesma posi¢ao, passando em frente a cara e
ao corpo até chegar a zona genital, durante este movimento realiza-se uma
expiragao.

Fica assim completo um movimento “Acimulo de Energia no Campo Energético”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a

respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi).
Observacgdes: O grupo de alunos de 22 ano ja executa estes exercicios com algum
grau de proficiéncia. O grupo de alunos de 12 ano parece ter percebido com alguma

facilidade o modo de executar o exercicio que lhes foi pedido.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Tem a duragdo de quarenta minutos.

Inicialmente foi efetuado o movimento ”“Pentear a crina do cavalo” apenas
com os pés, estando as maos colocadas atras das costas.

De seguida efetuou-se o movimento “pentear a crina do cavalo” apenas com
as maos, ficando no mesmo sitio com os pés paralelos a uma distancia entre si
equivalente a largura dos ombros.

Por fim, executou-se o movimento completo “Pentear a crina do cavalo”
utilizando todo o corpo.

Os trés exercicios foram executados em simultaneo pelo grupo de alunos de

12e 22 ano.
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O grupo de alunos de 22 ano efetuou os movimentos em coordenacdo com a

respiragao.

Objetivos: Desenvolver a psicomotricidade, através da imitagdo, memorizagao e
reproducdo do movimento.

Melhorar o autoconhecimento. Pretende-se que os alunos tenham uma
melhor perce¢ao da maneira como se movem e possam sentir algum controlo sobre
cada musculo do seu corpo.

Aprender a executar a “Forma Dez”.

Estabelecer paralelos entre os movimentos de Tai Chi Chuan e a execugdo na
percussao.

Ser capaz de aplicar os movimentos na sua vertente marcial e ndo apenas

terapéutica.

Observacgdes: O grupo de alunos de 22 ano ja executa estes exercicios com algum
grau de proficiéncia. O grupo de alunos de 12 ano parece ter percebido com alguma

facilidade o modo de executar o exercicio que lhes foi pedido.

“Relatdrio 26 de Outubro de 2011”

12 Parte da aula — Preparacao fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatdrio Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.

Observacdes: Os alunos aparentam ter melhorado a elasticidade muscular e a

resisténcia. Executam agora os movimentos com maior destreza.
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22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Partindo da posicdo “Principio Infinito”, foram ensinados os primeiros
movimentos da forma de “Yi Jin Jing” intitulado “Apresentando o Pildo 17,
“Apresentando o Pildo 2”, “Apresentando o Pildo 3”.

Encerrou-se esta parte da aula executando trés vezes o exercicio “Acumulo de

Energia no Campo Energético”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.
Observacdes: Os alunos sdo capazes de executar os movimentos “Apresentando o
Pildao 1”, “Apresentando o Pildo 2”, “Apresentando o Pildo 3” por imitagdo, mas

ainda ndo sao capazes de executar sem ajuda.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 28 de Setembro de
2011”.
Foi ensinado o primeiro movimento da “Forma Dez” intitulado “Postura de

abertura”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observacdes: Os alunos de segundo ano dominam ja a “Postura de abertura” e sdo

capazes de executar o movimento “Pentear a crina do cavalo” em coordenag¢do com

a respiragao.
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Os alunos de primeiro ano parecem ter assimilado os exercicios que lhes

foram ensinados.

“Relatorio 30 de Novembro de 2011”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatério Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.
Observagdes: Os alunos aparentam ter melhorado a elasticidade muscular e a
resisténcia. Conhecem melhor os exercicios e executam agora os movimentos com

maior destreza.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildao 1”, “Apresentando o
Pildao 2”7, “Apresentando o Pildao 3”.

Foram ensinados os movimentos “Arrancar uma Estrela e Troca de um

Aglomerado de Estrelas” e “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.
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Observacdes: Os alunos executam autonomamente os movimentos ensinados até

ao momento.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 26 de Outubro de
2011”.

Foi ensinado o segundo movimento da “Forma Dez” intitulado “Repelir o macaco”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observacgdes: Os alunos de primeiro e segundo ano dominam ja a “Postura de
abertura”. Os alunos de segundo ano efetuam com a vontade o movimento “Repelir
0 macaco”. Os alunos de primeiro ano apresentam ainda algumas dificuldades na

execucdo deste movimento.

“Relatdrio 4 de Janeiro de 2012”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatério Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.

Observacdes: Os alunos aparentam manter a elasticidade muscular e a resisténcia

conseguidas até ao momento ndo se registando qualquer evolugdo a este nivel.

Executam agora os movimentos com maior controlo.
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22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildo 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildo 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas” e “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”.

Foram ensinados os movimentos “Mostrando as Palmas das Mdos como uma

Garga Branca Abrindo as suas Asas” e “Nove Fantasmas Desenhando Espadas”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.

Observagdes: Os alunos sdo capazes de executar os movimentos pedidos, ligando-

os entre si.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatdrio 30 de Novembro de
2011”.

Foi ensinado o terceiro movimento da “Forma Dez” intitulado “Escovar o Joelho”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observacdes: Os alunos de primeiro e segundo ano dominam ja a “Postura de
abertura” e o movimento “Repelir o Macaco”. Os alunos de segundo ano efetuam
com a vontade o movimento “Escovar o Joelho”. Os alunos de primeiro ano
apresentam ainda algumas dificuldades na execuc¢do deste movimento.

Os alunos continuam a demonstrar alguma rigidez de movimentos

apresentando ainda dificuldades em executar o movimento de forma continua.
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“Relatorio 1 de Fevereiro de 2012”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatdrio Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.
Observagdes: Os alunos aparentam algum desenvolvimento da elasticidade
muscular e da capacidade de resisténcia. Executam agora os movimentos com

maior controlo.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildo 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildo 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas” e “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”, “Mostrando
as Palmas das Maos como uma Garca Branca Abrindo as suas Asas” e “Nove
Fantasmas Desenhando Espadas”.

5 »

Ensinaram-se os movimentos “Trés Pratos Caindo ao Chdo” e “O Dragdo

Negro Mostra as suas Garras”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.
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Observacdes: Os alunos sdo capazes de executar os movimentos pedidos, ligando-
os entre si. Os alunos de primeiro ano apresentaram dificuldades na compreensao

do movimento “Arrancar uma Estrela e Troca de um Aglomerado de Estrelas”.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatdrio 4 de Janeiro de
2012”.
Foi ensinado o quarto movimento da “Forma Dez” intitulado “Pentear a crina do

cavalo”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observagdes: Os alunos de primeiro e segundo ano dominam ja a “Postura de
abertura”, o movimento “Repelir o Macaco” e o movimento “Escovar o Joelho”. Os
alunos de segundo ano efetuam com a vontade o movimento “Pentear a crina do
cavalo”. Os alunos de primeiro ano apresentam ainda algumas dificuldades na
execucao deste movimento.

Os alunos de segundo ano aparentam terem melhorado o fluir do movimento
registando-se menos interrup¢des no movimento continuo, no entanto, ndo sao
ainda fluentes existindo ligeiras interrupc¢des no final de cada movimento ou parte
do mesmo. Os alunos de primeiro ano continuam a demonstrar alguma rigidez de
movimentos apresentando ainda dificuldades em executar os movimentos de forma

interligada.

“Relatdrio 29 de Fevereiro de 2012”

12 Parte da aula — Preparacao fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatdrio Dia 28 de Setembro de 2011”.

O Tai Chi Chuan na Percussao 223



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.

Observacdes: Os alunos aparentam pouco desenvolvimento da elasticidade

muscular, da capacidade de resisténcia e do controlo dos movimentos.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildo 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildo 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas”, “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”, “Mostrando as
Palmas das Maos como uma Garga Branca Abrindo as suas Asas”, “Nove Fantasmas
Desenhando Espadas”, “Trés Pratos Caindo ao Chdao” e “O Dragdo Negro Mostra as

suas Garras”.

Foi ensinado o movimento “O Tigre Saltando a sua Presa”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.

Observacgdes: Os alunos sdo capazes de executar os movimentos pedidos, ligando-
os entre si. Os alunos de primeiro e segundo ano continuam a apresentar
dificuldades na execu¢dao do movimento “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”.

Os alunos de segundo ano conseguem ja alguma fluéncia no movimento.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 1 de Fevereiro de

2012”.
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Foi ensinado o quinto movimento da “Forma Dez” intitulado “Movendo as maos

como nuvens”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observagdes: Os alunos de primeiro e segundo ano dominam ja a “Postura de
abertura”, o movimento “Repelir o Macaco”, o movimento “Escovar o Joelho” e o
movimento “Pentear a crina do cavalo”. Os alunos de segundo ano efetuam com a
vontade o movimento “Movendo as mdos como nuvens”. Os alunos de primeiro
ano apresentam ainda algumas dificuldades na execucao deste movimento.

Os alunos de segundo ano aparentam continuar a melhorar o fluir do
movimento registando-se cada vez menos interrup¢des no movimento continuo. Os
alunos de primeiro ano continuam a demonstrar alguma rigidez de movimentos

apresentando ainda dificuldades em executar os movimentos de forma continua.

“Relatoério 28 de Marco de 2012”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatdrio Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.

Observacdes: Dada a crescente exigéncia, os alunos aparentam algum

desenvolvimento da elasticidade muscular, da capacidade de resisténcia e do

controlo dos movimentos.
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22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildo 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildo 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas”, “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”, “Mostrando as
Palmas das Maos como uma Garga Branca Abrindo as suas Asas”, “Nove Fantasmas
Desenhando Espadas”, “Trés Pratos Caindo ao Chao”, “O Dragdao Negro Mostra as
suas Garras”, “O Tigre Saltando a sua Presa”.

Foi ensinado o movimento “Curvando-se em Saudagao”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.
Observagdes: Os alunos de primeiro e segundo ano continuam a apresentar
dificuldades na execucdo do exercicio “O Tigre Saltando a sua Presa” dada a

complexidade acrescida na aprendizagem do mesmo.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 29 de Fevereiro de
2012".
Foram ensinados o sexto e sétimos movimentos da “Forma Dez” intitulados “O Galo

Dourado numa Perna s6” e “Pontapés” respetivamente.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observacdes: Os alunos de segundo ano aparentam ter apreendido todos os
movimentos ensinados até a data, também a coordenacdo da respiracdo com os

movimentos encontra-se bastante mais desenvolvida. Os alunos de primeiro ano
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continuam a apresentar dificuldades de execu¢do dos movimentos “Movendo as

mados como nuvens”, “O Galo Dourado numa Perna sé” e “Pontapés”.

“Relatorio 2 de Maio de 2012”

12 Parte da aula — Preparacdo fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatério Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que lhes
possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.
Observagdes: Os alunos aparentam continuar a desenvolver lentamente a sua
capacidade de elasticidade e resisténcia. Revelam cada vez mais controlo dos

movimentos.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildao 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildo 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas”, “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”, “Mostrando as
Palmas das Maos como uma Garg¢a Branca Abrindo as suas Asas”, “Nove Fantasmas
Desenhando Espadas”, “Trés Pratos Caindo ao Chao”, “O Dragdo Negro Mostra as
suas Garras”, “O Tigre Saltando a sua Presa” e “Curvando-se em Saudacao”.

Foi ensinado o movimento “Abanando a Cauda”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a

respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi

O Tai Chi Chuan na Percussao

227



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.

Observacgdes: Os alunos de primeiro e segundo ano dominam ja os movimentos “O

Tigre Saltando a sua Presa” e “Curvando-se em Saudacao”.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 28 de Margo de
2012”.

Foram ensinados os movimentos “Agarrar a cotovia pela cauda” e “Abracar o tigre”.

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.

Observacdes: Os alunos de segundo ano conseguem coordenar os movimentos com
a respiragdo e executam os movimentos fluentemente sem interrupg¢des. Os alunos
de primeiro ano continuam a apresentar dificuldades de coordenacdo dos
movimentos com a respiragao, aparentam ter apreendido os varios movimentos
ensinados até a data, executam-nos por ordem mas ainda nao sdo suficientemente

fluidos na sua execucdo continuando a ser notdrias as quebras de movimento.

“Relatdrio 6 de Junho de 2012”

12 Parte da aula — Preparacao fisica.

Esta primeira parte da aula é comum a todas as aulas, pelo que julguei ser
redundante descrever novamente o procedimento. O procedimento para esta

primeira parte da aula é semelhante ao do “Relatdrio Dia 28 de Setembro de 2011”.

Objetivos: Conseguir que os alunos atinjam um grau de preparacao fisica que |hes

possibilite executar as formas de Tai Chi Chuan, assim como fazer frente as

exigéncias da vida diaria de percussionista.
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Observacdes: Os alunos continuam a aparentar um desenvolvimento lento das
capacidades de elasticidade e resisténcia. O controlo dos movimentos parece ter-se
desenvolvido bastante. A execucdo dos movimentos jd aprendidos melhorou e a
facilidade de aprendizagem de movimentos novos também regista uma grande

evolucao.

22 Parte da aula — Chi Kung.

Executou-se o exercicio de relaxamento e controlo respiratério colocando as maos
no Dan Tian, descrito no “Relatdrio 28 de Setembro de 2011”.

Praticaram-se os movimentos “Apresentando o Pildo 1”, “Apresentando o
Pilao 2”, “Apresentando o Pildao 3”, “Arrancar uma Estrela e Troca de um
Aglomerado de Estrelas”, “Puxando Nove Vacas pelas suas Caudas”, “Mostrando as
Palmas das Mdos como uma Garga Branca Abrindo as suas Asas”, “Nove Fantasmas
Desenhando Espadas”, “Trés Pratos Caindo ao Chao”, “O Dragdo Negro Mostra as
suas Garras”, “O Tigre Saltando a sua Presa”, “Curvando-se em Saudagdo” e
“Abanando a Cauda”.

Foi ensinado o movimento “Fechando a Forma”.

Objetivos: Aprender a relaxar o corpo e a mente. Ser capaz de controlar a
respiracdo e a frequéncia cardiaca. Acumular energia (Chi). Aprender a forma de Chi
Kung “Yi Jin Jing”. Fazer fluir a energia por todo o corpo. Desenvolver a elasticidade

muscular.
Observacgdes: Os alunos de primeiro e segundo ano demonstraram serem capazes
de executar os varios exercicios de Chi Kung por imitacdo, no entanto nao

conseguem ainda realiza-los de forma auténoma.

32 Parte da aula — Tai Chi Chuan.

Foram revistos os movimentos praticados na aula do “Relatério 2 de Maio de 2012".

Objetivos: Os mesmos descritos no “Relatério 28 de Setembro de 2011”.
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Observacdes: Os alunos de primeiro e segundo ano sdo capazes de executar de
maneira independente a “Forma Dez” de Tai Chi Chuan, no entanto, apenas os
alunos de segundo ano conseguem coordenar os movimentos com a respiragao.

Os alunos revelam desenvolvimento do autoconhecimento e da
psicomotricidade na medida em que conseguem efetuar corre¢des de movimento

com mais facilidade do que o faziam quando o ano letivo comegou.
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Anexo 2
Questionario sobre a pratica do Tai Chi Chuan pelos alunos de Percussao da UA no

ano letivo 2011/2012
A

Questiondrio sobre a pratica do Tai Chi Chuan por musicos.

O 1
.Qual 0 seu instrumento?__ I TcMp

0O gue ofa levou a praticar TCC? %{b f-oﬂii dn &/MQ:M OU Mm
A wlueminilly QMWMWWM di kreirs

.Ha quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano

e
<.Entre um e dois anos

.Entre dols e trés anos
.Entre trés e quatro anos

.Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tendSes anteriormente 2 ter comecado a praticar TCC?

Sim

.Se respondeu sim, Foi devido a:

.Acidente Outras razdes, diga qual:

.Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comegou a praticar TCC?

.Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Outras razdes, diga qual:

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?

Sim

Desde gue comecou a praticar TCC, costuma ter dores musculares?
oo
Sim (.Nﬁ«D .

O Tai Chi Chuan na Percussdo 231



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

.Desde que comecou a praticar TCC, como sente que a sua salide se encontra?

Pior Melhor .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior gual Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Pior (.Igual ) Melhor -Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracéo?

Pior Igual Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

R AER
-Pior Agual @A_eifhgp‘ Muito Melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que a sua concentracao estd:

Plor ( .lguED‘ Melhor Muita melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Piar @Q Melhor Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria a seu estado fisico e psicolégico?
o

| Pior @' Melhor Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de misico?

Sim Nio,
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%‘ Questiondrio sobre a pritica do Tai Chi Chuan por misicos.
0=l o seu instrumento? Q.Lgh..ss* 5.:“‘ . e ——

O que o/a levou a praticar TCC? e A (\’ai»s Ao ch\b'\ \2 Q»- Ao——

da _Quesses  pL. UL A,

.Ha quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano
.Entre um e dois 2nas
X -Entre dois e trés anos
Entre trés e quatro anos

Mazis de quatro anos

| Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

3im X N3o

Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Outras razdes, diga qual; Cs l‘)o alo C \",..L (D
1

.Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comegou a praticar TCC?

Sim )< .N3o

.Se respondeu sim. Foi devido a:

" \ ..
Acidente Qutras razdes, diga qual; ( 3?3.« (o ‘01 o
/

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?
Sim X Nao
Desde que comegou a praticar TCC, costuma ter dores musculares?

Sim X .Nao )
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.Desde qgue comegou a praticar TCC, como sente que a sua satde se encontra?

Pior Jgual .Melhar Muito melhor

_Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

-Pior Jgual -Melhor ¥ Muito melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Pior Jgual X .Melhor Muito melhor

.Desde que comegou 2 praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracic?

Pior Jgual Melhor o .Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Plor Jgual .Melhor ¢ Multo Melhor

Desde que comecou a praticar TCC, sente que a sua concentracdo esta:

Pior Jgual Melhor x .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Pior dguzl -Melhor s Muite methor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicolégico?

Pior tgual x Melhor .Muito melhor

Sente que a pratica do TCC ofa ajudou na sua actividade de musico?

Sim Ndo
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Questiondrio sobre a pritica do Tai Chi Chuan por musicos.

D .
Qual o seu instrumento?  Fon cu~nows

O que ofa levou a praticar TCC? imﬂsz = | ~ jgaajdg C

-H4 quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano X
.Entre um e dois anos
Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anas

.Mais de gquatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tendGes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

Sim Nio )

.Se respondeu sim. Fol devido a:

Acidente Outras razoes, diga qual:

-Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comegou a praticar TCC?

.Sim Ndo X

.Se respondeu sim, Foi devido a:

Acidente Qutras razdes, diga qual:
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.Desde que comegou a praticar TCC, como sente que a sua saude se encontra?

_Pior Jgual W .Melhor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior Jgual Melhor) Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

.Pior Agual X Melhor .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracao?

Pior Jgual Melhor X .Muito Melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

.Pior dgual X Melhor Muito Melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que a sua concentragao esta:

.Pior Jdgual Melhor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Pior Jdgual Melhor X Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicoldgico?

.Pior lgual X Melhor .Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

Sim Y Nio
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—

Questiondrio sobre a prética do Tai Chi Chuan por mdsicos.

.Qual o seuinstrumento?__ Tesc oS ;io

O que o/a levou a praticar TCC?_QAM&%M&M

MXLM» OA
.Ha quanto tempo pratica TCC?( w

.Entre um e dois anos

.Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anos

.Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tendoes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?
@ .Ndo

.Se respondeu sim. Fol devido a:

Outras razoes, digaqual:___ € \_\‘nfLO
4

Acidente

.Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comecou a praticar TCC?
Nio

Se respondeu sim. Foi devido a:

JAcidente Outras razoes, diga qual:_é 5 _\ra < L,‘_D
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.Desde que comecou a praticar TCC, como sente que a sua salde se encontra?

Pior lgual Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior Jgual C.éclhor) .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Pior < Jgual ? Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiragdo?

Plor Jgual Melhor ) Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Plor Melhor .Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que a sua concentragio estd:

.Pior C.igual ) Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?
_Pior Jgual :.Melhor J Muito melhor

Desde que comecou a praticar TCC, como definiriz o seu estado fisico e psicolégico?

Pior Iguat Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

Nio
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(™

Questiondrio sobre = pratica do Tai Chi Chuan por musicos.

B
v
Tual o seu instrumento? KJLW

O que ofa levou a praticar T

/(f}'c',;/ .

-Ha quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano
.Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anos

.Mals de quatro anos

Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comeg¢ado a praticar TCC?

—

<S/Irr)/ Nio

.Se respondeu sim. Fol devido a:

o Ton b Ted
Acidente Qutras razdes, diga qual: /,(x: iy AL %Lﬂ

.Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comegou a praticar TCC?
Sim @)

.Se respondeu sim, Foi devido a:

Acidente Outras razdes, diga qual:

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?

———

= e

Desde que comegou a praticar TCC, costuma ter dores musculares?

—_

Sim .Nao

v
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.Desde que comegou & praticar TCC, comao sente que a sua sadde se encontra?

Pior @ ' Melhor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

_— '\
Pior Jgual @ Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Plor Igual 7 Melhor ./ Muito melhor

>

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que cansegue controlar a sua respiracéo?
/’_ﬁ-

Plor Qlju/al / Melhor Muito Melhar

-Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Pior Jgual @r ) Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que a sua concentragio esta:

Pior Jgual (/.&elhor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que cansegue controlar os seus movimentos?
——

Plor Jgual ~ Melhor ) Muito melhor
gu -

—

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicolégico?

Piar @al y Melhor .Muito methor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

-

Cf?‘s'a'm : Nio
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Questiondrio sobre a prética do Tai Chi Chuan por musicos.

.Qual o seu instrumento? e eflUsSS o

0 que ofa levou a praticar TCC?_ﬂ_A.m_&uelme_an.&aLdnua_

-Ha quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano X

.Entre um e dois anos
.Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anos

Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

Sim N3o x

.Se respondeu sim, Foi devido a;

Acidente QOutras razées, diga qual:

.Teve algum problema muscular ou de tendfes desde que comegou a praticar TCC?

Sim Nio X

.Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Qutras razdes, diga qual:

O Tai Chi Chuan na Percussdo 241



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

.Desde que comegou a praticar TCC, como sente que a sua salde se encontra?

Pior Jdgual X Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior gual .Melhor x .Muito melthor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Pior Jdgual .Melhor x .Muito melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiragao?

Pior Jgual X .Melhor .Muito Melhor

-.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

.Pior Jdgual X Melhor .Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que a sua concentragao esta:

Pior Jgual X Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Pior Jgual X Melhor .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicoldgico?

Plor Igual X .Melhor -Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

.Sim Nio %

242 O Tai Chi Chuan na Percussdo



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

Questionario sobre a pratica do Tai Chi Chuan por misicos,

2 ) )
Qual o seuinstrumento? "2y Lo

0 que o/a levou a praticar TCC? | A ' tea

s B v"., r [
i VAR RN Y-y

.H4 quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano
(Entre um e dois ar—uoié
-Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anos

,Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

Sim {.N3o/

.Se respondeu sim. Fol devido a:

Acidente Outras razoes, diga qual:

.Teve algum problema muscular ou de tenddes desde que comegou a praticar TCC?

Sim | N3o

.Se respondeu sim. Foi devido a;

Acidente Outras razées, diga qual:

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?

Sim Néo/

Desde que comegou a praticar TCC, costuma ter dores musculares?

-

Sim Ndo
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.Desde que comegou a praticar TCC, comoe sente que 3 sua salde se encontra?

Plor (igual ) Melhor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior Jgual Melhor Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Plor Jguzl Melhor Muito melthor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracio?

.Pior Jgual -Melhor/ Muito Melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Pior Jgual ) Melhar Muito Melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que a sua concentragdo esta:

Pior Jgual Meihor .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Plor Jgual Melhor Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicoldgico?

Plor Jgual Melhor Muito melhor

Sente que a pritica do TCC ofa ajudou na suz actividade de misico?

Sim Néo- :
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Questiondrio sobre a pratica do Tai Chi Chuan por misicos.

Qual o e instrumento? Q’-’wa.é)

0 que ofa levou a praticar TCC?

.Ha quanto tempo pratica TCC? W

.Entre um e dois anos
Entre dois e trés anos
.Entre trés e quatro anos

.Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comecado a praticar TCC?

Sim .Ndo
S

-Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Outras razdes, diga qual;

.Teve algum problema muscular ou de tendGes desde que comegau a praticar TCC?
Sim Nzo

——
.Se respondeu sim. Fol devido a:

.Acidente Qutras razbes, diga qual:
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.Desde gque comegou a praticar TCC, como sente que a sua sadde se encontra?

Pior Jgual .Melhor Muita melhor
e —

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

.Pior Jgual Melhor Muito melhor
_J—D"

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

.Pior JIgua Melhor .Muito melhor

—

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracio?

Plor Jgual .’M}Ih_qr,_ .Muito Melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Plor Jgual - .Melhor Muito Melhor
/’

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que a sua concentragao esta:

.Plor tgual .M/elhg:_ Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue cantrolar os seus movimentos?

.Pior Jgual .!lllflh’g;/ Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicolégico?

Pior Igual .Melhor .Muito melhor
e —

Sente que a prética do TCC o/fa ajudou na sua actividade de musico?
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Questiondrio sobre a prética do Tai Chi Chuan por musicos.

.Qual o seu Instrumento? ’?.p oy

!

0O que o/a levou a praticar TCC? LMLMMM

o caQc Aﬁ-tﬂf«o“oﬂ .

.Ha guanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano

.Entrem\

—
.Entre dois e trés anos

.Entre trés e quatro anos

.Mals de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tenddes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

Sim \/.Néo

.Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Qutras razoes, diga qual:

.Teve algum problema muscular cu de tenddes desde que comegou a praticar TCC?

Sim Y .Ndo

.Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Outras razbes, diga qual:

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?
Sim “ .Nao
Desde que comegou a praticar TCC, costuma ter dores musculares?

Sim “« N30 e
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.Desde que comecou a praticar TCC, como sente que a sua salde se encontra?

_Pior ¥ Jgual Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior Jgual % -Melhor .Muito melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

.Pior JIgual % .Melhor .Muito melhar

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiragio?

.Pior 3/ gual -Melhor .Muito Melhor

-Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

.Pior ¥ .lgual Melhor Muito Melhor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que a sua concentragio esta:

Plor  Jgual .Melhor Muito meihor

.Desde que comecou a praticar TCC, sente que consegue controlar 05 seus movimentos?

Pior “Y.lgual .Melhor Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicoldgico?

Plor lgual ¥ Melhor .Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

Sim X Nio
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Questionario sobre a pratica do Tai Chi Chuan por misicos.

~
-Qual o seu instrumento?_ & cunio o
™ ¥ [
Oque ofa levoua praticar TCC? =2/ Virma  Diwe Ko AP Vo
{f A 2B v
Lt I 1/".“1"' T AT o nr B

7

.Ha quanto tempo pratica TCC? .Menos de um ano
éqt_re um e dois anos |
.Entre dois e trés anos

.Entre trés e quatro anos

.Mais de quatro anos

.Teve algum problema muscular ou de tendGes anteriormente a ter comegado a praticar TCC?

Sim " Nio

.Se respondeu sim. Fol devido a:

Acidente Qutras razdes, diga qual:

.Teve algum problema muscular ou de tendbes desde que comegou a praticar TCC?

.Sim .N3o )

.Se respondeu sim. Foi devido a:

Acidente Outras razdes, diga qual:

Antes de praticar TCC costumava ter dores musculares?

.Sim Nao
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.Desde que comegou a praticar TCC, como sente que & sua salde se encontra?

=y,

Pior ¢ igual ) Melhor Muito melhor

-Desde gue comecou a praticar TCC, como se sente em termos de elasticidade muscular?

Pior Jlgual ‘ Melhor .Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que conhece o seu corpo?

Plor gual Melhor Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua respiracdo?

Pior Jgual Melhor ) .Muito Melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar a sua ansiedade de palco?

Plor ~ Jlgual .Melhor .Muito Meihor

.Desde gue comegou a praticar TCC, sente que a sua concentragdo esta:

Pior JAgual Methor Muito melhor

.Desde que comegou a praticar TCC, sente que consegue controlar os seus movimentos?

Pior Jgual Meihor .Muito melhor

Desde que comegou a praticar TCC, como definiria o seu estado fisico e psicolégico?

Pior lgual Melhor Muito melhor

Sente que a pratica do TCC o/a ajudou na sua actividade de musico?

Sim Nao
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Anexo 3

Descri¢ao da “Forma Dez” do estilo Yang de Tai Chi Chuan

A “Forma Dez”, como o préprio nome indica, é constituida por dez movimentos que
se interligam, acabando na posicdo inicial, fechando o ciclo e abrindo ao mesmo
tempo a possibilidade da repeticdo até ao infinito.

Antes de comecar os dez movimentos, o praticante deve preparar a posicao
do corpo e a disponibilidade mental para a realizagdo da forma.

A forma comega com a postura “Wu chi”. O praticante encontra-se de pé e
imovel, deverd calmamente sentir o seu corpo em busca de tensdes, tentar relaxar
e efetuar a respiracdao abdominal concentrando-se no Dan Tian.

Os pés encontram-se juntos e paralelos, tocando com os nove pontos de cada
pé no chao.

Os joelhos deverdo estar ligeiramente fletidos.

A coluna vertebral esta esticada (sacro e cdccix na vertical), e a cabega como
gue pendurada por um fio, com o queixo ligeiramente recuado.

Os ombros estdo naturalmente descaidos, os bracos pendem sem tocar o
corpo e as maos abertas.

A lingua encosta ao palato.

Devemos manter-nos nesta posicdao o tempo necessario para verificar se
todos estes requisitos estdo a ser cumpridos. Sé apds termos confirmado que todas
estas premissas estdao corretamente executadas, poderemos iniciar o movimento.
Fatores a ter em atencdo ao longo da execucdo de toda a forma:

e A coluna vertebral na vertical, com a cabeca “pendurada por um fio”, deve
manter-se sempre, independentemente da posicao das pernas e dos bracos.

e O movimento deverd ser lento, num ritmo regular e sem paragens,
acelerandos ou ritardandos.

e Quando me refiro a bracos ou pernas “esticados” devera sempre ser
interpretado como tendo uma ligeira flexdo dos cotovelos e dos joelhos.
Quando se “abre” por completo as articulacdes, resulta que estas ficam mais

frageis e lentas.
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e Quando um pé se encontra a frente e o outro atras, nunca deverd encontrar-
se na mesma linha, porquanto esta posicdo resulta em desequilibrio, devemos
por isso, imaginar duas linhas paralelas, como se nos deslocdssemos em cima
de carris.

e A anca “aponta “ sempre na direcdo da mao da frente. Na verdade, é a anca
gue determina para que lado o corpo esta virado, sendo as maos a seguir esta
direcao.

e Os movimentos sobrepdem-se. Quando descrevo como realizar as varias
posicBes e as ligagdes entre elas, estas s3ao apenas pontos de chegada que
servem de referéncia ao praticante. Numa fase mais avangada as posi¢des aqui
descritas esbatem-se, porquanto o final de um movimento é simultaneamente

o inicio do seguinte.

As inspiracdes sao efetuadas pelo nariz e as expira¢des pela boca ao mesmo tempo
gue se realizam os movimentos.
A respiragao é sempre coordenada com o movimento.

Na explicagdo que se segue, a cada a¢dao do corpo faz-se corresponder uma
acao respiratoria.

Inicialmente o praticante devera trabalhar apenas os movimentos, e a medida

gue os assimilar podera comecar a juntar a respiragao.

1. - “Postura de abertura”.

e Afaste o pé esquerdo a uma distancia correspondente a largura dos seus
ombros, mantendo o peso na perna direita.

e |nspire

e Transfira o peso para o centro, distribuindo-o igualmente entre as duas
pernas.

e Continue a inspirar.

e "levantar a agua”. Erga os bragos simultaneamente, para a frente com as
palmas das maos viradas para o chdo, até que estes se encontrem paralelos

ao chao.
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e Continue a inspirar.
e Quando atingir esta posi¢do volte a baixar os bragos até a altura da barriga,
dobrando ligeiramente os cotovelos e ao mesmo tempo os joelhos.

e Expire.

2. - “Repelir o macaco”.
2.1. - “Repelir o macaco” para o lado direito.

e Rode as palmas das maos para o céu, estique os bracos e coloque-os num
angulo de 90° entre eles, com o braco esquerdo apontando para a frente e o
braco direito a apontar para a direita, o olhar aponta na dire¢ao da mao
direita.

e |nspire.

e Dobre o cotovelo direito trazendo a mdo em dire¢do a orelha direita.

e Continue a inspirar.

e Estique o braco direito para a frente, paralelo ao chao, com o cutelo da mao
a apontar para a frente e os dedos a apontar para o céu. Ao mesmo tempo,
recolha o braco esquerdo, encostando o cutelo da mao esquerda ao lado
esquerdo da barriga. Ao efetuar a troca de posi¢cdao dos bragos que acabou
de realizar, a mao direita passa por cima da mao esquerda e o olhar segue
na dire¢do da mao direita.

e Expire.

2.2. - “Repelir o macaco” para o lado esquerdo.

e De seguida, efetue o mesmo procedimento para o lado esquerdo. Rode as
palmas das maos para o céu, estique os bracos e coloque-os num angulo de
noventa graus entre eles, com o bracgo direito apontando para a frente e o
braco esquerdo a apontar para a esquerda, o olhar aponta na direcdo da
mao esquerda.

e Inspire.

e Dobre o cotovelo esquerdo trazendo a mao em dire¢do a orelha esquerda.

e (Continue a inspirar.
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e Estique o brago esquerdo para a frente, paralelo ao chdo, com o cutelo da
mao a apontar para a frente e os dedos a apontar para o céu. Ao mesmo
tempo, recolha o brago direito encostando o cutelo da mao direita ao lado
direito da barriga. Ao efetuar a troca dos bracos que acabou de realizar, a
mao esquerda passa por cima da mao direita e o olhar segue na diregao da
mao esquerda.

e Expire.

3. - “Escovar o joelho”.
3.1. - “Escovar o joelho” para o lado esquerdo.

e Estique o braco direito deslocando-o para a direita e rodando ao mesmo
tempo a palma da mao para o céu. Simultaneamente leve a mao esquerda
em direcdo ao lado interior do cotovelo do brago direito, rodando a palma
esquerda para o chdo. Simultaneamente transfira o peso do corpo para a
perna direita, deslocando o pé esquerdo para junto do direito, com a ponta
do pé esquerdo apenas a tocar o chao.

e |nspire.

e Rode a anca, o tronco, o joelho esquerdo, a cabeca e bragos (num bloco
Unico) para o lado esquerdo, até a mao direita apontar para a direcdo da
posicao inicial de abertura.

e Continue a inspirar.

e Dé um passo com a perna esquerda esticando-a para o lado esquerdo,
pousando o calcanhar com a ponta do pé levantado a apontar para o lado
esquerdo e mantendo o peso na perna direita. Simultaneamente estique o
braco esquerdo em direcdo ao joelho esquerdo e dobre o braco direito
trazendo a mao direita para junto da orelha direita.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna esquerda. Assente o pé esquerdo por
completo, dobre a perna esquerda até a canela se encontrar na vertical,
estique a perna direita e ajuste a posicdo do pé direito (quarenta e cinco

graus em relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na dire¢ao
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do pé esquerdo, estique o braco direito paralelo ao chao a altura do ombro,
com o cutelo da m3ao na mesma direcio do pé esquerdo e os dedos a
apontar para o céu. O braco esquerdo recua dobrando o cotovelo, até que a
mao se encontre com a palma virada para baixo, paralela ao chao, ao lado
da anca esquerda a uma distancia de 20 cm da mesma. O olhar aponta na
direcdo da mao direita.

Expire.

3.2. - Ligacdo para “Escovar o joelho” para o lado direito.

Transfira o peso para a perna direita, dobrando o joelho. Simultaneamente
estique a perna esquerda, levantando a ponta do pé com o calcanhar a tocar
o chao.

Inspire.

Rode o pé esquerdo, a anca, a cabe¢a e os bragos (mantendo a mesma
posicdo relativamente ao tronco) para a direcdao da posicdo de abertura e
assente o pé esquerdo completamente no chao.

Continue a inspirar.

Transfira o peso do corpo para a perna esquerda, deslocando o pé direito
para junto do esquerdo, com a ponta do pé direito apenas a tocar o chao.
Simultaneamente coloque o brago esquerdo esticado na posicao de
guarenta e cinco graus (em relacdo ao eixo central do corpo) com a mao
virada para o céu, a altura do ombro. Leve a mao direita em dire¢ao ao lado
interior do cotovelo do braco esquerdo, rodando a palma direita para o

chao,

3.3. - “Escovar o joelho” para o lado direito.

Rode a anca, o tronco, a cabeca, o joelho direito e bragos (num bloco Unico)
para o lado direito, até a mao esquerda apontar para a direcdao da posicao
inicial de abertura.

Continue a inspirar.

O Tai Chi Chuan na Percussao

255



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicagéo e Arte
Ano 2013

e Dé um passo com a perna direita esticando-a para o lado direito, pousando o
calcanhar com a ponta do pé levantado, a apontar para a direita e mantendo
0 peso na perna esquerda. Simultaneamente estique o brago direito em
direcdo ao joelho e dobre o braco esquerdo, trazendo a mao esquerda para
junto da orelha esquerda.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna direita. Assente o pé direito por completo,
dobre a perna direita até a canela se encontrar na vertical, estique a perna
esquerda e ajuste a posicdo do pé esquerdo (quarenta e cinco graus em
relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na direcdo do pé
direito, estique o braco esquerdo paralelo ao chao a altura do ombro, com o
cutelo da m3do na mesma direcdo do pé direito e os dedos a apontar para o
céu. O braco direito recua ligeiramente dobrando o cotovelo, até que a mao
se encontre com a palma virada para baixo, paralela ao chdo ao lado da anca
direita a uma distancia de 20 cm da mesma. O olhar aponta na direcdo da
mao esquerda.

e Expire

3.4. - Ligacao para “Pentear a crina do cavalo”.

e Transfira o peso para a perna esquerda dobrando o joelho.
Simultaneamente estique a perna direita, levantando a ponta do pé com o
calcanhar a tocar o chao.

e |nspire.

e Rode o pé direito, a anca, a cabeca e os bracos (mantendo a mesma posicao
relativamente ao tronco) para a direcdo da posicdo de abertura e assente o
pé direito completamente no chao.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso do corpo para a perna direita, deslocando o pé esquerdo
para junto do direito, com a ponta do pé esquerdo apenas a tocar o chao.
Simultaneamente faca um circulo a frente do corpo com as maos no sentido

oposto ao dos ponteiros do reldgio, rodando a mao direita para cima e a
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esquerda para baixo, ficando com a palma da mao direita para o chdo e a
palma da mdo esquerda para o céu, como se estivesse a segurar uma bola
de cerca de 60 cm de diametro. Deverd ter atencdo para que as maos nao
figuem demasiado perto do corpo, de forma a dar espacgo suficiente para a

“bola”.

Continue a inspirar.

4. - “Pentear a crina do cavalo”.

4.1. - “Pentear a crina do cavalo” para a esquerda.

Rode a anca, o tronco, a cabeca, o joelho esquerdo e os bracos (num bloco
Unico) quarenta e cinco graus para o lado esquerdo, continuando a “segurar
a bola”.

Continue a inspirar.

Dé um passo com a perna esquerda esticando-a para o lado esquerdo,
pousando o calcanhar com a ponta do pé levantado, mantendo o peso na
perna direita e a mesma posicdo de maos.

Continue a inspirar.

Transfira o peso para a perna esquerda. Assente o pé esquerdo por
completo, dobre a perna esquerda até a canela se encontrar na vertical,
estique a perna direita e ajuste a posicdo do pé direito (quarenta e cinco
graus em relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na direcao
do pé esquerdo, suba a mao esquerda na diagonal para a frente do corpo
até esta se encontrar ao nivel dos olhos, com a palma virada para a cara,
sem dobrar o pulso, estando o o brago esticado com o cotovelo a apontar
para o chdo. Simultaneamente a mao direita desce na diagonal para junto da
anca direita, a uma distancia de 20 cm. A palma da mao esta virada para o
chdo e paralela ao mesmo.

Expire.
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4.2. - Ligacdo para “Pentear a crina do cavalo” para a direita.

e Transfira o peso para a perna direita dobrando o joelho. Simultaneamente
estique a perna esquerda, levantando a ponta do pé com o calcanhar a tocar
o chao.

e |nspire.

e Rode o pé esquerdo, a anca, o tronco, a cabec¢a e os bragos (mantendo a
mesma posicdo relativamente ao tronco) para a dire¢do da posicdo de
abertura e assente o pé esquerdo completamente no chao.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso do corpo para a perna esquerda, deslocando o pé direito
para junto do esquerdo, com a ponta do pé direito apenas a tocar o chao.
Simultaneamente “faca a bola” com a palma da mao esquerda a apontar
para o chdo e a da mao direita a apontar para o céu.

e Continue a inspirar.

4.3. - “Pentear a crina do cavalo” para a direita.

e Rode a anca, o tronco, a cabeca, o joelho direito e os bracos (num bloco
Unico) quarenta e cinco graus para o lado direito.

e Continue ainspirar.

e Dé um passo com a perna direita esticando-a para o lado direito, pousando o
calcanhar com a ponta do pé levantado a apontar para a direita, mantendo o
peso na perna esquerda e a mesma posi¢ao de maos.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna direita. Assente o pé direito por completo,
dobre a perna direita até a canela se encontrar na vertical, estique a perna
esquerda e ajuste a posicdo do pé esquerdo (quarenta e cinco graus em
relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na dire¢cdo do pé
direito, suba a mdo direita na diagonal para a frente do corpo até esta se
encontrar ao nivel dos olhos, com a palma virada para a cara, sem dobrar o
pulso, estando o braco esticado com o cotovelo a apontar para o chdo.

Simultaneamente a mao esquerda desce na diagonal para junto da anca
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esquerda, a uma distancia de 20 cm. A palma da mao estd virada para o
chao e paralela ao mesmo.

Expire.

4.4. - Ligacdo para “Movendo as maos como nuvens”.

Rode a palma da mao esquerda para o céu enquanto coloca as pontas dos
dedos junto ao pulso da mao direita. Simultaneamente rode a palma da mao
direita para o chao.

Inspire.

Rode o pé esquerdo na dire¢do da posicdo de abertura. No movimento
“Movendo as mdos como nuvens”, os pés mantém-se sempre paralelos e a
apontar na dire¢do da posi¢ao de abertura.

Continue a inspirar.

5. - “Movendo as mdos como nuvens”.

5.1. - “Movendo as maos como nuvens” para a esquerda.

Transfira o peso para o centro, rode o pé direito na direcdo da posicao de
abertura. Simultaneamente traga a mao esquerda para a frente da cara a
distancia de 30 cm, com a palma virada para a cara e o antebraco na vertical.
Ao mesmo tempo desloque a mao direita para a zona genital, com a palma
da mao virada para o corpo.

Continue a inspirar.

Transfira o peso para a perna esquerda, junte o pé direito ao esquerdo
tocando apenas com os dedos dos pés no chdo. Simultaneamente estique o
braco esquerdo para a esquerda, rodando a palma da mao para o chdo a
altura do ombro. Ao mesmo tempo o braco direito sobe com a palma da
mao virada para o céu para junto da mao esquerda com as pontas dos dedos
junto ao pulso da mdo esquerda.

Continue a inspirar.

Troque o peso das pernas, assentando o pé direito no chdo, ao mesmo

tempo que levanta o calcanhar esquerdo. Simultaneamente traga a mao
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direita para a frente da cara com a palma virada para a cara. Ao mesmo
tempo des¢a a mao esquerda para a zona genital.

e Expire.

e Estique a perna esquerda para o lado esquerdo, pousando o pé
primeiramente com os dedos e apoiando de seguida o pé todo.
Simultaneamente estique o braco direito para a direita, rodando a palma da
mado para o chdo a altura do ombro. Ao mesmo tempo o brago esquerdo
sobe com a palma da mao virada para o céu para junto da mao direita com
as pontas dos dedos junto ao pulso da mao direita.

e Continue a expirar.

e Transfira o peso para o centro. Simultaneamente traga a mao esquerda para
a frente da cara a distancia de 30 cm, com a palma virada para a cara e o
antebraco na vertical. Ao mesmo tempo desloque a mao direita para a zona
genital, com a palma da mao virada para o corpo.

e |nspire.

e Transfira o peso para a perna esquerda. Simultaneamente estique o braco
esquerdo para a esquerda, rodando a palma da mdo para o chdo a altura do
ombro. Ao mesmo tempo o braco direito sobe com a palma da mao virada
para o céu para junto da mao esquerda com as pontas dos dedos junto ao
pulso da mao esquerda.

e Continue a inspirar.

5.2. - “Movendo as maos como nuvens” para a direita.

e Transfira o peso para o centro. Simultaneamente traga a mao direita para a
frente da cara a distancia de 30 cm, com a palma virada para a cara e o
antebraco na vertical. Ao mesmo tempo desloque a mao esquerda para a
zona genital, com a palma da mao virada para o corpo.

e Expire.

e Transfira o peso para a perna direita, junte o pé esquerdo ao direito tocando
apenas com os dedos dos pés no chdo. Simultaneamente estique o brago

direito para a direita, rodando a palma da mao para o chdo a altura do
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ombro. Ao mesmo tempo o braco esquerdo sobe com a palma da mao
virada para o céu para junto da mao direita com as pontas dos dedos junto
ao pulso da mao direita.

Continue a expirar.

Troque o peso das pernas, assentando o pé esquerdo no chdo ao mesmo
tempo que levanta o calcanhar direito. Simultaneamente traga a mao
esquerda para a frente da cara com a palma para dentro. Ao mesmo tempo
desca a mao direita para a zona genital.

Inspire.

Estique a perna direita para o lado direito, pousando o pé primeiramente
com os dedos e apoiando de seguida o pé todo. Simultaneamente estique o
braco esquerdo para a esquerda, rodando a palma da mado para o chdo a
altura do ombro. Ao mesmo tempo o braco direito sobe com a palma da
mao virada para o céu para junto da mao esquerda com as pontas dos dedos
junto ao pulso da mao esquerda.

Continue a inspirar.

Transfira o peso para o centro. Simultaneamente traga a mao direita para a
frente da cara a distancia de 30 cm, com a palma virada para a cara e o
antebraco na vertical. Ao mesmo tempo desloque a mao esquerda para a
zona genital, com a palma da mao virada para o corpo.

Expire.

Transfira o peso para a perna direita. Simultaneamente estique o braco
direito para a direita, rodando a palma da mao para o chdo a altura do
ombro. Ao mesmo tempo o braco esquerdo sobe com a palma da mao
virada para o céu para junto da mao direita com as pontas dos dedos junto
ao pulso da mao direita.

Continue a expirar.

5.3. - Ligacdo para “O galo dourado numa perna sd”.

Transfira o peso para o centro, ao mesmo tempo baixe a posicao dobrando

os joelhos. Simultaneamente coloque as maos com as palmas viradas para o
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chdo e paralelas ao mesmo, junto as respetivas ancas, afastadas 20 cm do

corpo.

e |nspire.

6. - “O galo dourado numa perna sé”.
6.1. - “O galo dourado numa perna s6”, apoiado na perna esquerda.

e Eleve o joelho direito até a altura das costelas, com a ponta do pé a apontar
para o chdo. Simultaneamente eleve o braco direito a frente do corpo,
colocando o antebrago na vertical com os dedos da mao a apontar para o
céu e com o cutelo da mao para a frente. O joelho fica a 2 cm do cotovelo.
Estique a perna esquerda. A mdo esquerda mantem-se junto a anca
esquerda.

e Expire.

6.2- Ligacdo para “O galo dourado numa perna sd”, apoiado na perna direita.
e Pouse o pé direito num angulo de quarenta e cinco graus relativamente ao
centro do corpo para a direita, ao mesmo tempo baixe a posi¢cao dobrando
os joelhos. Simultaneamente coloque as maos com as palmas viradas para o
chao e paralelas ao mesmo, junto as respetivas ancas.

e Inspire.

6.3.-.“0 galo dourado numa perna s6”, apoiado na perna direita.

e Eleve o joelho esquerdo até a altura das costelas, com a ponta do pé a
apontar para o chdo. Simultaneamente eleve o brago esquerdo, colocando o
antebraco na vertical com os dedos da mado a apontar para o céu e com o
cutelo da mao para a frente. O joelho fica a 2 cm do cotovelo. Estique a
perna direita. A mao direita mantem-se junto a anca direita.

e Expire.
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6.4. - Ligacdo para “Pontapés”

Pouse o pé esquerdo junto ao pé direito, colocando o peso ao meio, ao
mesmo tempo baixe a posicdo dobrando os joelhos. Simultaneamente baixe
a mdo esquerda com a palma para o chdo e paralela ao mesmo, junto a anca
esquerda. Encontra-se agora com as duas maos simétricas, colocadas a
20cm das ancas respetivas.

Inspire.

7. - “Pontapés”.

7.1. - “Pontapés” com a perna direita.

Cruze as maos a frente da barriga (afastadas 20 cm da mesma) com os
pulsos a tocarem-se, rodando as palmas para o céu, com a mao direita por
baixo.

Continue a inspirar.

Eleve o corpo, esticando a perna esquerda, subindo o joelho direito até a
altura do tronco, com a ponta do pé a apontar para o chao.
Simultaneamente eleve as maos (cruzadas) até a altura da cara.

Expire.

Estique a perna direita para o lado direito num angulo de quarenta e cinco
graus em relacdo ao eixo central do corpo. Simultaneamente descruze as
maos, rodando as costas das maos para a cara e abrindo os bragos num
angulo de quarenta e cinco graus em relacdo ao eixo central do corpo (o
braco direito encontra-se por cima da perna direita).O cutelo das maos esta
para fora e os dedos apontam para o céu. Olhe na direcdo da mao direita.

Continue a expirar.

7.2. - Ligacdo para “Pontapés” com a perna esquerda.

Baixe a perna direita, pousando o pé junto ao pé esquerdo, ao mesmo
tempo baixe a posicdo dobrando os joelhos. Simultaneamente feche os
bracos cruzando as maos a frente da barriga com os pulsos a tocarem-se,

rodando as palmas para o céu, com a mao esquerda por baixo.
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e Inspire.

7.3. - “Pontapés” com a perna esquerda.

e Eleve o corpo, esticando a perna direita, subindo o joelho esquerdo até a
altura do tronco, com a ponta do pé a apontar para o chao.
Simultaneamente eleve as maos (cruzadas) até a altura da cara.

e Expire.

e Estique a perna esquerda para o lado esquerdo num angulo de quarenta e
cinco graus em relagdo ao eixo central do corpo. Simultaneamente descruze
as maos, rodando as costas das maos para a cara e abrindo os bragos num
angulo de quarenta e cinco graus em relacdo ao eixo central do corpo (o
brago esquerdo encontra-se por cima da perna esquerda).O cutelo das maos
estd para fora e os dedos apontam para o céu. Olhe na direcdo da mao
esquerda.

e Continue a expirar.

7.4. - Ligacdo para “Agarrar a cotovia pela cauda”.

e Baixe a perna esquerda, pousando o pé junto ao pé direito, ao mesmo
tempo baixe a posicdo dobrando o joelho da perna direita e troque o peso
para o pé esquerdo levantando o calcanhar do pé direito. Simultaneamente
“faca a bola” a frente do tronco, com a palma da mao esquerda para o chado
e a palma da mao direita para o céu, como se estivesse a segurar uma bola
de cerca de 60 cm de diametro. Devera ter atencdo para que as maos nao
figuem demasiado perto do corpo, de forma a dar espaco suficiente para a

“bola”.

e |nspire.

8. - “Agarrar a cotovia pela cauda”.
«“« . ” . .
8.1. - “Agarrar a cotovia pela cauda” para a direita.
e Rode a anca, o tronco, a cabeca, o joelho direito e os bracos (num bloco

Unico) quarenta e cinco graus para o lado direito.
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e Continue a inspirar.

e Dé um passo com a perna direita esticando-a para o lado direito com o pé a
apontar para o lado direito, pousando o calcanhar com a ponta do pé
levantado, mantendo o peso na perna esquerda e a mesma posicdo de
maos.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna direita. Assente o pé direito por completo,
dobre a perna direita até a canela se encontrar na vertical, estique a perna
esquerda e ajuste a posicdo do pé esquerdo (quarenta e cinco graus em
relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na dire¢do do pé
direito, suba a mdo direita na diagonal para a frente do corpo até esta se
encontrar ao nivel dos olhos, com a palma virada para a cara, sem dobrar o
pulso, estando o braco esticado com o cotovelo a apontar para o chao.
Simultaneamente a mao esquerda desce na diagonal para junto da anca
esquerda, a uma distancia de 20 cm. A palma da mao esta virada para o
chdo e paralela ao mesmo.

e Expire.

e Mantendo o peso na perna direita, leve a mdo esquerda para junto da
direita. Simultaneamente rode a palma da mao direita para o chdo e a da
mao esquerda para o céu. Os dedos da mao esquerda junto ao pulso da mao
direita.

e |nspire.

e Transfira o peso para a perna esquerda dobrando o joelho, estique a perna
direita. Simultaneamente puxe as maos para junto da anca esquerda
(mantendo a posicdo das maos, rode o tronco e a cabeca na direcdo da
posicao de abertura.

e (Continue a inspirar.

e Rode a mdo esquerda de maneira a que os dedos apontem para o céu, ao
mesmo tempo encoste a palma da mdo esquerda ao interior do pulso
direito.

e Continue a inspirar.
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e Mantendo esta posi¢cdo das maos, eleve-as até a altura do ombro.

e Continue a inspirar.

e Avance o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda. Simultaneamente estique os bracos na dire¢cdao do pé direito,
empurrando o interior do pulso direito com a palma da mao esquerda. O
olhar acompanha a dire¢ao das maos.

e Expire.

e Rode as palmas das maos para o chdo (mantendo as maos encostadas).

e Continue a expirar.

e Descruze as maos, massajando com a palma da mao esquerda as costas da
mao direita. Encontram-se paralelas e com os dedos a apontar na direcdo do
pé direito.

e Continue a expirar.

e Transfira o peso para a perna esquerda dobrando o joelho, estique a perna
direita levantando a ponta do pé direito. Simultaneamente puxe as duas
maos (paralelas entre si e em relagdao ao chdo, a altura dos ombros) até ao
peito.

e Inspire.

e Desca as duas mdos paralelas entre si e em relacdo ao chdo até a zona
genital.

e Continue a inspirar.

e Avance o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda. Simultaneamente avance com as maos (dedos a apontar para o
céu) esticando os bracos, numa diagonal que vai desde a zona genital até a
altura dos ombros.

e Expire.

8.2. - Ligacdo para “Agarrar a cotovia pela cauda” para a esquerda.
e Transfira o peso para a perna esquerda dobrando o joelho, estique a perna
direita, levantando a ponta do pé.

e Inspire.
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e Rode o pé direito, a anca, o tronco e a cabecga para a dire¢do da posi¢do de
abertura. Simultaneamente abra os bragos num angulo de quarenta e cinco
graus em relagao ao eixo central do corpo.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda, com ambos os pés assentes no chao.

e Continue a inspirar.

e Junte o pé esquerdo (sem peso, apenas com a ponta a tocar no chado) ao pé
direito (com peso, completamente assente no chdo). Simultaneamente “faca
a bola” a frente do tronco, com a palma da mao direita virada para o chdo e
a palma da mao esquerda virada para o céu, como se estivesse a segurar
uma bola de cerca de 60 cm de diametro. Devera ter atencdo para que as
maos ndo figuem demasiado perto do corpo, de forma a dar espaco

suficiente para a “bola”.

8.3. - “Agarrar a cotovia pela cauda” para a esquerda.

e Rode a anca, o tronco, a cabeca, o joelho direito e os bracos (num bloco
Unico) quarenta e cinco graus para o lado esquerdo.

e Continue a inspirar.

e Dé um passo com a perna esquerda esticando-a para o lado esquerdo,
pousando o calcanhar com a ponta do pé levantado a apontar para o lado
esquerdo, mantendo o peso na perna direita e a mesma posi¢cdo de maos.

e Continue ainspirar.

e Transfira o peso para a perna esquerda. Assente o pé esquerdo por
completo, dobre a perna esquerda até a canela se encontrar na vertical,
estique a perna direita e ajuste a posicdo do pé direito (quarenta e cinco
graus em relacdo ao pé da frente). Simultaneamente rode a anca na direcao
do pé direito, suba a mao esquerda com o braco esticado na diagonal para a
frente do corpo até esta se encontrar ao nivel dos olhos, com a palma virada
para a cara, sem dobrar o pulso, o braco estd esticado com o cotovelo a

apontar para o chdo. Simultaneamente a mao direita desce na diagonal para
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junto da anca esquerda, a uma distancia de 20 cm. A palma da mao estd
virada para o chdo e paralela ao mesmo.

e Expire.

e Mantendo o peso na perna esquerda, leve a mao esquerda para junto da
direita. Simultaneamente rode a palma da mao esquerda e a da mao direita
para o céu.

e |nspire.

e Transfira o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda. Simultaneamente puxe as mados para junto da anca direita
(mantendo a posicdo das mesmas), rode o tronco e a cabeca na direcao da
posicao de abertura.

e Continue a inspirar.

e Rode a mao direita de maneira que os dedos apontem para o céu, ao mesmo
tempo encoste a palma da mao direita no interior do pulso esquerdo.

e Continue a inspirar.

e Mantendo a posi¢cdao das maos, eleve-as até a altura do ombro.

e Avance o peso para a perna esquerda dobrando o joelho, estique a perna
direita. Simultaneamente estique os bracos na direcdo do pé esquerdo,
empurrando o interior do pulso esquerdo com a palma da mao direita. O
olhar acompanha a dire¢ao das maos.

e Expire.

e Rode as palmas das maos para o chdo (mantendo as maos encostadas).

e Continue a expirar.

e Descruze as maos, massajando com a palma da mao direita as costas da mao
esquerda. Encontram-se paralelas e com os dedos a apontar na diregdo do
pé direito.

e Continue a expirar.

e Transfira o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda levantando a ponta do pé esquerdo. Simultaneamente puxe as
duas mdos (paralelas entre si e em relagdo ao chdo, a altura dos ombros) até

ao peito.
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e Inspire.

e Desca as duas maos paralelas até a zona genital.

e Continue a inspirar.

e Avance o peso para a perna esquerda dobrando o joelho, estique a perna
direita. Simultaneamente avance com as maos (dedos a apontar para o céu)

esticando os bragos, numa diagonal que vai desde a zona genital até a altura

dos ombros.
e Expire.
9. - “Abracar o tigre”.

e Transfira o peso para a perna direita dobrando o joelho, estique a perna
esquerda levantando a ponta do pé esquerdo.

e |nspire.

e Rode o pé esquerdo para a direcdo da posicdo de abertura. Ao mesmo
tempo rode a anca, o tronco e a cabeca na mesma direcdo.
Simultaneamente abra o braco direito para a direita, até que ambos os
bracos se encontrem a frente do corpo com um angulo de quarenta e cinco
graus em rela¢do ao eixo central.

e Continue a inspirar.

e Transfira o peso para a perna esquerda.

e Continue ainspirar.

e Aproxime o pé direito do esquerdo (pés paralelos) a uma distancia
correspondente a largura dos ombros. Simultaneamente feche os bracos
cruzando as maos a frente da barriga com os pulsos a tocarem-se, rodando
as palmas para o céu, com a mao direita por baixo.

e Continue ainspirar.

e Eleve o corpo, esticando as pernas. Simultaneamente suba as maos até estas
se encontrarem a altura dos olhos com as palmas viradas para a cara.

e (Continue a inspirar.
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10. - “Postura de fecho”
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Descruze as maos e ao mesmo tempo rode as costas das maos para a cara.

Continue a inspirar.

Afaste as maos uma da outra cerca de 30 cm.
Continue a inspirar.

Baixe as maos até encostarem nas coxas.
Expire.

Recolha o pé esquerdo para junto do pé direito.

Continue a expirar.
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Anexo 4
Manual de formagao complementar de treinadores de Qi Gong; Yi Jin Jing, Formacgao

Pratica; Federagao Portuguesa de Artes Marciais Chinesas

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE
ARTES MARCIAIS CHINESAS

FORMAGCAO COMPLEMENTAR DE TREINADORES
Q1GONG

YIN JIN JING

Formagao Pratica
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Diogo de Magalhdes Sant’Ana
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Qi Gong para a saude: um exercicio vigoroso

O Qi Gong tradicional é uma componente significativa da cultura chinesa para a
prevengao das doengas e manutengao da saude. Com o desenvolvimento da ciéncia
moderna, uma das necessidades referentes ao Qi Gong foi a adaptacdo dos seus
conceitos e a criacdo de novas formas que se adaptem aos praticantes das
sociedades modernas. Actualmente existem dois tipos de Qi Gong: o Qi Gong para a
salde e o Qi Gong médico. O Qi Gong para a saude é um sistema atlético tradicional

gque combina o trabalho do corpo, da respiragdo e da mente.

Os académicos responsaveis pela “Chinese Health Qigong Association” (CHQA)
desenvolveram quatro sequéncias de Qi Gong para a saude: a Yi Jin Jing (forma dos
tenddes e articulagdes), a Wu Qin Xi (forma dos cinco animais), a Liu Zi Jue (forma
dos seis sons curativos) e a Ba Duan Jin (forma dos oito brocados. O grupo
responsavel seguiu estritamente o método cientifico e teve em conta, além da
medicina tradicional chinesa, a medicina moderna, a psicologia, a fisiologia, a
imunologia, outras ciéncias naturais como guia de trabalho. Alem disso, foram
feitos diversos trabalhos experimentais para um desenvolvimento mais profundo do

método.

Yi Jin Jing: a sequéncia dos tenddes e ArticulagGes

A lenda leva-nos a Bodhidarma, o fundador do Budismo Zen na China (cerca do 52
século) que terd introduzido os movimentos. A Yi Jin Jing é um método de
promocao da saude visando o estiramento dos musculos e dos tenddes. Os monges
do mosteiro de Shaolin reformularam a forma ancestral e incorporaram os seus
movimentos na sua pratica diaria. A forma da Yi Jin Jing da CHQA incorpora o

essencial dos 12 movimentos da Yi Jin Jing tradicional.
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Uma das caracteristicas da Yi Jin Jing, dentro do Qi Gong para a salude é o
movimento de "puxar os 0ssos" que ajuda a esticar os tenddes. Por outras palavras,
os musculos de todas as partes do corpo, bem como os tenddes, os ligamentos e as
capsulas articulares de todas as articulagbes sdao puxados para melhorar a
ductilidade, a forca dos musculos e dos tenddes do corpo humano, melhorando as
fungdes de movimento dos ossos, articulagdes e musculos. Durante a sua pratica,
deve-se enfatizar os movimentos de torcdo, flexdo e extensdo, puxar e relaxar os
musculos, ossos e articulagdes. A torgdo, extensdo e flexdao da coluna vertebral

potencia a sua fungao de regular e controlar.

Movimentos devem ser estendidos e suaves para o estiramento de ossos e

articulagoes

Qualquer que seja a parte do corpo que se exercita, os movimentos da Yi Jin Jing
exigem um amplo campo de estiramento, inclinacdo, flexdo e tor¢des multi-
direccionais, assim como muitos movimentos relacionados de ossos e articulagdes.
Quando se flexionam os ossos estiram-se também os musculos, os tenddes e os
ligamentos. Isto melhora a circulacdo do sangue e a superac¢ao da nutricdo aos
tecidos moles das zonas relacionadas com o movimento, aumentando a
flexibilidade desses tecidos moles, tais como musculos, tenddes e ligamentos e

melhora a mobilidade dos ossos, articulagdes e musculos.

Deve-se concentrar na rotagao e flexao da espinha dorsal

Como principal coluna de apoio do corpo, a espinha dorsal é formada por vértebras,
ligamentos e medula espinal.

Os exercicios da Yi Jin Jing trabalham a torcdo, a flexdo e o estiramento da espinha
dorsal, tendo a cintura como eixo. Tais movimentos ajudam a estimular a medula

espinal e o centro nervoso, buscando aumentar a eficiéncia das suas funcoes,
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paralelamente ao movimento das extremidades e dos Orgaos internos. A
conjugacao do movimento fisico, com a integra¢do de um corpo relaxado e uma
mente em paz pode melhorar a saude e a condigao fisica, prevenir enfermidades,

alargar a vida e melhorar o intelecto.

Deve-se integrar a mente e o corpo com um espirito relaxado

A Yi Jin Jing deve ser executada com o espirito relaxado e a mente em paz. Os
praticantes ndo devem comegar os movimentos com a mente ocupada nem
concentrar-se em partes especificas do corpo. A mente segue os movimentos e
deve estar coordenada com a circulagdo de “Qi” nos movimentos do corpo.
Contudo, é necessdria concentragdo para acompanhar os movimentos individuais.
Por exemplo, a mente deve-se concentrar nas palmas durante o exercicio “Wei Tuo
apresenta o pildao 3” (Wei Tuo ou Sanka é o guardido dos templos e do budismo), e
no ponto “Mingmen” na parte de trds da cintura, enquanto o olhar se fixa na palma
da mao durante o exercicio “Alcancar as estrelas”. A mente deve concentrar-se na
palma das maos durante o exercicio “O Dragdo negro exibe as garras”.

Outros movimentos exigem imaginacdo e ndo consciéncia para os acompanhar.
Entre eles destacam-se o “Baixar trés vezes o corpo de cécoras”, “Mostrar as
palmas em forma de garra como a graca branca abre as suas asas”, “Puxar os nove
touros pela cauda” e “Baixar para saudar” requerem a mente relaxada e nao

concentrada.

A respiragao deve ser normal

Para relaxar o espirito e o corpo, ter a mente em paz e coordenar os movimentos

corporais, é necessario executar uma respiracao suave e facil, sem nenhum tipo de

dificuldade ou obstaculo. A respiracdo ruidosa, com dificuldade e orificios nasais
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obstruidos tendem a afectar a mente e o equilibrio e afectam a coordenacdo dos
movimentos.

Uma inalagdo livre é um requisito para a excussdao dos movimentos, como quando
se levantam as mdaos em “Wei Tuo apresenta o pildao 3”, quando se encaixam os
bracos em “Puxar os nove touros pela cauda”, quando abrem os bracos ao peito no
exercicio “Nove fantasmas desembainham a espada”, enquanto se requer uma
expiragdo natural quando se relaxam os ombros em “ Puxar os nove touros pela
cauda”, ou quando se levam as palmas para fora em “Mostrar as palmas em forma
de garra como a gracga branca abre as suas asas”.

O Objectivo é o de que a cavidade do peito se incha e contraia durante os

movimento, o que se devera fazer com plenitude e descontracgdo.

Deve-se alternar a delicadeza com forga.

A delicadeza e a forca estdo presentes durante toda a pratica da Yi Jin Jing. Sejam
de estiramento ou relaxamento, seguem uma alternancia tal como as rela¢des de
Yin-Yang. Os aspectos de interactividade e oposicao do corpo seguem a medicina
tradicional chinesa. Varios movimentos requerem que o praticante se relaxe
durante uns instantes e depois aplique forca, assim como se exige um uso
apropriado da forca depois do relaxamento. Desta forma, os movimentos serdo
rigidos e contidos ou relaxados e amplos.

Ao fazer uma boa distincdo entre delicadeza e forca, o exercicio procura encontrar
uma boa combinacdo de firmeza e suavidade. Os movimentos devem ser firmes e
suaves sem chegar aos seus extremos, pois ao contrario, o excesso de forca poderia
conduzir a movimentos rigidos e contidos, afectando a respira¢cao e a mente. Além
disso, o excesso de delicadeza e leveza tende a provocar um excesso de

relaxamento, afectando o efeito desejado.
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Flexibilidade durante a excussao e a articulagao do “HAI”

A excussdao dos movimentos e das posturas de estiramento na Yi Jin Jing pode ser

adaptada a todos os individuos segundo a sua idade e condicdo fisica.

Podem ser pronunciados trés sons provenientes dos trés Dantians:
1. HA: Dantian Superior.
2. HEIL: Dantian Médio.

3. HAI: Dantian Inferio.

Quando se baixa e leva as maos para o chdo em “ Baixar trés vezes de cdcoras”
pode-se emitir um som “HAI”, contribuindo para que a respiracdo e a energia vital
se concentrem no Dantian, localizado uns dedos abaixo do umbigo. Também tem a
vantagem de evitar a tensdao nas extremidades inferiores e devolver o fluxo de ar na
cabeca. Contribui também para o fortalecimento do Dantian e dos rins. O som

deverad ser produzido pela garganta, concentrando-se no ponto Yinjiao.
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1. Wei Tuo apresenta o Pilao 1

2. Wei Tuo apresenta o Pilao 2

3. Wei Tuo apresenta o Pilao 3

4. Alcancgar estrelas a cada lado

5. Puxar os nove touros pela cauda

6. Mostrar as palmas em forma de garra
como a garca branca abre as suas

abrir as asas
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7. Nove fantasmas desembainham a

espada

8. Baixar trés vezes o corpo de cocoras

10. O tigre salta sobre a presa

11. Baixar para saudar

12. Balan¢ando a cauda
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1. Wei Tuo apresenta o Pildao 1

Pontos-chave:
e (Quando afastar as pernas para o passo inicial rodar os ombros.
e Relaxe os ombros e mantenhas axilas abertas.
e Coloque as palmas das mdos uma contra a outra, em frente do peito
e realize uma pausa para tranquilizar a mente. Os dedos encostam

mas a palma esta oca. Olhar diagonalmente para baixo.

Erros Comuns:
e Encolher os ombros e levantar os cotovelos ou relaxar os ombros e
baixar os cotovelos ao colocar as palmas uma contra a outra em

frente do peito.

Correcgoes:

e Relaxe e regule os movimentos.

Fungodes e efeitos:
e “Quando se consegue controlar a mente, o Qi regressa”, reza um
antigo ditado chinés. Ao aproximar as palmas para regularizar a
respiracdo, a mente pode manter-se relaxada e as funcdes da
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circulagao da energia ficam coordenadas com ambos os lados do
corpo.

e Este exercicio ajuda a melhorar o sistema nervoso, regularizar os
fluidos corporais, melhorar a circulacdo sanguinea e diminuir a

fadiga.

2. Wei Tuo apresenta o Pildo 2

Pontos-chave:
e Apliqgue forca sobre a base das palmas e empurre a direita e a
esquerda.
e Tente agarrar o chdao com os dedos dos pés ao flexionar os pulsos e
ao girar as palmas verticalmente.
e Elevar as palmas fazendo forca no dedo médio.

e Rodar os ombros antes de recolher os bracos a frente.

Erros Comuns:

e Os bracos ndo se levantam ao nivel adequado.

O Tai Chi Chuan na Percussao 281



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte
Ano 2013

Correcgoes:

e Ao levantar as maos, estica-las a posicao do nivel dos ombros.

Fungodes e efeitos:
e Ao estirar as extremidades superiores e empurrar as palmas para
fora, drenam-se os canais das extremidades. Este passo também
ajuda a regular o “Qi” do coragdo e dos pulmdes e melhora a
respiracdo, a circulacdo do sangue e do “Qi”.
e Este exercicio contribui para o desenvolver os musculos dos ombros

e dos bracos e melhora a mobilidade das articulacdes dos ombros.

3. Wei Tuo apresenta o Pilao 3

Pontos-chave:

e Primeiro estique os bracos e depois levante os calcanhares.

e Ao levantar as maos, equilibre o corpo sobre a parte anterior das
palmas dos pés e aplique forca para cima com os bracos e para baixo
com as pernas. Estire a coluna vertebral e mova o peso do corpo

ligeiramente para a frente.
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e A altura a que se levantam os calcanhares deve ser regulada segundo
as condicdes individuais dos praticantes, dependendo da idade ou de
qualquer outra limitagao fisica.

e Transfira a concentragao e a energia para as maos ao levanta-las pelo
ponto “Tianmen” (no alto da nuca, antes do inicio do cabelo).

e Mantenha o olhar diagonalmente para baixo respirando livremente.

e Na ascensdo dos bragos o polegar passa em frente ao ouvido.

e Em cima cerre os dentes com a boca fechada.

Erros Comuns:
e Cotovelos flectidos ao levantar as maos.

e Levantar a cabeca e olhar para cima.

Correcgoes:
e Estire os cotovelos para tocar as orelhas com os bragos ao levantar e
empurrar as maos.
e Concentre a mente sobre as maos em vez o olhar para elas enquanto

as levanta.

Fungdes e efeitos:

e Ao mover as extremidades superiores e levantar os calcanhares
regula-se o “Qi” ou energia interna do “Sanjiao” (BP6), as trés
porcOes das cavidades corporais onde se localizam os o6rgaos
internos. Além disso, mobiliza-se toda a energia vital do “Sanjiao”
(Triplo Aquecedor), dos canais “Sanyin” das maos e dos pés e dos
drgaos internos.

e [Este exercicio também ajuda a melhorar a mobilidade das
articulagdes dos ombros, desenvolver a forca dos musculos e das

extremidades e vigorar toda a circula¢do sanguinea.
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4. Alcangar estrelas a cada lado

Pontos-chave:

e Ao girar o corpo relaxe ligeiramente a cintura e depois gire os
ombros e os bracos.

e Na rotagao a palma fica na nuca puxando-a para dentro e rodamos
sem dobrar os joelhos, mas sim os ombros.

e Olhe para a palma da m3ao mas concentre a mente no “Mingmen”
(VG4). Respire naturalmente.

e O brago de cima fica relativamente arqueado, com a bacia para a
frente.

e Ajuste a amplitude dos movimentos a pessoas com problemas de
pescogo e ombros.

e Ao levantar o braco puxar o cotovelo para trds para estimular o

gaohuangshu 43B

Erros Comuns:

e Expandir o abdémen ao olhar para cima.

e Movimentos inadequados e descoordenados dos bracos.
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Correcgoes:
e Relaxe a cintura e encaixe o abdominal ao olhar para cima.

e Relaxe e mova a cintura antes de mover os bracos.

Fungoes e efeitos:

e Girar as palmas para cima e fixar o olhar sobre as palmas
concentrando a mente no “Mingmen” ajuda a enviar o “Qi”,
mobilizando-o para os rins e para o “Mingmen”.

e Este exercicio fortalece a cintura e os rins e tem o efeito de retardar
o envelhecimento.

e Também pode melhorar a mobilidade do pescoco, dos ombros e da

cintura.

5. Puxar os nove touros pela cauda

Pontos-chave:

e Ao girar, comece pela cintura, seguindo-se os ombros e finalmente
os bracos. Aplique forga.

e Relaxe o abddmen e fixe o olhar sobre as respectivas palmas.
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e Combine o alongamento para a frente e para tras com a rotagao da
cintura, enquanto adequa a forca apropriada.

e Ao dar um passo atrds procure manter o equilibrio, olhando
diagonalmente para baixo.

e Ao passar o peso a trds mantenha uma distribuicdo de peso de

602/400°.

Erros Comuns:
e Aplicar forga excessiva nos bragos tornando os movimentos rigidos.

e Os bragos ndao giram nem se movem até a posi¢do correcta.

Correcgoes:
e Relaxe os bragos para realizar movimentos naturais.

e Assegure-se que os punhos giram para fora ao rodar os bracos.

Fungdes e efeitos:

e Girar a cintura e os ombros estimula pontos nas costas como “Jiaji”
(17 pontos a cada lado da coluna vertebral), “Feishu” (B13) e
“Xinshu” (B15), drenam os canais relacionados e exercita o coragao e
os pulmaoes.

e A contrac¢do do braco e cotovelo da frente ajudam a estimular os
pontos Shu do braco.

e O movimento coordenado das extremidades melhora a circulagao
sanguinea e os tecidos moles, possibilitando também aumento da

poténcia muscular e da mobilidade.
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6. Mostrar as palmas em forma de garra como a gar¢a branca abre as suas

abrir as asas

Pontos-chave:

e Ao esticar os bracos faca forca nas maos esticando-as para cima,
contraia os rins e aperte os dedo do pés contra o chdo.

e Iniciar o movimento trazendo os bracos para a frente e recolhe-las ao
peito.

e Ao elevar as maos para a frente, mantenha o corpo erguido, projecte
um olhar com brilho e aplique forga interna através das palmas como
se primeiro empurrasse uma janela para a abrir e posteriormente
derrubasse uma montanha. Recolha as maos como um refluxo. Neste
momento agarre o chdo com as palmas dos pés.

e Force as palmas em flor de |6tus para levar as mdos para a frente e
folha de salgueiro ao recolhe-las para o ponto “Yunmem” (P2).

e Inspire livremente ao recolher as maos e expire profundamente ao

leva-las para fora.

Erros Comuns:

e O peito ndo se expande o suficiente.
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e Aplicacao de forga fisica e ndo interna ao levar as maos para fora.

e Respiragdo tensa.

Correcgoes:
e Encaixar as omoplatas ao lavar as maos para fora.
e Empurre as mdos para fora como se empurrasse uma janela para a
abrir ou derrubasse uma montanha.

e Expire ao estender os bragos e inspire ao recolhé-los.

Fungdes e efeitos:

e A teoria da medicina tradicional chinesa ensina que “os pulmdes sdo
a casa do “Qi” e requlam a respira¢Go”. Os movimentos dos bracos,
mados, ombros e peito ajudam a abrir e a fechar pontos como o
“Yunmen” (P2) e o “Zhonhfu” (P1). Deste modo melhora-se a
convergéncia de ar fresco no peito e de “Qi”, melhorando a
respiracdo e a circulacdo de sangue e de energia interna.

e Este exercicio também desenvolve a forca dos musculos no peito, nas

costas e nas extremidades superioras.

7. Nove fantasmas desembainham a espada
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Pontos-chave:

e Ao iniciar girar o corpo a direita, no inicio do movimento, a palma
esquerda vira para a direita., olhando a direita, com a esquerda por
cima Desenrolar massajando as costas da palma direita nas costelas
ate esticar os bracos numa linha e depois acompanhar a palma
esquerda com o olhar durante a rotacao.

e Comeco o movimento olhando para cima. Assim baixo/cima faz uma
contagem completa.

e Aplique a maior forga possivel ao estirar nas diferentes direcgdes.,
puxando bem os cotovelos para trds. Aperte as omoplatas

o Flexione o corpo de modo coordenado e relaxado, massajando os
drgdos internos.

e Respire naturalmente ao fechar e elevar os bracos e inspire
normalmente ao levantar o corpo e ao abrir os bracos.

e Deverd regular a amplitude de rotacdo da cabeca e efectuar as
tor¢des com suavidade e leveza para praticantes com limitagdes

fisica, como hipertensao ou problemas de pescoco.

Erros Comuns:
e A mao das costas esta relaxada ao flexionar os joelhos e ao fechar os
bracos.
e Movimento do peso do corpo para um lado ao flexionar os joelhos
para se baixar.

e Girar demasiado a cabeca a esquerda ou a direita.

Correcgoes:
e Levante e empurre para cima a mao das costas ao fechar os bracos.
e Mantenha o peso do corpo estavel ao subir e ao baixar o corpo.

e Mantenha-se relaxado durante o exercicio e evite girar a cabeca.
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Fungodes e efeitos:

e Enquanto se flexiona e estira o corpo, canais de “Qi” abrem-se e
fecham-se de modo ritmico, massajando-se o bagco e o estdmago e
fortalecem-se os rins. Os movimentos também ajudam a drenar
importantes pontos como “Yuzhen” (B9) e “Jiaji”.

e Este exercicio desenvolve a forca dos musculos do pescoco, dos
ombros, da cintura e das costas, melhorando assim a mobilidade das

varias articulacgOes.

8. Baixar trés vezes o corpo de cocoras

Pontos-chave:

e Relaxe a cintura e encaixe os gliteos ao baixar-se, como se
suportasse algo pesado com as mados. Ao levantar-se, imagine
também que sustém um grande peso.

e Antes de descer ou subir, ao rodar as palmas, massajar os ombros.

e Aumente gradualmente a amplitude da posicdo de agachamento.
Essa amplitude deve ser regulada segundo as condicdes individuais
de cada um, particularmente se se tratar de pessoas idosas e com
fraca constituicdo fisica. Os praticantes jovens devem realizar

agachamentos completos.
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e Mantenha a parte superior do corpo erguida. Evite inclinar-se para a
frente ou para tras, aquando do agachamento.

e Ao pronunciar o som “HAI” abra ligeiramente a boca. Aplique forca
sobre o ponto “Yinjiao” (Du28) (entre a mandibula superior)). Relaxe
o labio inferior. No se deve aplicar for¢a sobre o ponto “Chengjiang”
(Ren24) (na gengiva inferior). O som deve ser pronunciado pela
garganta.

e Ao projectar um olhar vigoroso, mantenha a boca fechada. Coloque a

lingua no palato superior. Mantenha o corpo erguido e relaxado.

Erros Comuns:
e Rigidez nos bragos ao pressionar com as palmas para baixo quando
se agacha.

e Esquecer-se de pronunciar o “HAI”.

Correcgoes:
e Flexione ligeiramente os cotovelos e pressione horizontalmente com
as palmas para baixo ao agachar-se.

e Pronuncie o som “HAI” ao baixar-se.

Fungdes e efeitos:

o A flexdo e o estiramento das extremidades inferiores, combinada
com a pronuncia do som “HAI” ajuda a subir e a baixar o “Qi” nas
cavidades peitoral e abdominal. Também contribui para o
intercambio e interac¢do de fluidos do coragdo e dos rins.

e Desenvolve a forca da cintura, dos rins, do abddmen e das
extremidades inferiores e fortalece o “Qi” no ponto “Dantian”

(debaixo do umbigo).
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9. O dragao negro exibe as garras

Pontos-chave:

e Estenda o brago para fora para preparar a garra de dragao.

e Empurre com o braco em garra girando o corpo para o lado ate
esticar o braco.

e Dobre o cotovelo recolhendo a palma ao peito e pressione-a para
baixo em curva, aplique forca sobre os ombros e as costas com um
movimento relaxado e coordenado, completo e sem pausas.

e Siga com o olhar e a mente a garra de dragao.

e Ao pressionar para baixo com a garra de dragdo, adaptar a amplitude
da flexdo dependendo da condicdo fisica do praticante, da sua idade

e das suas limitagdes.

Erros Comuns:
e A parte superior do corpo inclina-se demasiado para a frente,
causando perda de equilibrio e flexao dos joelhos do praticante.

e Flexdo dos dedos da mao ao formar a garra de dragao.
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Correcgoes:
e Mantenha os joelhos esticados ao inclinar o corpo para a frente.
e Ao esticar os dedos, mantenha-os ligeiramente separados e recolha o
polegar, o indicador, o anelar e o mindinho, aplicando forca na

palma.

Fungoes e efeitos:

e  “Ambos os lados da cintura estéo sobre o dominio do figado, que é a
casa do sangue, enquanto os rins sdo a casa da esséncia
reprodutiva”, diz a teoria da medicina tradicional chinesa.
Movimentos como rotacdo da parte superior do corpo, formacao da
garra de dragdo a esquerda e a direita e a flexdo da parte superior do
corpo, ajudam a estirar e a relaxar o peito.

e Também podem drenar os canais do figado e de “Qi”, assim como
relaxar a mente e proporcionar um bom estado de animo.

e Melhora a mobilidade da cintura e das extremidades inferiores.

10. O tigre salta sobre a presa

Pontos-chave:
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e Mova a parte superior do corpo para se inclinar nos movimentos de
salto e circulo das maos.

e Atire o corpo para afrente soltando os bracos e preparando o tigre.

e Depois de preparar o Tigre mova o tronco como se a forga nasce-se
ma cintura, percorre-se a coluna, os ombros, os bracos e as maos,
massajando as costas e os 6rgados internos.

e Aplique forga sobre as pontas dos dedos e flexione a cintura para tras
em arco inverso ao subir a cabeca e projecte um olhar com brilho.

e Deverd ajustar a amplitude de movimento para o caso de pessoas

idosas ou com limitagdes fisica.

Erros Comuns:
e Encolher os ombros, fechar o peito e desequilibrar a cabe¢a quando
inclina o corpo para a frente.

e Excessiva ou insuficiente flexdo dos dedos ao formar a garra de tigre.

Fungoes e efeitos:

e A teoria da medicina tradicional chinesa ensina que “o meridiano
“Renmai” ou “Vaso da Concep¢@o” sdo a fonte dos meridianos Yin”, o
que dirige em todo o corpo. Inclinar o corpo para tras e flexionar as
cavidades peitoral e abdominal ajuda a drenar o meridiano “Renmai”
a a regular o “Qi” que flui pelos meridianos “Sanyin” das maos e dos
pés.

e Este exercicio também melhora a mobilidade dos musculos da

cintura e das pernas.
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11. Baixar para saudar

Pontos-chave:

e Mantenha os joelhos esticados e gire os cotovelos para fora ao
inclinar a parte superior do corpo.

e Ao inclinar a parte superior do corpo para a frente, tente estirar e
flexionar a coluna vertebral de modo a que o pescoco e a cabeca se
inclinem com um gancho; ao levar o corpo para tras estire de modo
gradual a coluna vertebral da vértebra do cdccix para cima.

e Deverd ajustar a amplitude de movimento para o caso de pessoas

idosas ou com limitacoes fisica.

Erros Comuns:
e Flexdo dos joelhos e movimento demasiado rapido ao inclinar e

estirar a parte superior do corpo.
Correcgoes:

e Relaxe o corpo e a mente ao flexionar e estirar a parte superior do

corpo e mantenha as pernas esticadas.
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Fungodes e efeitos:

e A teoria da medicina tradicional chinesa ensina que “o meridiano
“Dumai” ou “Vaso Governador” é um dos meridianos Yang, que
governa o “Qi” que flui pelos meridianos yang”, incluindo aqueles
que passam pelas vértebras cervicais, tordcica e lombares até ao
coccix. Se se exercitar completamente, todo o “Qi” desses canais se
mobilizara e transferira através do corpo para melhorar a saude geral
e a condicado fisica.

e Este exercicio também melhora a mobilidade da cintura, das costas e
das extremidades inferiores, melhorando as fung¢des da cintura e das
pernas.

e Golpear suavemente a nuca ajuda a refrescar o cérebro, aumentando

a capacidade auditiva e a redugdo da fadiga cerebral.

12. Balangando a cauda

Pontos-chave:
e Baixar o tronco com as cotas direitas, forcando a musculatura lombar

e mantendo a cabeca elevada para afrente.

296 O Tai Chi Chuan na Percussao



Universidade de Aveiro Departamento de Comunicacao e Arte

Ano 2013

e Gire a cabega e mova os gluteos de modo a que a cabega e os gluteos
se movam um para o outro.

e O movimento da cabeca deve ser lento e a amplitude de movimentos
reduzida para praticantes idosos e de fraca constituicdo fisica, assim
com para pessoas com hipertensao ou problemas de pescogo.

e Ainclinagdo do corpo e o movimento dos gluteos ajusta-se segundo
as condicOes individuais dos praticantes.

e Coordene os movimentos com uma respiragao natural e concentre a

mente nos movimentos.

Erros Comuns:
e Movimentos da cabeca e dos bracos em direc¢cées erradas.

e Movimentos das maos e do peso do corpo a esquerda ou a direita.

Correcgoes:
e Mantenha as maos entrelagadas com estabilidade depois de
pressionar para baixo e tente sentir a coordenag¢do entre o ombro e

0 osso do quadril para o mesmo lado.

Fungoes e efeitos:

e Inclinar o corpo, levantar a cabeca e balancar os gluteos para a
esquerda e para a direita podem integrar o “Qi” de modo especial
nos meridianos “Dumai” e “Renmai”, assim como nos restantes
canais do corpo.

e Este exercicio permite que o corpo se relaxe totalmente.

e Pode melhorar também a forca dos musculos da cintura e das costas,
assim como a mobilidade das diferentes articulacdes e musculos da

coluna.
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Anexo 5

Video de praticante de Tai Chi Chuan a executar a “Forma Dez” do estilo Yang

Anexo 6

Video de praticante de Chi Kung a executar a forma “Yi Jin Jing”

Anexo 7

Video de concertos do autor

Anexo 8
Video do autor a executar “Exercicios de aquecimento e flexibilidade para bragos

e tronco”
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