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Em ritmo
de tai chi

Enquanto o mundo explode, con-
tinuo a fazer tai chi chuan hd mais de
30 anos. Volto a falar sobre o tema, pois
sempre tenho a esperanca de sensibili-
zar e de ajudar alguma pessoa. Em pri-
meiro lugar, o tai chi me salvou de mim
mesmo. Sempre quis acessar alguma
forma de energia limpa, sauddvel, nao
destrutiva e nao poluente.

As drogas produzem um éxtase ar-
tificial momentaneo, mas devastam o
corpo, a mente e o espirito. Droga ndo
dé luz a ninguém, dizia Glauber Rocha.

Reza a sabedoria oriental que, quando
vocé quer mesmo aprender alguma coi-
sa, 0 mestre aparece.

E, de fato, o mestre surgiu, para mim,
na forma de uma mineira baixinha, de-
licada, leve e bem-humorada: Tania
Carmo. Ela me iniciou no tai chi, arte
marcial e terapia milenar que pratico,
religiosamente ou marcialmente, ha
exatos 30 anos.

Certa vez, fui pautado para fazer uma
entrevista com a mestre e pedi a ela que
ilustrasse os efeitos benéficos do tai chi
com um caso. Ela contou que havia um
sujeito neurético, desconectado, tenso,
que se irritava com ninharias e tinha o
corpo duro feito um cabide.

E que, depois de praticar o tai chi nin-
guém mais o reconhecia, pois se torna-
ra mais leve, maledvel, concentrado e

pragmatico. Curioso, perguntei quem
era: “E vocé”, ela respondeu, apontan-
do para mim. E eu copiando tudo, pe-
nosamente, com os meus garranchos,
feito um palhago.

Nada a ver com milagres. A prética
do tai chi melhora a respiracdo, ativa a
circulacdo e oxigena as células. Muda
tudo. A arte de respirar € um dos segre-
dos para uma vida sauddvel. Claro que
0 dnimo para enfrentar as guerras coti-
dianas melhora.

Algumas vezes me deparo com pro-
blemas que me parecem monstros im-
bativeis. Faco o tai chi e eles ndo desapa-
recem, mas tomam a verdadeira propor-
¢do. A mente fica mais clara, 4gil e inspi-
rada para tomar a decisdo mais licida.

Uma colega tinha um verdadeiro pa-
vor de ficar presa em um elevador. No

entanto, logo depois de iniciada no tai
chi, ela se viu precisamente impedida
de sair de uma dessas perigosas gerin-
gongas, que resolveu enguicar quando
ela descia do prédio com mais trés pes-
soas. E, para sua surpresa, ela suportou
o tempo de espera por socorro com uma
insuspeitada tranquilidade.

O tai chi proporciona a sintese, apa-
rentemente impossivel, entre a serenida-
de e aflama. Vocé controla a sua energia,
briga realmente quando quer e nao por
mero descontrole. Fazer tai chi é tomar
um banho de energia e jogar para o espa-
co tudo que houver de ruim. E uma pra-
tica que deveria ser ensinada em todas
as escolas. O mestre Woo faz tai chiao ar
livre na Asa Norte e formou uma legiao
de discipulos. E de graca, qualquer um
pode participar e conquistar mais satide.

Estava fazendo as minhas evolucoes
marciais ou talvez marcianas no sitio do
meu sogro, quando percebi que alguém
me observava. Era o caseiro. Ele achou
que eu era lutador de kung fu. Ficou
tdo impressionado com os movimen-
tos que comentou com meu cunhado:
“Aquele cara deve ser bom de pancada
e, numa briga, para derrubar, s6 com
um trés-oitao”.

Em outra ocasido, um garoto atilado
e bem-humorado, de 6 anos, amigo do
meu filho, ficou assistindo a meu exerci-
cio matinal, atentamente, e, de repente,
levantou o dedo para fazer um comen-
tdrio. Eu disse que nao podia me inter-
romper, pois estava concentrado, e ele
fez a seguinte observacdo: “Tio, eu s6
queria te avisar que os caras com quem
vocé estava brigando ja foram embora”.
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Com a proximidade do inverno, as temperaturas minimas
estdo caindo no Distrito Federal. Segundo o Instituto

Nacional de Meteorologia (Inmet), 0s termdmetros devem
ficar entre 12°C e 13°C nas primeiras horas do dia de hoje
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s brasilienses sentem a chegada do frio
no Distrito Federal. Para quem acorda
cedo, as temperaturas baixas dificultam
para sair da cama e encarar as tarefas do
dia. Mas também hd quem acredite que o tem-
po gélido ajuda a melhorar o humor matinal. Se-
gundo o Instituto Nacional de Meteorologia (In-
met), a minima hoje deve ficar entre 12°C e 13°C
nas primeiras horas do dia. Além do frio, a secura
também fica em evidéncia nesta época do ano. A
umidade relativa do ar tende a cair dia apds dia
com a falta de chuvas na regido central do pafs.

Meteorologista do Inmet, Olivio Bahia destaca
que o periodo de seca e de quedas de temperatu-
ra comega a partir do més de maio. “E quando co-
mecamos a perceber a pouca nebulosidade, menos
chuvas e frio”, comenta. O especialista explica que
a época é marcada pela massa seca e perda radia-
tiva durante a noite, com queda dos termoémetros,
principalmente, entre 5h e 7h da manha, quando os
brasilienses costumam sair de casa para trabalhar.
A menor temperatura registrada no DF neste ano
foi de 9,6°C no ultimo sdbado, na regido do Gama.

O inverno tem inicio no dia 21 de junho. No en-
tanto, as caracteristicas da estagdo j4 sdo sentidas
com a secura, o frio e a amplitude térmica. “Cada
semana s6 vai se agravando com as quedas da tem-
peratura. Mais para frente, préximo ao més de ju-
lho, as minimas devem cair para 8° e 9°C”, comen-
ta o meteorologista. Sem previsdo de chuvas, Oli-
vio ressalta que o tempo seco vai ficando cada vez
mais marcante com pele, garganta, labios e nari-
nas ressecadas. Para hoje, a temperatura maxima
vai variar entre 25°C e 27°C. Enquanto a umidade
relativa do ar vai ficar entre 30% e 90%.

Motorista de 6nibus hd mais de 30 anos, Ni Ro-
drigues da Silva, 59 anos, roda pela capital federal
diariamente, passando por calor, chuva e frio no
decorrer do ano. Acordando as 3h20 da manh3, o
trabalhador considera essa época bem ruim para
sair de casa, mas depois que entra no dnibus ame-
niza o frio. Para ele, os passageiros ficam mais tran-
quilos, se acomodam melhor, conversam mais e
dormem bastante dentro do carro. “Na época do
calor, todo mundo fica estressado, qualquer coisa
ja irrita. Acho que melhora o humor do pessoal,
por mais que seja dificil acordar e encarar o tem-
po frio”, comenta o morador de Taguatinga Sul.

Frentista em um posto no Setor de Industrias
Griéficas, Elinete Sousa, 45, acorda todos os dias as
3h50 da manha para pegar o transporte publico de
Planaltina para a Rodovidria do Plano Piloto e, em
seguida, ir para o local de trabalho. “Nessa época

do ano é dificil sair da cama e ter disposicdo para
trabalhar. Quando o frio aperta mais, venho com
dois casacos, duas calcas e meias”, conta. Empre-
gada no posto hd um ano, a frentista destaca que
manter a saide em dia é mais uma das dificulda-
des desse periodo do ano. “A gente passa o tempo
todo gripado e com coriza’, ressalta.

Amplitude térmica

Além da secura, outra caracteristica marcante
do inverno brasiliense é a amplitude térmica ao
longo do dia. De acordo com Olivio, o frio € causa-
do pela perdaradiativa. “Durante o dia, o sol aque-
ce asuperficie e esquenta o ar, deixando o dia mais
ameno. A noite, em funcdo da pouca nebulosida-
de, essa radiacdo se perde para o espaco e, nesse
processo de saida de calor, esfria o ar, fazendo com
que o frio se destaque”, explica. O meteorologista
acrescenta que a temperatura maxima também
tende a cair com a chegada do inverno.

Vendendo café da manha para os motoristas
e cobradores no centro da capital hd nove anos,
Adao Francisco Martins, 69, conta que quando
chega para trabalhar pela manha estd muito frio.
“O tempo aqui € volatil. Café quente na hora do
frio cai bem. Depois, o sol vai esquentando e fica
mais ameno”, destaca. O morador do Guard [ pega
o carro todos os dias cedo para ir até a drea proxima
ao Estddio Mané Garrincha para fazer uma cami-
nhada e trabalhar. “O frio piora quando estd ven-
tando. Em anos anteriores, ja cheguei a usar trés
calcas para aguentar”, recorda o idoso, ressaltan-
do que o inverno ainda estd chegando.

Frio historico

Uma forte massa de ar frio vinda da Regido Sul
trouxe uma temperatura fora do comum para os bra-
silienses, em maio do ano passado. O fendmeno fez
o Distrito Federal ter o dia mais frio da série hist6-
rica, iniciada em 1961, registrando 1,4°C na estacao
meteoroldgica do Gama. Até entdo, somente em 18
de julho de 1975, os termdmetros marcaram 1,6°C.

Em um mesmo dia, 19 de maio de 2022, a es-
tacdo de Aguas Emendadas, em Planaltina, regis-
trou 3,8°C; o Paranod, 4,1°C; e o Sudoeste 4,9°C.
A sensacdo térmica, que é a forma como perce-
bemos as temperaturas, foi negativa em diversos
pontos da capital. A friaca fez com que ocorresse
geada em alguns pontos do DE como no gramado
entre o Noroeste e a Epia, que amanheceu com a
grama congelada.

Falando em frio, registros feitos por um fotégra-
fo andnimo mostram o gramado da Esplanada dos
Ministérios coberto de gelo, em 1961.



