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Prefácio à edição brasileira

Com imenso carinho e orgulho, escrevo esta introdução à primeira edição brasileira dos dois livros escritos por Joseph Hubertus Pilates, em 1934 e 1945, e comemoro a chegada desta tradução, que é uma expressiva aquisição para todos os interessados em aprofundar seus conhecimentos sobre o lendário criador do Método Pilates.

Este livro aborda aspectos relevantes para todos nós, apresentando o que Joseph Pilates denominou Contrologia, que irá auxiliar no entendimento das bases do Método Pilates. Apresenta-se um material inédito na língua portuguesa, relatando a filosofia defendida pelo autor revolucionário, incluindo fotografias que documentaram suas teorias.

Também nesta publicação autorizada, Joseph Pilates aborda a saúde e a qualidade de vida e como a atividade física tem papel fundamental na prevenção e na cura das doenças. O próprio Joseph Pilates descreveu: “A saúde não é apenas uma condição normal, e é um dever atingi-la e mantê-la” (p. 12).

Meu primeiro contato com a técnica deu-se em 1997, em Nova Iorque, durante um curso de aperfeiçoamento em dança moderna, quando resolvi conhecer o “famoso” método de condicionamento físico que os bailarinos americanos praticavam. Com a curiosidade aguçada, agendei minhas primeiras aulas. Imediatamente me identifiquei com o método e passei a frequentar o maior número possível de aulas, até o meu retorno ao Brasil.

Decidi, em 1998, iniciar o primeiro processo de certificação pelo The Pilates Studio e cumpri a carga horária requerida de estágios em Nova Iorque, ao lado de Romana Kryzanowska, uma das alunas de Joseph Pilates, a fim de aprender e aprofundar meus conhecimentos sobre a técnica. Assim, além de receber informações sobre o método em sua forma mais original, tive a grande oportunidade de ouvir relatos importantes sobre a vida de Pilates e seu trabalho, aguçando ainda mais minha vontade de transmitir essas informações aos brasileiros.

Em 2003, em busca de mais aprofundamento, iniciei o segundo processo de certificação pela Power Pilates®, também em Nova Iorque, e continuei a enriquecer meus conhecimentos ao lado de discípulos fiéis de Romana Kryzanowska, como Howard Sichel, quiropraxista e presidente da Power Pilates® (instituição que se dedica ao ensino da técnica original), que há uma década constata os benefícios na utilização do programa desenvolvido por Joseph Pilates na reabilitação de lesões, assim como Bob Liekens e Susan Moran-Perich.

Os depoimentos de pessoas que conviveram com Joseph Pilates, a bibliografia consultada, os vídeos, as fotografias e os seus livros foram essenciais para acumular todas essas informações e, hoje, imagino Pilates como um verdadeiro revolucionário para a sua época.

Durante as primeiras sessões e no primeiro curso de certificação, eu utilizava munhequeiras e proteção para as articulações dos joelhos, pois a fragilidade do meu corpo era notória. Gradualmente, pude perceber as alterações físicas e descobri o significado do famoso powerhouse. Finalmente, após um tempo de treinamento, compreendi por que os famosos bailarinos e coreógrafos como Ruth St. Denis, Martha Graham e George Balanchine, entre outros, tornaram-se praticantes do método e recomendavam-no aos seus alunos.

Nesse período de estudo e constante aprofundamento sobre a técnica e a vida de Joseph Pilates, aprendi a “amar” seus ensinamentos e a incorporá-los a minha rotina de exercícios e, desta forma, além da recuperação de frequentes lesões, pude dançar melhor, com mais agilidade, força e domínio dos movimentos.

Atualmente, sou diretora de um centro de formação no Brasil filiado à Power Pilates de Nova Iorque, professora nível teacher trainer da técnica desenvolvida por Joseph Pilates e fiel seguidora dos princípios e exercícios originais criados por ele. Com o intuito de aprofundar o entendimento científico, defendi, em 2004, uma dissertação sobre a técnica, publiquei um livro e diversos artigos científicos. Desde então, ministro palestras em conferências, workshops e cursos de pós-graduação, além dos cursos de certificação e educação continuada, a fim de divulgar e preservar os ensinamentos clássicos do Mestre e continuo a surpreender-me com a riqueza de informações em cada detalhe e, sobretudo, na sua eficiência.

O conhecimento dos textos escritos por Joseph Pilates é relevante para todos aqueles que pretendam trabalhar com a técnica, pois a criação do método se funde com a história do seu criador.

Esta tradução aborda aspectos de extrema relevância para todos nós; embora o texto original não tenha sido escrito de forma clara e concisa, a tradução é fiel ao estilo filosófico, metafórico e, muitas vezes, panfletário de Joseph Pilates. Recordo aos leitores que foram escritos em 1934 e 1945, em uma época em que não havia tantos conhecimentos científicos como atualmente, fato que não diminui sua importância histórica e de conteúdo. Também enfatizo que o inglês não era a língua materna do autor, fato observado na construção das frases, o que tornou ainda mais difícil o trabalho de tradução. O apoio de amigos, especialmente o de Florence Carmont, foi essencial para concretizar meu desejo dessa publicação brasileira.

Hoje é fascinante estudar como um método desenvolvido há tanto tempo nos ensina e prova, cientificamente, seus resultados formidáveis com princípios tão atuais e inovadores, sobretudo no que se refere à preocupação de Joseph Pilates quanto ao desenvolvimento da pessoa em sua totalidade.

Utilize seus sentidos para descobrir quando é a hora certa de progredir, não confie somente no seu intelecto. O Método Pilates revela, por meio do movimento, as fraquezas do cliente; sinta o que ele precisa, deixe-o se movimentar. Evite ficar “superanalisando” a condição corporal do seu cliente, sinta o que é a cura por meio do movimento!

 

Profa. Ms. Cecilia Panelli

 

Mestre em Pedagogia do Movimento e Motricidade Humana, bacharel e licenciada em Dança pela Unicamp. Integrante do corpo docente de cursos de pós-graduação em Pilates. Diretora do primeiro Centro de Certificação Filiado à Power Pilates® no Brasil, professora nível Teacher Trainer da Power Pilates®. Autora de livro e artigos científicos relacionados à sua linha de pesquisa sobre o Método Pilates.





1934

Sua saúde

Joseph Hubertus Pilates





 

Dedicado à próxima geração de médicos e à Associação de Pesquisa Físico-Médica.
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Prefácio

Todas as novas ideias são revolucionárias e, quando provadas por meio da aplicação prática, só é necessário tempo para que elas sejam desenvolvidas e se destaquem. Teorias tão diferenciadas simplesmente não podem ser ignoradas. Elas não podem ser deixadas para trás.

O tempo e o progresso são ou parecem ser termos sinônimos – nada pode pará-los.

A verdade prevalecerá, e por isso sei que meus ensinamentos atingirão as massas e, finalmente, serão adotados como universais.





Introdução

O perfeito equilíbrio entre corpo e mente é aquela qualidade do homem civilizado que não apenas lhe dá superioridade em relação ao selvagem ou ao reino animal, mas também lhe fornece todos os poderes físicos e mentais que são indispensáveis para o alcance do objetivo do ser humano – saúde e felicidade.

O objetivo deste livro é transmitir, de forma simples, as causas das atuais condições não saudáveis e imorais, além dos efeitos que delas resultam e impedem que o homem normal atinja sua perfeição física – um direito de nascimento.

Neste livro, o autor procura ensinar, por meio de vocabulário simples, o caminho para corrigir nosso atual e deplorável sistema de educação física e moral, e como cada um, pelo correto entendimento de seu corpo, pode ficar em forma para as suas tarefas diárias.
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Joseph Hubertus Pilates. Esta fotografia foi tirada em seu aniversário de 54 anos. Dedicou-se por mais de trinta anos a estudos científicos, experimentações e pesquisas dos distúrbios que perturbam o equilíbrio entre corpo e mente.
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Uma situação grave

Diariamente, do nascer ao pôr do sol, rádio, jornais e revistas transmitem ao mundo maneiras de manter e de recuperar a saúde – o que comer, beber e até mesmo o que pensar.

As diversas opiniões das autoridades de saúde provaram ser nada mais que uma confusão de informações aos milhões de ouvintes e leitores. Estes, infelizmente, têm de ouvir ou ler nos jornais e revistas os pontos de vista diametralmente opostos dos assim aclamados guardiões da nossa saúde, porque é raro que as suas propostas sobre ideias e métodos concordem unanimemente.

Para uma pessoa que devotou a maior parte de sua vida ao estudo científico do corpo e às aplicações práticas das leis da natureza, como as relacionadas ao desenvolvimento natural da saúde física e mental e à prevenção, em vez somente da cura da doença, as informações da mídia, com frequência, são quase criminosas. Por quê? Porque a aceitação de teorias tão avançadas, além de resultar no desperdício de milhões de dólares não declarados, o que é mais sério, também resulta na redução, em vez do prolongamento, do tempo de vida de muitas pessoas.

Quantas centenas de pessoas morrem prematuramente entre 35 e 59 anos quando, na verdade, deveriam viver de vinte a quarenta anos a mais, se tivessem compreendido e aplicado as regras da natureza para uma vida normal? Diariamente, ouvimos apelos por um número maior de hospitais, sanatórios, casas para deficientes, asilos para lunáticos, reformatórios e prisões!

Quem é o responsável por essa triste e abominável condição? Nossas denominadas autoridades sanitárias e nossos respeitados cientistas, cujas observações são aceitas como lei – são os primeiros que devem ser culpados, porque não cumprem sua missão para com a civilização!

No mundo prático universal, a ignorância sobre as pouco compreendidas e muito menos praticadas regras naturais da vida é consequência das condições em que nos encontramos. Culpo aqueles que estão no controle do nosso sistema de saúde por não corrigirem esse mal.

Os números podem ou não mentir, mas as estatísticas do Serviço de Exército e Marinha dos Estados Unidos durante a Primeira e a Segunda Guerra Mundial apontam a verdade e nos alertam sobre os caminhos da saúde que devemos escolher e aqueles que devemos evitar. O registro fala por si mesmo!

Por quanto tempo essa grave situação vai continuar?

Essa questão vital não merece maior atenção? Não deveríamos ter o mais vigoroso apoio, pelo menos, de um grupo selecionado de homens adequadamente vestidos, com autoridade e idealismo inerente, necessário para iniciar uma campanha de dedicação de apenas algumas horas a uma investigação imparcial das reivindicações mostradas neste livro, mesmo em vista das previsões negativas?

Provei o meu caso centenas de vezes para meus alunos e pacientes, mas aqueles que não esquecem as velhas teorias se recusam a tomar conhecimento dos benefícios do meu sistema. Por isso escrevi este livro, para que todos os interessados possam ler, digerir e saber o que, nos dias de hoje, está errado com a espécie humana, e como as doenças físicas podem ser curadas ou prevenidas.

Por meio de remédios? Não! Por meio de seus próprios esforços, do simples ato de se exercitar e das simples regras de saúde que PODEM E DEVEM ser observadas.

A verdade finalmente romperá as nuvens da ignorância e, uma vez na clara atmosfera, brilhará para sempre no céu azul do conhecimento.

A verdade vencerá – deve vencer.

Em vez de adotar uma política de passividade, é necessário ação para trazer à tona meus ensinamentos de saúde, força e felicidade por meio da prática de exercícios corretivos. Os exemplos de vida de seres humanos que no passado se encontravam “caindo aos pedaços” – física e mentalmente e que agora são tipos perfeitos de homens e mulheres – provam o meu trabalho. Investigue e descubra por si.

Posso dizer com segurança que as declarações a seguir, representando meu ponto de vista, podem ser demonstradas e provadas.

1. Não existe, hoje em dia (exceto meu próprio trabalho), nenhum outro sistema fundamental ou código padrão destinado a medir e a indicar o que realmente constitui a saúde normal. Meu método, nesse aspecto, é único e revolucionário. Ele se destaca por si só.

2. Nem mesmo a sociedade médica compreende como as leis naturais são aplicadas em um modo de vida normal, daí a razão pela qual essa profissão é falha em beneficiar a civilização com o ensino correto da preservação da saúde.

3. Hoje em dia, provavelmente não haja nem mesmo um professor residente, cientista ou doutor que realmente tenha uma saúde normal.

4. Provavelmente não haja uma enfermeira, um massagista, autônomo ou não, um especialista em Educação Física, falso ou verdadeiro, que possam explicar, correta e completamente, em que se constitui a saúde normal e quem é um exemplo de vida dessa filosofia natural de saúde.

5. Em vista dos fatos atuais, é humanamente impossível que essas autoridades desinformadas apreciem a condição, a aparência e as reações do corpo humano com uma saúde normal, em qualquer idade.

6. Os professores de nossas crianças, de forma geral, não apresentam uma saúde ideal e são totalmente incapazes de detectar e, consequentemente, de corrigir os hábitos não naturais e prejudiciais adquiridos por seus alunos.

7. Nem nossos atletas nem seus treinadores, com algumas exceções, encontram-se em condições mais favoráveis que a de outras criaturas. Estes não estão cientes dessa superioridade, que foi alcançada apesar da falta de informações sobre os métodos naturais praticados inocentemente sem este conhecimento, e não por causa disso. Eles atingiram esses níveis por intermédio de exercícios artificiais, a que recorreram para realizar suas ambições de atingir os níveis mais elevados da perfeição física, consequentemente levando-os a adquirir um equilíbrio maior entre corpo e mente do que o encontrado em uma pessoa comum.

8. Praticamente todas as doenças estão diretamente relacionadas a hábitos incorretos, que podem ser corrigidos apenas por meio da adoção imediata de hábitos corretos (naturais e normais).

9. No que diz respeito à saúde física, os esforços atuais dos nossos chamados departamentos de saúde são em vão.

10. Essa condição prevalecerá até o reconhecimento de um padrão de Educação Física lógica, baseada nas leis naturais da vida e aplicada na coordenação das atividades físicas e mentais que levam ao desenvolvimento inteligente de uma saúde normal.

11. Podem ser prevenidas todas as tuberculoses e problemas como: pernas arqueadas, joelhos para dentro, pés planos, curvatura da coluna, doenças cardíacas, além de uma grande variedade de doenças de menor importância (o que não é possível com os métodos atuais).

12. Por exemplo, os milhões de dólares desperdiçados na compra e na manutenção de equipamentos nas academias poderiam ser mais bem empregados no treinamento de professores, transformando-os em exemplos reais saudáveis, e não apenas em meros pregadores do que deveria ser a saúde normal (isso se eles realmente soubessem).

13. Atualmente, os milhões de dólares gastos em alimentos supostamente saudáveis, ou em discussões e reportagens sobre saúde são simplesmente desperdiçados porque as teorias não podem ser provadas.

14. Se apenas uma fração muito pequena do dinheiro gasto fosse aplicada na direção correta, seria atingido o objetivo mais desejado: restaurar a saúde normal e natural da população.

15. Século após século, persistimos em sentar-nos e deitar-nos em cadeiras e camas construídas sem uma base científica.

16. Apenas hoje a ciência descobriu que a causa real da nossa incapacidade de descansar reside no fato de que nossas cadeiras, bancos e camas são desenhados de tal forma que o conforto e o relaxamento dependem da mudança constante de posição.

17. Nossas cadeiras, bancos, sofás e camas são desenhados com qualquer outro objetivo que não o de descansar, relaxar ou dormir – eles são, na realidade, a causa principal dos nossos numerosos hábitos posturais incorretos e prejudiciais.

18. Assim como cadeiras e camas, nosso treinamento físico e os esportes relacionados à saúde são malcompreendidos.

19. Apenas por meio da aquisição de um equilíbrio perfeito entre corpo e mente uma pessoa pode apreciar o que realmente constitui uma saúde normal.

20. Por 25 anos, conduzi estudos científicos e práticas com meu corpo e os de meus alunos, e os resultados completos das minhas pesquisas são agora incorporados ao meu trabalho sob o nome de Contrologia. Ela representa um breve sistema de Educação Física e é apresentada como uma nova arte e ciência que, se for universalmente adotada e ensinada nas instituições educacionais, muito auxiliará a eliminar o sofrimento nos hospitais, sanatórios, casas para deficientes, asilos para lunáticos, reformatórios e prisões. Ela também transformará as palavras saúde e felicidade em termos que indiquem não apenas condições teóricas, mas condições reais.

 

Todos os que têm coragem devem investigar os méritos das minhas declarações a favor da Contrologia, para seu próprio bem e para o bem da humanidade.
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