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Introducao

As palavras Artes Marciais fazem lembrar, a qualquer pessoa, os filmes do
Bruce Lee ou no caso de sermos mais novos, do Jackie Chan. Nestes filmes é
oferecida uma imagem “hollywoodesca” de Artes Marciais como o Kung Fu ou
0 Karate-Do. Golpes, como rotativos aéreos, e lutas das quais o heroi sai ileso

ao defrontar cinco ou dez adversarios, sdo o ponto forte.

Sendo praticantes de alguma arte marcial, tal como o Aikido ou o Karate-Do,
rapidamente percebemos que praticamente tudo que vemos nos filmes é
fantasia. Enfrentar uma situacdo de conflito € um assunto MUITO SERIO, no

qual temos que ter em conta uma imensidao de factores.

Com este trabalho tenho, essencialmente, dois objectivos. O primeiro é
apresentar trés conceitos que, na minha visdo, moldam a maneira de qualquer

praticante fazer uma arte marcial e gerir uma situagéo de conflito.

O segundo é deixar algo pratico, que possa ser aproveitado por todos os

agentes de ensino, especialmente se os alunos forem criangas.

Pelo facto de estar mais familiarizado com o Karate-Do, sempre que, neste

trabalho, particularizo alguma ideia, sera por relagao a esta arte marcial.
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O Ser Vivo Arte Marcial

Ao longo do meu percurso como aluno de Karate-Do e praticante da UBU
apercebi-me que qualquer Arte Marcial pode ser considerada um ser vivo que,

como praticantes, propomos estudar e tentar perceber.

Gosto de pensar que qualquer organismo vivo pode ser sumarizado em trés
partes. Cada parte desempenha um papel na sobrevivéncia do Todo, que

compoe o organismo. No caso das Artes Marciais as partes s&o as seguintes:
» Coragao:

E formado por todo o Kihon que se aprende, desde o 9° Kyu, até
terminarmos a pratica. E o Kihon que vai dar sustentabilidade e qualidade
ao nosso Karate. Mostra-nos toda a auto-disciplina necessaria para

conseguir progredir no Karate.

Nas situagdes de conflito que enfrentaremos no futuro é o Kihon que nos

dara seguranga necessaria para as ultrapassarmos e defendermo-nos bem.

Esta aprendizagem acontece, apenas, se apreendermos e interiorizarmos,
que o0 coragao € a nossa parte mais exigente, mas também aquela que nos
da maiores recompensas. No entanto, temos que nos mostrar dignos para

as receber, através da nossa disciplina e maturidade.
* Alma:

E composta pelo Irimi e toda a mudanca de perspectiva a que este obriga.
Sempre que se pratica Irimi a filosofia ndo é de seguranga mas sim de
abandono de nés proprios, em fungao do resultado que procuramos obter.

O resultado é anteciparmo-nos sempre a intencédo de ataque do oponente.

Conseguir uma manifestagéo total e absoluta de Irimi € o grande objectivo

de qualquer praticante de uma Arte Marcial.
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* Mente:

E composta pelo Controlo que vamos conquistando, seja das nossas
emocdes, do nosso fisico ou do espagco em nosso redor dentro e fora do
Dojo. E o Controlo que nos permite gerir o potencial para o perigo com que
nos defrontamos todos os dias e vencé-lo com os conhecimentos adquiridos

no Dojo.

Ao longo deste trabalho apresentarei brevemente cada uma destas partes
individualmente. Em seguida estabelecerei um paralelismo entre cada uma e a

sua aplicabilidade numa situacao de conflito.

Coracao e o conceito de Defesa

Ao pensarmos em qualquer organismo vivo, seja um lagarto, cobra, aguia,
tigre, macaco ou mesmo o Homem, o 6rgdo mais dificil de entender sera o

coracao.

Por um lado ndo consegue funcionar sem o Cérebro, mas por outro, se o
coragao nao bater, o cérebro nao consegue expressar no corpo o resultado dos
seus impulsos nervosos. Ou seja, € 0 coragao que nos permite sentir emocoes
por tudo o que nos rodeia. Emocgdes tantas vezes dificeis de entender e no

entanto tdo necessarias para mantermos a condigdo humana.

Em qualquer arte marcial, e o Karate nao é excepg¢ao, a defesa € dos primeiros
aspectos que comegamos a trabalhar. Praticam-se posicdes como Zenkutsu-
dashi com Gedan barai ou Jodan-age-uke de uma maneira exaustiva e

repetitiva, que leva muitos a desistir do Karate.

Esta repeticdo exaustiva tem um objectivo muito concreto, do qual sé nos

apercebemos mais tarde no percurso no Karate-Do. Consiste na interiorizacao
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das técnicas de defesa, de maneira a que num ataque, o conceito de defesa
nao seja abstracto e vazio, deixando-nos vulneraveis e fracos, mas seja sim um

conjunto de técnicas que temos presentes e nos servem de fortaleza.

Outro aspecto da defesa do qual nos vamos apercebemos na pratica do
Karate, é que esta nogao é muito vasta e abrangente. Nao se restringe apenas
as técnicas de Kihon aprendidas no Dojo. Implica também um conjunto de

técnicas, posturas e conhecimentos que podemos sempre aplicar.

E sobre esta questdo que me irei debrucar agora.

O 16° Principio do Karate-Do

O Mestre Gichin Funakoshi no seu 16° Principio diz que, ao sairmos do abrigo

da nossa casa existem um milhdo de inimigos.

O significado deste principio é claro. Em qualquer situagdo ou pessoa espreita
o potencial para o perigo. E aqui que o conceito de defesa comeca e conhece a
sua abrangéncia. Ou seja, cada um de nés ao estar aberto a este potencial

para o perigo, comecga a ter uma atitude de defesa.

Mais a frente, ao falar da nogdo de controlo, irei enumerar uma série de
precaucdes que podemos tomar e que em parte ajudam a prevenir situagdes
de conflito (como por exemplo ndo andar de frente para o sol, ou no meio de

multiddes).

Linguagem Corporal

Outro aspecto que se relaciona com o conceito de defesa é a linguagem
corporal. Nunca podemos esquecer que ao estar frente a um adversario, o
nosso corpo € o veiculo de informagao usado pelo oponente.
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Lembrando a célebre frase de Sun Tzu,” All warfare is based on deception”,
percebemos que é sempre necessario levar o nosso adversario a pensar que
estamos em melhor condicdo do que a que realmente estamos. Pela simples
razao que, mesmo que este esteja em pior forma, se ndo o conseguirmos iludir,
ele pode ter a motivacao suficiente para recorrer a um ataque decisivo. Cabe-
nos a nos evitar esse ataque, fazendo com que o adversario julgue que

estamos em melhor forma.

Numa outra perspectiva de ilusdo, a linguagem corporal pode ser usada como
forma de contra ataque e até defesa. Por exemplo, se o adversario pensar que
estamos prestes a capitular ou num estado incompativel com o combate. Tal
como no estilo de Kung Fu em que se finge o estado de embriaguez, para que
o adversario assuma que esta em superioridade e cometa um erro. Este erro é

usado em nosso proveito e ganha-se vantagem sobre o adversario.

A linguagem corporal pode ser utilizada para detectar abertas na defesa do

adversario.

Importancia do Maai na Defesa

A distancia do atacante é fundamental na defesa. Diz-se inclusive que aquele

que controla a distancia controla o combate.

O conceito de Maai, nas artes marciais, significa a distdncia minima de
seguranca obrigatdria entre nés e o atacante. Numa situagdo de conflito é

nosso dever velar por esta distancia e manté-la.

O Maai é medido com base no comprimento das pernas e dos bragos de cada
individuo. Factores como a velocidade a que cada individuo se move e o
sentido de oportunidade tém um grande peso ao avaliarmos a distédncia de
seguranca. E nossa obrigacdo, em combate, velar e manter esta distancia,
tendo em conta o corpo do adversario e o tipo de ataque feito. Com base no

Maai conseguimos manter o controlo sobre o curso do conflito.
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Esquiva e Defesa

E igualmente importante estarmos atentos que muitos ataques que nos so
dirigidos podem ser esquivados. E uma mais-valia para o praticante de Karate-
Do se este for bom em esquiva. A energia poupada ao esquivar-se de um
ataque, evitando um maior gasto na defesa frontal, podera ser usada noutra

fase do combate, quando o oponente demonstrar vulnerabilidade.

Jogo dinadmico

Uma situagao de conflito € um jogo extremamente dindmico, no qual o mais

pequeno detalhe pode mudar tudo.

No caso de estarmos face a mais que um oponente, temos que ter em conta
nao sé o nosso Maai em relagdo aos adversarios mas também o Maai entre
cada um dos adversarios. E nossa obrigacdo utilizar esse Maai em nosso
proveito. Por exemplo, se conseguirmos que os adversarios fiquem proximos
uns dos outros mas longe de nés, isso impede-os de investir tdo facilmente e

possibilita-nos tempo para atacar ou planear o nosso ataque.

Outra hipdtese é, conseguir manter os adversarios um em frente ao outro, o

que nos permite enfrentar um oponente de cada vez.

Numa situacdo de conflito precisamos ter capacidade de adaptacao, para
adaptar cada altura do combate a um Gedan barai, Jodan-age-uke, Tai-sabaki,

administragdo do Maai ou jogar com a linguagem corporal.

A defesa é o que temos de mais precioso, que tal como o coragcdo mantém-nos
vivos e comunicantes com o mundo. Lembrem-se SEMPRE que um mau
ataque pode ser repetido, mas uma MA DEFESA E FATAL.
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Alma e o conceito de Irimi

Qualquer membro da UBU que pratique uma das artes marciais disponiveis

nos Dojos da UBU ja ouviu, pelo menos uma vez, a palavra Irimi.

De acordo com o paralelismo apresentado neste trabalho o Irimi é a Alma do

ser vivo a que chamamos Arte Marcial.

E pelo Irimi que se comeca a mudar de postura quer, como praticante quer
como pessoa. Pessoalmente, entendo que o Irimi toma-nos como simples
praticantes dedicados e disciplinados de Karate-Do e molda-nos no que mais

aproximado a um samurai se pode ter hoje em dia.

Como referi anteriormente, ao fazer Irimi, temos que aceitar a possibilidade de
morrer na investida contra o oponente. Esta visdo da arte marcial e neste caso
do Karate é totalmente oposta a visdo que nos é oferecida desde o 9° Kyu até
ao 4° Kyu. Ai o Karate é incluido na perspectiva descrita no conceito de

Defesa.

Fazer Irimi numa arte marcial significa que, simultaneamente, se fazem duas
coisas. Por um lado entramos no circulo de defesa do oponente e por outro, a
nossa accao de entrar no circulo de defesa do oponente é precedida pela
antecipacao do futuro ataque do adversario. Resumindo e simplificando, ao
fazermos Irimi, estamos a antecipar um ataque do oponente. Em resultado

dessa antecipacdo entramos no circulo de defesa dele e atacamos.

Partindo deste significado de Irimi e tal como fiz com o conceito de defesa
pretendo demonstrar como o /rimi nos molda, enquanto combatentes ou

praticantes de Karate-Do.
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Irimi e a nogao de Iniciativa

Ao praticar Irimi apreende-se a nocdo de Iniciativa. Esta nocdo esta
intimamente ligada ao conceito de Irimi a varios niveis. O primeiro € a acg¢ao
que executamos quando percebemos, pela linguagem corporal do oponente, o
mais ligeiro indicio que este vai passar ao ataque e antecipamo-nos a esse
ataque. No entanto, em Artes Marciais nada € imediato e a acg¢do da iniciativa
nao foge a regra. Segundo os Japoneses existem trés momentos nos quais
podemos tomar a iniciativa: antes que o ataque esteja completo ou concluido;

antes do inicio do ataque; e depois do ataque.

Cada momento possui um nome e regras diferentes a aplicar. Na minha
opinido cada um desses momentos tem, também, uma relag&o diferente com o

conceito de Irimi.

Sen no sen

Sen no sen &€ como se designa o acto de aproveitar a iniciativa antes do ataque
do oponente. Neste nivel de percep¢cao sabemos como o oponente vai atacar e

atacamos antes que este passe ao ataque.

Para um exemplo concreto de Sen no sen, imagine-se o caso em que, ao
andar na rua alguém sem aviso nos empurra e em seguida pontapeia. Antes de
o pontapé ser iniciado, € possivel atacar sem permitir que o adversario finalize

0 seu ataque.

Este nivel de aproveitamento da iniciativa de ataque é o que qualquer
praticante de Karate-Do que possua treino de Irimi consegue fazer. Usando a
linguagem corporal do oponente, os seus tempos de ataque ou mesmo a

familiaridade que cada um vai adquirindo com o treino.
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Se tivermos este nivel de Irimi, estamos sempre alerta para todos os
pormenores que nos rodeiam, seja em relagdo a pessoas, lugares ou

situacdes.

Existe um conjunto de caracteristicas a adquirir se tencionamos fazer Sen no

sen com eficacia:

* Timing ou sentido da oportunidade: O momento para aproveitar
uma aberta na defesa do adversario dura um milésimo de segundo.

Nao aproveitar esse momento é escolher a derrota em vez da vitédria;

* Ritmo: E um grande indicador da nossa forma fisica. E necessario

impor o nosso ritmo ao adversario e reagir em fracgdes de segundo;

* Maai: A capacidade de manipulagdo da distdncia, em nosso
proveito. Especialmente no caso de hesitagdo do adversario, na
escolha da técnica que vai realizar. Esta capacidade é vital para se

tomar a iniciativa com sucesso;

* Duvida: Relaciona-se com o estado mental que se adquire com o
treino do Irimi. Tem que existir uma postura radical de abandono de
nos proprios quando partimos para o ataque, visto que basta um
milésimo de segundo de hesitagdo ou duvida para sermos

derrotados.

Pessoalmente, julgo que é nesta fase do percurso como praticantes de Karate
que comegamos a olhar para os nossos parceiros de treino ndo apenas como
praticantes mas também como livros que nos déem informagao sobre tudo o

que faz deles bons praticantes de Karate.

Quando se da este momento, significa que a Alma do nosso Karate acordou e
se faz sentir. Deixamos de ser apenas praticantes e passamos a ter

consciéncia que praticamos uma arte que foi criada para a Guerra.
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Sen sen no sen

Sen sen no sen diz respeito a um outro nivel de aproveitamento da iniciativa.
Aproveitamos a iniciativa antes que o oponente ataque n&o porque saibamos
como ele vai atacar, mas sim porque conseguimos intuir o seu ataque e

passamos nds ao ataque.

Aplicando o exemplo atras referido (no Sen no sen) em Sen sen no sen,
quando o oponente pensa em pontapear, intuimos a sua propria intengcéo e

prevenimo-la, atacando-o e dominando o adversario.

E no sen sen no sen que a Alma das Artes Marciais se manifesta totalmente,
uma vez que sO se torna possivel com décadas de treino intenso e auto-

disciplina imparavel.

E o Irimi ideal, conseguir antecipar a intencdo de ataque do oponente. Como
qualquer ideal que tenhamos, é praticamente impossivel de atingir. Se alguém

ja o fez foi uma ou duas vezes, sem intengao, durante treinos ou exames.

Go no sen

Go no sen é o ultimo nivel do aproveitamento da iniciativa e funciona como um

aparente contra-ataque.

Sabemos qual o ataque que vai ser feito. Permitimos que este seja realizado e

ataca-se depois.

Recorrendo ao exemplo anterior, da-se a situacdo de sermos empurrados e
enquanto recuperamos 0 nosso equilibrio, observamos o ataque e bloqueamos.
Em seguida atacamos, mas apenas depois do bloqueio ao ataque do

adversario.

© Copyright Carlos Dinis Afonso de AlImeida Gongalves Penedo — 2010 Pag. 13 de 24



Defesa, Irimi e Controlo

Este nivel de trabalho com a iniciativa de ataque é mais complexo, que um

simples contra-ataque.

No Go no sen é necessaria uma elevada mestria em Kumite e no
conhecimento do adversario. Assim, conseguimos leva-lo a executar
movimentos durante o combate, em nosso favor. Para tal precisamos de (tal
como no Sen no sen e no Sen sen no sen) possuir caracteristicas que nos

tornem capazes de o realizar:

* Kihaku: Significa espirito ou, de acordo com o presente trabalho,
Alma. Em Go no sen trava-se um combate de espiritos. Usando a forca
do nosso espirito levamos o adversario a precipitar-se € € nessa
momento que o dominamos. Devemos treinar bem a nossa Alma de

praticantes;

* Maai: Devemos ser mestres no uso de Maai. Para, em situacdo de
combate, observarmos tudo no adversario e obtermos a maxima

seguranga quando passamos ao ataque.

Em muitos aspectos mas principalmente no dominio sobre o adversario, o Go
no sen parece ser um nivel mais avancado que Sen sen no sen. Neste
trabalho, ndo pretendo enveredar por essa comparagao, mas reconheco que a

discussao € pertinente e interessante.

Alma de Guerreiro

Tal como um ser vivo forma a personalidade e maneira de expressar a sua
Alma no seu periodo intermédio, também um praticante de Karate-Do ao
aperfeigcoar o seu Irimi e a capacidade de tomar a iniciativa em Kumite, vai

formar o seu Espirito de Guerreiro.
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S6 com a ajuda desta Alma se consegue perceber o verdadeiro significado da
frase “No Karate nao existe primeiro ataque”. Os ataques tém que ser
executados com Alma, para remover qualquer hipotese de accdo do oponente.

Sé assim serao verdadeiramente eficazes.

O unico método para alcancgar esta eficacia é treinar exaustivamente Kihon e

Kata. Tudo em Artes Marciais recebe a sua forga destes dois trabalhos.

Mente e o conceito de Controlo

A Mente Humana, a qual se atribui a designagao de Cérebro, € a responsavel
por controlar todas as nossas reacgdes fisicas. E a imagem perfeita para

associarmos ao conceito de Controlo.

O praticante de qualquer arte marcial rapidamente aprende que todas as
técnicas que Ihe sdo ensinadas tém que ser usadas nos treinos e estagios com
Controlo, de modo a ndo matar ou deixar gravemente feridos os parceiros com
quem trabalhamos. No entanto, existe um significado mais profundo para o
conceito de Controlo, que se relaciona intimamente com a filosofia marcial e

com a propria evolugao de cada praticante individualmente.

Proponho demonstrar a abrangéncia deste conceito e o porqué de o entender

como a Mente do ser vivo Arte Marcial.

Unificar Coragao, Alma e Mente
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A primeira aplicacdo de controlo a realizar € em ndés proprios. Quando
iniciamos o treino do Karate no 9° Kyu e fazemos exaustivamente Gedan Barai,
Oi-Tsuki em Zenkutsu-dashi, ou Mae Geri, 0 cansago comeca a dizer-nos para

parar.

O controlo serve-nos de auxilio para moldarmos o corpo a vontade de melhorar

as técnicas que estamos a aprender.

E através do controlo, no treino fisico de Kihon, que comecamos a unificar
Coragao, Alma e Mente. Ao fazé-lo, apercebemo-nos se temos ou nao aptidao

para aprender Karate e podermos, um dia, dizer que praticamos Karate-Do.

O nosso Maior Inimigo

O controlo ensina-nos que 0 NOSSO Maior inimigo € 0 Nosso eu, seja na forma

do corpo ou das nossas emogoes.

No inicio da pratica de Karate ou de qualquer arte marcial, o aluno tem que
aprender a dominar o corpo e as emogoes. Sera uma tarefa infindavel ao longo
da sua pratica e s6 tendo um grande controlo o praticante consegue vencer

este inimigo.

O Controlo em Jiyu Kumite

Ao iniciar o treino de Jiyu Kumite, o praticante comega a aperceber-se que,
durante um combate, existe uma imensidao de factores a controlar, sendo ele

apenas um.
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Apresentei anteriormente varios desses factores, nos capitulos da Defesa e do
Irimi. Volto a mencionar alguns: a distancia de seguranca (Maai); a linguagem
corporal do nosso adversario; a nossa linguagem corporal; o nosso ritmo de

combate; o local onde se realiza o combate, entre muitos outros.

De todos os factores, o controlo de nés proprios € o mais dificil. Para nos

ajudar nesse objectivo, podemos ter como espelho, o Bushido.

O Bushido como espelho do Controlo

Bushido é o codigo usado pelos samurais, com base na lealdade, devogéo e

honra na morte. Tem raizes em elementos do Budismo:
* Pacificar as emocgdes;
* Tranquilidade perante o inevitavel;
* Auto-controlo perante qualquer acontecimento;
* Uma exploragdo mais intima da morte do que da vida;
* Humildade.

E um codigo extremamente dificil de seguir e por isso mesmo, um éptimo

espelho para basearmos o auto-controlo.

Cada elemento budista apresentado permite uma forma de controlar inUmeros

factores. Ou seja, € possivel criar controlo, recorrendo a elementos concretos.
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Controlar a Mente

Voltemos ao conceito de Irimi. Como demonstrado anteriormente, a pratica de
Irimi, forca a nossa postura como praticantes a mudar de uma atitude, de

algum modo passiva ou estatica, para uma postura mais dinadmica, mais alerta.

Da-se também uma mudanga na nossa maneira de treinar, devido ao facto da

nossa Mente mudar.

A nossa Mente faz parte de nés e evolui connosco - precisamos controla-la.
Nesta linha de pensamento, exponho quatro conceitos que considero

extremamente relevantes ao falar de Controlo:

* Mizu no Kokoro: Manter a mente calma como a superficie da agua de um

lago.

Aplica-se ao momento em que estamos frente a um adversario. Se a mente
estiver calma e segura, conseguimos apreender tudo o que nos rodeia,
desde o lugar em que estamos, ao nosso adversario. Permite manter o
controlo para pensar e reagir de acordo com a evolugdo natural do
combate. Pelo contrario, se a agua do lago esta agitada, as imagens

reflectidas aparecem distorcidas.

O mesmo se passa connosco se a mente se agitar e nos deixarmos levar
pelo medo e nervoso. Perdemos o controlo e as nossas reacgdes serao

inadequadas a evolugao do combate;

e Tsuki no Kokoro: A nossa mente deve ser como a lua e abarcar o

adversario como um todo.

Se ndo dominarmos os nervos e surgirem distrac¢gdes durante o combate,
perdemos o controlo e somos incapazes de perceber as aberturas na
defesa do adversario. Perdem-se oportunidades para ganhar a iniciativa de
ataque;
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* Fudoshin: Mente imperturbavel.

Refere-se a um estado mental que ndo se perturba facilmente quer por
pensamentos internos quer por factores externos. Citando Fabian “Esta
mente que permanece liberta e calma €& imperturbavel, uma mente néo
afeicoada e liberta (...) € a mente da mestria, adquirida apenas através de
um treino rigoroso, e de uma igualmente rigorosa procura espiritual e forja
do espirito (Seishin tanren, em Japonés) através do confronto e dominio

dos nossos proprios medos e fraquezas”,
» Zanshin: Mente continua.

Refere-se a um estado constante e continuado de alerta que adquirimos em
relacdo ao mundo que nos rodeia. Este estado permite a percepcao de
como as pessoas a nossa volta se posicionam, como se deslocam, os
olhares que possuem. Existe sempre a possibilidade de ser necessaria

interacgdo com estas mesmas pessoas.

Vejamos um exemplo de aplicagao destes dois ultimos conceitos. Se existirem
trés objectos a minha frente e focar a atengdo em apenas um, a concentragcao
€ afastada dos outros dois. Surge um vazio de concentragéo (suki) em relagéo
aos outros dois objectos. Se estes fossem atacantes, eu estaria completamente

vulneravel.

A dificuldade esta em sermos capazes de nos concentrar em varios elementos

e em nenhum em particular.

Esta capacidade alcanca-se apenas com uma vida de treino permanente,
disciplina e confianga nos nossos instintos, em vez de recorremos a um

processo racional.
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Controlar o Medo

Apos a apresentacao destas ideias sobre o controlo € o momento adequado
para, neste trabalho, referir uma transformacao que se realiza no praticante de
artes marciais. Essa transformacédo ocorre depois de iniciar o trabalho de

controlo, na perspectiva de Kumite ou Irimi.

Para perceber essa transformacdao, apresento em seguida algumas
caracteristicas que o praticante adquire e a sua utilizagcdo no controlo da pior

emocao de todas durante um combate - o Medo.

 Estado de alerta acentuado: Todos os nossos sentidos devem ser
treinados para serem usados numa situagdo de conflito. E através destes

que percepcionamos o mundo a nossa volta.

Como sugestao de trabalho, introduzam no vosso dia-a-dia o treino da
visdo. Fagam uso da vossa visdo periférica, para distinguir pessoas ou
objectos que estdo longe. Através da audicdo esforcem-se para situar as
pessoas em relagcdo ao vosso espaco, quer em termos de distancia, quer

em termos de localizacao.

Sao apenas dois exemplos do tipo de trabalho para treinar os nossos

sentidos e ter uma melhor percepg¢ao do mundo;

* Calma face ao perigo: Recordando os conceitos de Mizu no Kokoro e
Tsuki no Kokoro, é necessario manter a mente calma e as emogdes sob
controlo, quando instintivamente queremos ceder ao medo e fugir. Esta
postura torna-se essencial num conflito e faz a diferenca entre a

sobrevivéncia e a morte;

 Objectividade e boa capacidade de avaliagdo do conflito: E nesta
capacidade que se percebe o resultado de um bom treino. Numa situagao

na qual a generalidade das pessoas fugiria, conseguimos manter a calma,
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analisar objectivamente o que nos rodeia e fazer o melhor uso dos

conhecimentos adquiridos no Dojo, de maneira a dominarmos 0 medo.

Existem muitas estratégias diarias que podemos adoptar para controlar

gradualmente a insegurancga natural que sentimos face ao imprevisivel.

Todas as estratégias descritas em seguida permitem diminuir o medo de

encararmos uma situacao de conflito.

« Nunca andar junto dos cantos: Diminui-se a probabilidade de sermos
encurralados, pois esta seria uma situagcdo em que teriamos uma

dificuldade acrescida em sair ilesos do conflito;

« Abrir completamente as portas: Muitas pessoas nao tém nocdo que
ao entrar numa divisdo, 0 espago atras da porta € um esconderijo
perfeito. E um dos primeiros locais que os policias verificam quando
entram numa divisdo. Ao abrir totalmente a porta certificamo-nos que

nao esta ninguém atras desta, para nos agredir.

« Ter em conta a origem da luz ou a posi¢ao do sol: Numa situagéo de
conflito, a visdo é quase o sentido primordial. Ao estarmos em contra luz
(luz eléctrica ou luz do sol) ndo conseguimos ver o adversario e
tornamo-nos vulneraveis ao seu ataque. Tendo este factor em conta

evita-se a situacao de vulnerabilidade;

« Saber a direc¢ao do vento: Ao ter em conta a direcgdo do vento e se
nos posicionarmos a favor deste, evitamos a captacdo do nosso cheiro.
E uma questdo fundamental na utilizacdo, por exemplo, de sprays de

gas pimenta;

« Maai: Ja referi este conceito anteriormente. No dia-a-dia € importante
mantermos uma distancia de seguranga, para ter tempo para reagir e

evitar uma situacao de perigo;
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« Vermo-nos pela perspectiva do adversario: E, talvez, uma das
posturas mais dificeis de realizar. No entanto, se a tivermos em conta na
nossa pratica, dissecando cada erro em Kihon, em Kata ou nas varias
formas de Kumite, sera mais facil controlar as vulnerabilidades face a

um eventual ataque.

Este treino também se realiza a nivel emocional/ psicolégico e ira
permitir ter em conta eventuais ataques (psicoldgicos/ emocionais) por

parte de desconhecidos em contexto de rua.

Praticar esta abordagem implica, por vezes, ter atencdo a abordagens
de desconhecidos que possam ter como intencdo uma analise

psicolégica e emocional.

Respiracao

O controlo da respiragéo é vital para gerir a nossa forma fisica nhuma situagao
de conflito. Dominar a respiracédo e ter uma confianga absoluta no nosso ritmo

de combate sédo chaves cruciais para persistir até ao fim do combate.

A respiracao funciona como um denunciador do nosso estado fisico, emocional

ou psicoldgico.

Temos que ter a capacidade de reverter uma situagao, na qual 0 nosso corpo
se retrai para um estado de medo. Neste, a respiracado tende a ser feita em
multiplas inspiragdes, fortes e curtas e expiragdes igualmente curtas, o que

leva a um estado de hiperventilacao.

Controlar o medo e a respiragdo, permite passar deste estado de
hiperventilagdo, para um estado de calma e serenidade, que se reflecte na
respiracao relaxada e continua. Esta capacidade é possivel apenas com treino

continuado e exigente.
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Conclusao

Neste trabalho apresentei uma visdo pessoal sobre trés Conceitos, Coracéo,
Alma e Mente, e a aplicagao destas ao contexto de algumas técnicas das artes
marciais. A aplicagao destes conceitos foi explicada seguindo uma perspectiva
pratica, para transmissdo de conhecimentos aos praticantes. Julgo que os

objectivos propostos foram cumpridos.

No entanto, sendo este texto resultado de uma abordagem pessoal, tenho
consciéncia que podera existir muito a dizer sobre a aplicagdo destes conceitos

a situacdes de conflito.

Como tal gostaria de incentivar proximos candidatos a cintos negros, a
aprofundarem as suas proprias abordagens e eventualmente aperfeigcoarem
este trabalho. Seria um sinal de que o Animal Arte Marcial esta bem vivo e com

muito Kime.

Carlos Penedo
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