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I - Introducao.

“As guerras nascem no espirito dos homens, e € nele,
primeiramente, que devem ser erguidas as defesas da paz.”

— Constituicdao da UNESCO —

Vivemos numa era marcada por contradi¢gdes profundas: desejamos paz, mas perpetuamos sistemas
baseados na competicdo, na fragmentacdo e na militarizagdo dos corpos, das mentes e das relagdes.
A presente obra nasce da necessidade urgente de repensar este paradigma, colocando em questdo
uma crenga estrutural e silenciosa: a ideia de que a paz é algo externo ao ser humano, que depende
da forca, do controlo e da vigilancia permanente.

Inspirado por experiéncias pessoais, estudos interdisciplinares e vivéncias pedagogicas, este
documento propde uma jornada critica e transformadora — da “Matrix” da cultura dominante a
possibilidade de uma paz construida de dentro para fora. O autor propde que a verdadeira defesa ndo
reside no aumento do investimento militar, mas sim no investimento na consciéncia, no corpo
sentido, na autorregulagdo emocional e na criagdo de uma ecologia interior baseada em principios de
cooperagao, empatia e reciprocidade.

Ao longo das pdaginas, o leitor é convidado a revisitar o papel do desporto, da educagdo, da
agressividade, do corpo e das crengas pessoais — confrontando-se com questGes centrais sobre
identidade, liberdade e moralidade. As referéncias cruzam a neurociéncia (Candace Pert, HeartMath),
a fisica da consciéncia (Attila Grandpierre), a pedagogia critica, a filosofia, o Jogo da Paz Mundial (John
Hunter) e a teoria da super-radidncia coletiva (Robert Oates).

Esta obra é mais do que um ensaio. E um convite a reconstrucdo de sentido, ao cultivo da paz interior
como base para a paz social. E um manifesto pela desmilitarizagdo simbdlica da escola, do desporto e
da vida quotidiana, e pela ativagao consciente do potencial humano de cuidar, escutar e transformar.

Ao tomar a “pilula vermelha”, como na metafora de Matrix, o leitor é desafiado a olhar para além da
superficie — e a participar ativamente na construcdo de um novo paradigma, onde a for¢ca ndo se
mede pelo dominio sobre o outro, mas pela capacidade de gerar coeréncia interior, compaixdo e

consciéncia coletiva.

12 Julho 2025
Jodo Jorge
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IT - Matrix.

2.1 - A Construgao de uma identidade.

Todos nds temos uma histdria para contar e essa histéria é
importante porque o seu conteudo pode ajudar outros a
compreender alguns aspetos da sua vida ou pelo menos a
escutar uma interpretacdo diferente dessas experiéncias. A
minha histéria é como outra qualquer porque todas as
histérias sdo importantes porque todos os seres humanos
sao muito importantes.

A histéria que vou contar, aparentemente nada tem a ver
com o titulo deste documento, porém, com o avancar das
paginas podemos perceber a total correlagdo. Esta crianga de
6 anos, sentada no banco da escola, desconhecia por
completo Quem era? De onde vinha? E para onde ia? De
forma inocente ia aceitando as experiéncias da vida e, sem
saber porqué, apenas fazia aquilo que lhe era dito para fazer.

Nesta fase, vdrias eram as pessoas que decidiam de forma

direta e indireta o seu caminho:

O N3o escolheu ir para a escola nem os contelidos que lhe
foram ministrados! Fez o que lhe diziam para fazer e
aprendia aquilo que lhe era dito para aprender.

O Eram os seus pais que decidiam o que comer, o que
vestir, onde viver e onde dormir.

O Foram também eles que iniciaram o seu processo de
enculturagdo e educagdo. Muitos dos ensinamentos
eram conscientes, mas a maioria eram inconscientes.
Terry kellogg no seu livro Broken Toys, Broken Dreams,
understanding & healing codependency, compulsive
behaviours e family, caracteriza aquilo que designa pelo
enredo ou emaranhado desenvolvimental, social,
cognitivo e emocional. Este “emaranhado” resulta da
falta e violagdo das fronteiras, caracterizando-se por
uma auséncia de diferenciagdo e autonomia. As criancgas
em familias disfuncionais emaranham-se na patologia,
e sdo incapazes de se individuar, internalizando a
realidade, problemas, sentimentos, crengas, esperancas,
tendéncias, raiva e por ai em diante. Este emaranhado,
desenvolve-se a partir da mitologia da familia, crengas,
regras, premissas, negagoes, protecionismos, lealdades,
rebeliGes, projecGes, expectativas e ameacgas. Apoia-se
na modelacdo inapropriada, mensagens misturadas,
vinculos exagerados ou ausentes, abandono, negligéncia,
abusos fisicos, mentais, emocionais, sexuais e religiosos.

Muitos destes Programas Inconscientes, condicionaram
muitas das decisdes que esta crianga assumiu no seu futuro
tendo-lhes atribuido uma justificacdo embelazada porque era
incapaz de compreender as causas subjacentes a essas
decisdes. Superficialmente as justificagdes faziam todo o
sentido para os comportamentos que assumiu e que a
levaram em determinados momentos da sua vida a escolher
“um estilo de vida fundado no prazer do esfor¢o”
(conseguem identificar as citagdo da Carta Olimpica nos seus
principios fundamentais). esta crianca adotou mais tarde, o

ascetismo ou pratica rigorosa do corpo voltada para o
aperfeicoamento pessoal. Este aperfeicoamento do corpo
por meio do esfor¢o, da resisténcia e da autodisciplina esta
subjacente 4 ideia de modelar o corpo para alcangar a
exceléncia fisica. Adotou na sua vida adulta o Ascetismo:
Autodisciplina rigorosa.

Autocontrole dos impulsos e desejos.

Busca da virtude como ideal supremo.

Equilibrio entre corpo e mente.

Educagdo integral (paideia) que uniu o treino fisico,
moral e intelectual.

Oooooao

Quem olhar para um individuo que segue estes principios
assume que esta pessoa procura cultivar em si as virtudes. E
foi exatamente o que esta crianga sempre procurou fazer ao
longo da sua vida porém, desconhecendo que muitos dos
seus comportamentos e crengas continham na sua base
falacias que s6 muito mais tarde tomou consciéncia, porque
eram subconscientes. Ou seja, cultivou dentro de si “Uma Paz
Podre!” porque ndo reconhecia dentro de si, muitas das
emogdes que impulsionaram certos comportamentos que
eram interpretados de forma intelectualizada para esconder
a verdadeira razdo por tras deles. Mas sobre isso falaremos
mais a frente.

2.2 - O que é a Matrix?

Talvez todos estejam familarizados com a triologia de Filmes
“The Matrix”?!...

Na primeira fase da minha vida vivi na Matrix,
completamente desconhecedor das forcas que me
impulsionavam a tomar certas decisGes, os caminhos que
essas decisdes proporcionavam e as experiéncias vividas. De
certa forma parece que existe um guido que define as cenas
e nés assumimos um papel, vivendo-o intensamente e
acreditando nele.
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Percurso Pessoal de formagdo académico e experiéncia profissional na area da
Motricidade Humana que me permitiu uma visdo holistica. O meu percurso
académico permitiu-me uma flexibilidade mental e um desapego relativamente a
uma Unica area especializada de conhecimento.

Matrix: alusdo ao mundo da ilusdo, a realidade holografica
em que o0s nossos sentidos estdo imersos.

7 7

Este é o construto, é o nosso programa de carregamento
(download). A tua aparéncia agora é o que chamamos “auto
imagem residual” (Residual Self) é a proje¢do mental do teu
“Eu” digital...

O que é a realidade, o “verdadeiro”, sdo sinais elétricos
interpretados pelo teu cérebro. O mundo existe como parte
de uma simula¢dao neural-interactiva a qual chamamos a
Matrix. Vivemos num mundo de sonho — Bem-vindo ao

deserto do real.

O Morpheus: Queres saber o que é? A Matrix estd em
todo o lado. Estd a nossa volta., mesmo agora nesta
mesma sala. Podes vé-la quando olhas pela janela ou
quando ligas a televisdo. Podes senti-la quando vais

para o trabalho, a igreja, quando pagas os teus impostos.

E o mundo que foi colocado a frente dos teus olhos
para te cegar da verdade.
Neo: Que verdade?
Morpheus: Que és um escravo, Neo. Tal como todos os
outros nasceram em cativeiro, nasceram numa prisao
que ndo podemos cheirar, saborear ou tocar. Uma
prisdo para a tua mente. Contudo ndo pode ser dito a
ninguém o que é a Matrix. Tens que vé-la com os teus
préprios olhos. Esta é a tua ultima oportunidade. Depois
disto ndo ha regresso. Tomas a pilula azul e a histéria
termina, acordas na tua cama e acreditas naquilo que
quiseres acreditar. Tomas a pilula vermelha e ficas no
pais das maravilhas, e eu mostro-te o quao funda é a
toca do coelho.... Lembra-te, tudo o que eu te estou a
oferecer é a verdade, nada mais...
O Morpheus: A Matrix é um sistema Neo, e esse sistema é
nosso “inimigo”, e quando se estd ca dentro olha-se a

oo

volta e o que vemos? Homens de negdcios, professores,
advogados, carpinteiros, politicos, médicos, etc. As
proprias mentes das pessoas que estamos a tentar
salvar! Mas, até conseguirmos, estas pessoas continuam
a fazer parte do sistema, e isso torna-os nossos inimigos,
e tens que compreender que a maioria destas pessoas
ndo esta preparada para ser “desligada”, e muitas estdo
tdo habituadas, sdo tdo dependentes do sistema, que
lutardo para o proteger. Neo, Estavas a ouvir-me ou a
olhar para a mulher com o vestido vermelho? Olha
outra vez!

O NEO: Isto ndo é a Matrix?

O MORPHEUS: N3o! E um programa de instrucdo
desenhado para te ensinar uma coisa. Se ndo és um de
nos, és um deles.

O NEO: O quesdo eles?

O MORPHEUS: Programas das sentinelas. Podem

movimentar-se dentro e fora de qualquer software
ligado ao seu sistema. Isso quer dizer que qualquer
pessoa que ndo tenhamos desligado, é um potencial
agente. No interior da Matrix, sao todos, e ndao sao
ninguém. Temos sobrevivido porque nos temos
escondido e fugido deles. Mas eles sdo os porteiros.
Estdo a guardar todas as portas, sdo eles que tém todas
as chaves o que quer dizer que, alguém tera que
enfrentd-los.
O NEO: Alguém?

William Irwin (2002) no seu livro The Matrix and Phylosophy
— Welcome to the desert of the real refere que quando o
filme Matrix estreou em 1999, podiam-se encontrar os
filésofos a falar uns com os outros, tanto nos corredores das
universidades como nas conferéncias académicas e estavam
a partilhar a mesma histéria. Em qualquer curso de
introducdo a filosofia, quando era abordado o tema da
“Alegoria da Caverna de Platdo”, ou a “Primeira Meditagao
de Descartes”, podiamos ver os estudantes ou a colocar as
suas mdos no ar ou a procurar falar com o professor no final
da aula, referindo a analogia entre estes dois temas e o filme
Matrix.

N

As alusdes filoséficas a Matrix sdo muitas e sdo
suficientemente abertas para permitir um leque abrangente
de interpretagdes e especulagdes. Os estudantes sdo rapidos
a estabelecer os paralelos entre o mundo da experiéncia
iluséria vivido pelos prisioneiros na Caverna de Platdo e dos
humanos aprisionados nas capsulas pela Matrix. Glenn
Yeffeth (2003) no seu livro Taking the Red Pill — science,
phylosophy and religion in the Matrix sublinha a mistura de
metdforas da mitologia Cristd, Budista, Grega e da
cibertecnologia. A Matrix oferece um relato da condigdo
existencial humana.

Aquilo que somos hoje é o resultado de uma histdria e das
experiéncias que vivemos durante esse percurso. A minha
forma de pensar sobre a vida, e o mundo, reflete essas
experiéncias e as crengas resultantes dessa procura
constante das respostas que dao sentido a vida. A procura de



sentido para a vida equivale a sair da Caverna de Platdo ou a
Tomar a Pilula Vermelha (Filme Matrix).

Todos nds queremos viver em paz, ser felizes e viver uma
vida plena e prdspera. Porém, durante o percurso da vida
vemo-nos envolvidos em conflitos familiares, entre amigos,
entre conhecidos, entre pares enquanto profissionais, com
Diretores de escola e com alunos. Importa perguntar, porque
motivo os conflitos acontecem e como podemos criar paz
contra agressdes sejam verbais ou fisicas. Muitas vezes nés
SOomos 0s agressores, consciente ou inconscientemente, e
noutras somos os agredidos.

Estas questGes sdo também colocadas pelos dirigentes do
Pais que personificam o Corpo Nacional. O que podemos
fazer para nos defendermos contra conflitos e agressores
internos e externos?

Antes de dar as “minhas respostas” vou contar uma pequena
histéria que ajuda a perceber o motivo que me levou a
interpretar estes assuntos de forma diferente da visdo
tradicional.

Iniciei @ minha prética de judo aos 10 anos de idade no Judo
da Benedita (1977). Nessa altura era uma crianga e como
qualquer crianga, sente curiosidade em experimentar coisas
novas. Lembro-me que o meu primo me convidou para ir a
um treino (brincadeira na altura) e experimentei. Ndo tenho
memoéria desse dia mas por algum motivo tornei-me num
praticante regular desta arte marcial e levei a pratica muito a
sério. Nunca ambicionei ou me senti confortavel em competir,
apenas gostava de praticar o judo intensamente e evoluir no
dominio das técnicas.

A pratica deste desporto trouxe-me varios beneficios:
Aprendi uma arte marcial de defesa pessoal.

Desenvolvi o meu fisico.

Desenvolvi as capacidades condicionais e coordenativas
que me permitiu com facilidade, mais tarde, realizar os
pré-requisitos fisicos no ISEF (Instituto Superior de
Educacdo Fisica), atualmente FMH (Faculdade de

oono

Motricidade Humana), e passar com relativo a-vontade.
O Numa situagdo pontual da vida, permitiu-me defender
de dois agressores e noutra, evitar um potencial assalto.

Para além do Judo também pratiquei futebol mas, quem é
que ndo jogou a bola quando era miudo, ou de forma
espontanea nas peladinhas ou no clube local. Embora fosse
habilidoso a jogar, quanto tive de escolher entre continuar o
futebol ou o Judo, escolhi o Judo.

A primeira equipa de camatdas jovens — JUVENIS — que participou no campeonaio distrital da A. F. Leiria. Epoca
1982-1983. Em cima: Nascimento (dirigente), Custéias (dirigente), Carlos, Ive, Emesto, Borges, Goucha,
Orlando, Pedro, Adelino, Lopes e Mauricio (treinador). Em baixo: Anicnio Pedro, Oliveira, Sérgio, José
Fernando, Paulo Alexandre. Paciéneia e Jodo Jorge.

Associacdao de Futebol de Leiria

VALIDADE ATE:

JOGADOR

Nel2 793

JUVENIL

NnomE JOKO MANUEL FERREIRA JORGE
cLuBe AssociagH3o Beneditense Cultura e Desporto

O Futebol, como outros desportos de invasdo territorial,
também sdo artes marciais que treinam uma equipa para
invadir o territério “inimigo” e subjuga-lo.

Elliot Aronson “The Social Animal” afirma que os padrdes
inatos do comportamento sdo infinitamente modificaveis e
flexiveis. (...) A variedade infinita de formas através das quais
os seres humanos podem modificar as suas tendéncias
agressivas torna-se evidente pelo simples facto que, dentro
de uma dada cultura, se as condig¢des sociais forem alteradas,
estas podem conduzir a alteragGes profundas e significativas
nos comportamentos agressivos.

Podemos pertencer ao grupo de individuos que sugere que a
agressao talvez seja necessdria enquanto parte essencial dos
instintos e/ou mecanismos de preservacdo da vida
(importancia evolutiva) e a qual nos permite defender num
mundo hostil e competitivo.

Hugo Rudolfo Luvisolo e colaboradores “competicdo e
cooperagdo, na procura do equilibrio” referem que o
desporto competitivo seria um forca de substituicdo




mimética do tipo de confronto que a guerra significa, como
muitos jogos tradicionais, geralmente simulando a guerra. Os
desportos e jogos caracterizam-se pelas restri¢des a violéncia
impostas pelo respeito obrigatério as regras que os
estruturam. Para Elias (1992), o desporto moderno,
controlado por regras e juizes, seria um vetor do processo
civilizatdrio que diminui o umbral de aceita¢cdo da violéncia,
gerando uma excitagdo socialmente aceitdvel. Ou seja, o
desporto ndo_elimina o confronto, apenas substitui_uma
forma violenta de confronto por uma violéncia que é
controlada e diminuida.

A nossa sociedade ainda esta muito dominada pela crenga no
confronto, na lei do mais forte e, embora tenha introduzido o
desporto como forma mais civilizada de gerir este confronto,
nao deixa de ser uma forma de guerra simbdlica.

A partir da percecdo do meio social e dos outros, o
individuo  vai  organizando estas informacoes,
relacionando-as com afetos (positivos ou negativos) e
desenvolvendo uma predisposicao para agir (favoravel
ou desfavoravelmente) em relacdo as pessoas e aos
objetos presentes no meio social. A estas informacdes
com forte carga afetiva, que predispde o individuo para
uma determinada agdo (comportamento), damos o
nome de atitudes.

Portanto, cada individuo tem o poder de modificar as suas
atitudes a partir de novas informagBes. S3o as nossas
atitudes que irdo determinar como cada individuo se ira
relacionar com o meio. Qutro fator determinante também da
atitude é a situagdo em que o individuo se encontra, ou seja,
em situacdo normal o individuo comportar-se-ia de
determinada maneira, mas devido ao fato de haver alguma
situacdo especial, ele tem uma atitude diferente do esperado.

A formagdo e mudanga da atitude de cada individuo operam
em trés componentes basicos:

O Cognitivo.
O Afetivo.
O Conduta.

E através das atitudes que o individuo evidéncia o seu grau
de agressividade nas diferentes situagdes nas quais elas se
confrontam como o inusitado, o repetitivo, o diferente, o
contraditério. Consequentemente, estudar as atitudes
agressivas dos alunos e as nossas também, exige uma melhor
compreensdo do significado da agressividade nesta fase da
vida.

Tipos de Agressividade:
O Agressdo Instrumental — procura recompensa em vez do
sofrimento da outra pessoa (indireta; consequéncia).

[0 Agressdo Hostil — atacar a outra pessoa.

Mecanismos usados para a agressao:

O Agressdo verbal.
O Agress3o fisica.
O Agressio social (exclusdo).

Vitor Ferreira e colaboradores “Atitudes face ao desporto e
comportamentos agressivos: comparagdo entre andebolistas
e basquetebolistas” apresentam um modelo de 4 fatores
para medirem os comportamentos de agressividade face ao
desporto:

O Agressdo Fisica — engloba comportamentos como
violéncia, partir coisas, bater, ameacar, brigar.

O Agressdo Verbal — reline comportamentos como discutir,
entrar em desacordo, etc.

O Raiva — contemplando comportamentos como ser
conflituoso, facilmente exaltado, irritavel, explosivo,
com pouco controlo.

O Hostilidade — conjunto de comportamentos como
desconfianga dos outros, amargura, sentir que os outros
falam de si, etc.

O comportamento agressivo refere-se, portanto, ao
comportamento associado a incidentes de agOes
incontroladas, que ultrapassam a fronteira do aceitavel, do
legitimo, do legal, mesmo no terreno do comportamento
competitivo. Outros autores chamam-lhe comportamento
antissocial para reportar atos dirigidos e com a finalidade de
magoar ou incapacitar outros, como forma de obter
vantagem competitiva.

Para ganhar um jogo o ator (aluno, atleta) tem que ter uma
atitude dominadora, combativa (agressiva-controlada), tem
que ser desafiador porque o seu sucesso depende desta
sobreposicdo de interesses, “eu” ou a “minha equipa” antes
do “outro” ou da “outra equipa”. Ou seja, tem que assumir
uma atitude matizada pela “hostilidade”, sem ultrapassar
certos limites préprios da moralidade do jogo desportivo.
Obviamente que, quanto mais competitiva é a atitude do
jogador tanto mais propenso ele fica a frustragdo porque a
sua intencgdo ird ser contrariada pelas acGes dos adversarios
que tudo fardo para intimidar e “boicotar” (técnica e
taticamente) o seu sucesso através dos “jogos de poder” e
desinformacdo. Um individuo frustrado, que n3o consegue
alcancar o seu objetivo devido as contrariedades impostas
pelos adversdrios pode tornar-se rancoroso, amargo, mal-
humorado e rejeitador. Obviamente que, através da sua
influéncia direta ou indireta (Contagio Emocional) acabam
por criar uma espiral de agressividade que pode descambar
em agressdo verbal e eventualmente fisica, evoluindo da
disputa competitiva para a rivalidade competitiva. A presenca
fisica e a imagem mental dos outros pode afetar o estado do
cérebro, comportamento e atitude através da interagdo
continua. Se estamos imersos num ambiente “hostil” por
natureza — e o desporto é sem dulvida um ambiente “hostil” —
iremos moldar as nossas redes neuronais em funcdo da
aprendizagem social dessa moralidade do jogo desportivo.

O uso de intimidagdo fisica tem muitas vezes beneficios
potenciais que se sobrepéem a punig¢do, fazendo com que o
comportamento agressivo possa ser um meio tatico de
alcangar a vitéria. Nas modalidades desportivas ditas de



confronto, onde existe necessariamente contacto e colisdo,
das quais sdo exemplos o Futebol, o Rugby e o Andebol,
poder-se-a pressupor uma maior aceita¢do da agressao como
um comportamento legitimo. Aqueles sujeitos que sdo
permissivos a comportamentos agressivos, vendo-os como
legitimos, tenderdo a apresentar maiores niveis de
agressividade. Quanto mais os treinadores aprovavam o
comportamento agressivo, mais os seus atletas manifestam
atos inaceitdveis. As manifesta¢des de agressividade ocorrem
em individuos com maior instabilidade emocional, percegao
hostil, desresponsabilizagdo pessoal com atribuicdo dos atos
a pessoas alheias, baixa tolerancia a frustracdo, raiva e
autocontrolo reduzidos, egocentrismo e competitividade,
elevados niveis de stresse e lacunas nos skills interpessoais,
tais como o respeito, a preocupagao, a empatia e a
condescendéncia.

Os comportamentos antissociais — entre os quais se contam
0s comportamentos agressivos podem ser desencadeados
por eventos internos ou externos ao individuo:

O Eventos internos — toda a avaliacdo que o atleta faz da
sua prestacdo quer ela tenha tido sucesso quer, e
sobretudo neste caso, ela tenha tido insucesso.

O Eventos Externos — eventos ditos ecoldgicos e que se
concretizam nas ameagas ou provocagdes dos
adversarios, na atuacdo de outros agentes desportivos
como os arbitros e respetivas decisGes, favoraveis ou
desfavordveis ao atleta e/ou a sua equipa.

Outros autores consideram que as atitudes face ao desporto
podem ser medidas por um modelo de 4 fatores:

[0 Batota — contemplando atitudes diversas de aceitagdo
da batota para obter vantagem competitiva.

O Antidesportivismo — que diz respeito a atitudes de
perturbagdo e/ou enganar os adversarios.

O Convengdo — engloba atitudes de respeito para com os
adversarios.

O Empenhamento — agregando todas as atitudes que se
referem a procura da melhoria pessoal, persisténcia e
esforgo individual.

A agressividade deve ser respeitada e trabalhada de forma
construtiva e consciente no individuo; caso contrario, torna-
se nociva, deturpando os valores individuais e sociais,
bloqueando a relagdo com o outro. Isso vai influenciar a
personalidade do individuo, tornando-o mais ou menos
agressivo e trazendo-lhe, assim, efeitos negativos.

Segundo William Reish Todo o conflito ou inquietude
suscita uma reacao muscular de defesa. Ha entre uma
tensdao nervosa e uma tensao muscular uma relacao de
equivaléncia. Segundo este autor, a musculatura
estriada constitui uma sede de espasmos permanentes
que provocam a armadura muscular que provoca uma
perda de mobilidade articular (flexibilidade) o que se
verifica cada vez mais nos jovens.

Coloca-se a questdo: porque educamos os jovens através de
ambientes que geram hostilidade controlada?

De acordo com Haan (1983), o didlogo moral adequado é
caracterizado pela consideragdo imparcial dos desejos,
necessidades e objetivos dos outros. Mostrar os requisitos do
nivel mais alto de Haan, o nivel 5, é abordar o didlogo de
maneira justa. No desporto, no entanto, o objetivo (ao
contrario do didlogo moral de Haan) ndo é equalizar as
relagdes. O principio competitivo no desporto é justamente
garantir a vitéria (dentro das regras) que necessariamente
impede o(s) oponente(s) de fazer o mesmo. Os jogos tém
uma estrutura de soma zero: se vocé ganhar, eu devo perder
e vice-versa. Bredemeier e Shields (1984) argumentam que
os didlogos morais no desporto, por causa da necessaria
busca do interesse préprio envolvido, provavelmente sdo
mais egocéntricos e menos imparciais comparativamente a
outros contextos.

No desporto, os atores devem assumir uma vantagem
distinta, dominar e possivelmente intimidar o oponente.
Qualquer tipo de vantagem fisica ou mental é necessaria e
usada para garantir a vitdria. Isso pode ser visto como um
comportamento egoista, egocéntrico ou de interesse proprio
e, como tal, é a antitese da agdo moral moralmente madura
quando analisada a luz dos niveis morais de Kohlberg ou
Haan. Bredemeier e Shields (1984, p. 351) acreditam que:

. 0s niveis de raciocinio moral sobre os dilemas do
desporto seriam significativamente mais baixos do que
os niveis de raciocinio sobre os dilemas da vida. Se a
estrutura do desporto competitivo, aceite na nossa
cultura, encoraja a procura do interesse proprio ao
mesmo tempo que desencoraja o didlogo moral, entao
os dilemas do desporto podem provocar niveis mais
baixos de raciocinio moral como respostas
contextualmente apropriadas.

Essa ideia de que a competicdio desportiva exige
necessariamente uma ag¢do auto-interessada é corroborada
pelos resultados de Bredemeier e Shields (1984). Os
resultados geralmente confirmam a hipdtese de que o
raciocinio moral no desporto é mais egocéntrico (menos
maduro) do que o raciocinio moral sobre a vida de acordo
com os nhiveis morais de Haan (1983). Shields e Bredemeier
(1995, pp. 120-121) argumentam que o “raciocinio do jogo” é
um tipo de “moralidade” entre aspas, assim como o desporto
é considerado “separado” da vida real, entdo o raciocinio
dentro e sobre o desporto difere do raciocinio na vida normal:

Primeiro, a troca moral que ocorre no desporto é
diferente daquela da vida quotidiana, onde a acao moral
madura é marcada pela atencdo a uniformizacdo
relacional em termos de obrigagGes (custos) e beneficios.



O desporto, no entanto, é caracterizado por um maior
grau de liberdade pessoal e uma diminuicdo da
responsabilidade relacional. O foco no interesse
proprio ndo s6 é permitido como é incentivado e
esperado no desporto. Mas nem toda acdo de apoio ao
interesse proprio € moralmente apropriada, mesmo no
desporto.

Este é o segundo ponto. A moralidade entre aspas
conota uma forma de agdo moral que estd contida
dentro de uma moralidade mais ampla e abrangente — a
moralidade da vida quotidiana.

Moral Reasoning, Moral Action, and the Moral Atmosphere of Sport

C. Jones & M. McNamee

TaBLE 2. Haan’s phases and levels of moral maturity (adapted from Haan, 1978, pp. 288—289)

(i) Assimilation phase
Level 1. Power balancing.
Level 2. Egocentric balancing.

Seek moral balances which benefit the seif

Balances are negotiated to reflect self-interest.
Acknowledgement of others interests but
compromises only occur when beneficial to sell.

Seck to maintain a moral balance for the group
Recognition of group interests but perceived as no
different from self-interest.

Persons differentiate self-interest and group
interests and seck balances to maintain group

(i1) Accommodation phase
Level 3. Harmony balancing.

Level 4. Common interest balancing.

norms.

(iii) Equiibrium phase Seek to optimize everyone’s interests

impartially.

Recognition of the necessity of moral balances to
optimize the interest of all in all situations.

Level 5. Mutual interest balancing.
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Os Problemas relativos ao Raciocinio Moral e Maturidade
Moral dependem sobretudo da Mecanica do Jogo (Regras e
Componentes do Jogo) do objetivo e da sua conceg¢do. Os
jogos de invasdo territorial foram criados a semelhanca de

um Teatro de Guerra e por isso simulam uma guerra

simbdlica. Como tal, os Jogos Desportivos Coletivos sdo na
verdade “Artes Marciais Coletivas” civilizadas, refreadas.

O Desporto valoriza os tracos de personalidade competitivos,

estados mentais que se orientam para a comparagao social e
valorizam uma atitude de superioridade do ego. Se o

raciocinio moral no desporto é mais egocéntrico (menos
maduro) do que o raciocinio moral sobre a vida de acordo
com os niveis morais de Haan (1983) entdo, sera este o
melhor referencial axioldgico a utilizar na formagdo moral
dos alunos, em sala de aula, quando os preparamos para uma
moralidade mais ampla e abrangente — a moralidade da vida
quotidiana.

De acordo com as conclusées de Carwyn Jones & Michael
John McNamee no artigo intitulado Moral Reasoning, Moral
Action, and Moral Atmosphere of Sport, concluem que o
“desporto é um tipo particular de atividade separada da vida
normal com a sua prépria atmosfera moral. Isso inclui o facto
da participag¢do no desporto ser normalmente acompanhada
por um raciocinio moral menos maduro o qual reflete o
interesse préprio da atividade. A participagdo nos desportos
ndo conduz a um qualquer tipo de desenvolvimento ou
maturidade moral implicita, em vez disso, o contexto

particular do desporto apela a um tipo muito particular de
resposta moral.

O vocabuldrio usado no desporto evoca o conflito, a guerra
em vez de paz (Pedagogia do Conflito / Pedagogia Militar).
Toda a pratica desportiva é uma metafora a guerra,
evocando-a de forma implicita e explicita ndo sé no
vocabuldrio como nas agdes e comportamentos motores.

Generosidade vs egoismo:

Ninguém ganha um jogo desportivo sendo generoso e
oferecendo oportunidades ao adversariol... o altruismo
define-se no diciondrio como a orientagdo de quem procura
garantir o bem de outro(s), mesmo que a custa dos préprios
interesses. Se num jogo desportivo um atleta colocar os
interesses da equipa adversdria acima dos interesses da sua
equipa € simplesmente excluido. A base do sucesso
desportivo é o egoismo porque a oposi¢do é um conflito de
interesses.

Empatia/simpatia vs antipatia:

Ninguém ganha um jogo desportivo sendo empatico. A base
da generosidade é a empatia que significa a capacidade de se
identificar com outra pessoa e de partilhar os seus
sentimentos e motivagdes. Se o0s seus interesses e
motivagOes estdo em oposicdo aos meus e sao mutuamente
exclusivos isso gera antipatia, ou seja, aversdo espontanea e
instintiva que nos leva a repugnancia da pessoa ou pessoas
de uma equipa, desencadeando os mecanismos de defesa e a
hostilidade latente ou manifesta (mais ou menos explicita ou
controlada). Estes mecanismos sdo tanto mais acentuados
nos jogos que colocam os adversarios em situagdo de invasao
territorial e contacto fisico intenso. Alids, no jogo desportivo
prevalecem as a¢des de hostilidade:

O Roubo de bola: apropriar-se de algo especifico (bola),
num local especifico (espago de jogo), geralmente
durante um tempo (fase de ataque).

O Ataque: executar um agdo ofensiva (que causa ofensa
ou dano, prejudica) contra alguém ou alguma coisa.
Ofensivo: comportamento que demonstra falta de
consideragdo.

O Penetragdo (Jogos de invasdo territorial): invadir,
caminhar para dentro de, passar através de. Invadir:
entrar violentamente em; conquistar, ocupar; dominar
por completo; apoderar-se de... subjugar: obrigar a
realizacdo de algo através da forca, de ameacas, de
coagdo; Ter o dominio sobre algo ou alguém... reprimir..

O Invasdo territorial: entrar violentamente em; conquistar,
ocupar; dominar por completo; apoderar-se de.



Finta: acdo de desnortear (desorientar) o adversario em
competicdo. Ato de quem busca enganar (Induzir ao

erro, alterar a verdade, mentir, persuadir alguém
usando astlcia, burlar alguém, trair) outrem; acgdo
ardilosa; logro.

Agao ofensiva: Investida; agées ou procedimentos que
visam o ataque contra algo ou alguém: o exército
preparou uma grande ofensiva. Prejudicial, que ofende
(...) comportamento de quem ataca. A¢Bes de Ataque:
agressdo; execucdo de uma acdo ofensiva; acdo de
ofender — causar dano moral.

Superioridade numérica: autoridade; estado de quem
pode mandar; demonstracio de poder, de forga;

condicdo da pessoa ou coisa que esta acima.

A desinformagdo enquanto estratégia e/ou agdo técnico-
tatica, perfeitamente para
adversarios/inimigos em erro, é valorizada na guerra, no

legitima induzir  os
desporto e também na competicdo comercial/econdmica. A
desinformacdo (informar de maneira errada ou mentirosa) é
uma estratégia muito importante para garantir o sucesso =
sdo técnicas de comunicagdo e informacdo para induzir a erro
ou dar uma falsa imagem da realidade, mediante a supressido
ou ocultagdo de minimizagao da

importancia ou modificacdo do seu sentido, ex:
O

informacdes, sua
Fintas: ultrapassar ou evitar algo ou alguém (obstéculo;
impedimento); agir para enganar através de simulagdo
corporal que induza o adversario em erro.

O Cortinas / ecrans: combina¢Bes taticas especiais
desenvolvidas por um ou mais jogadores que se
posicionam de forma a perturbar a leitura tatica da
situagado...

O Esquemas taticos: solugdes estereotipadas,
previamente estudadas e treinadas para as situagdes de
bola parada.

O Combinagbes taticas: coordenagdo das acgdes

individuais de dois ou trés jogadores, de natureza
ofensiva para a
especifica do jogo.

resolu¢do de uma tarefa parcial

Quadro sequencial de competicao e cooperacdo

Comportamento Orientagéo Motivagéo principal

Dominar os outros. Impedir que os outros alcancem seus objetivos.
Satisfagao em humilhar os outros e assegurar que ndo atinjam seus
objetivos.

Rivalidade competitiva Anti-humanista

A competiciio com 0 outros é um meio de se atingir um objetivo
mutuamente desejével, como ser o mais veloz ou o methor. O
objetive é de importancia primordial, e o bem-estar dos outros
competidores é secundario. A competicao é, s vezes, orientada
para a desvalorizagao dos outros.

Dirigida a um objetivo

Disputa competitiva
b L (contra os outros)

Persequir um objetivo individual, Ter &xito. Dar o melhor de si,
O foco estd em realizages e desenvolvimentos pessoais ou
no aperfeigoamento pessoal, sem referéncia competitiva ou
cooperativa aos outros.

Individualismo Em direg3o a0 ego

Meio para se atingir um objetivo pessoal que no seja mutuamente
exclusivo, nem uma tentativa de desvalorizar ou destruir os outros
O bem-estar dos competidores é sempre mais importante do que o
objetivo extrinseco pelo qual se compete

Em direc3o ac objetivo
levando em conta s outros]

Alcangar um objetivo que necessita de trabalho conjunto e partilha.
A cooperagdo com os outros ¢ um meio para se aleancar um
objetive mutuamente desejado, e que também ¢ compartilhadeo.

g ; Em direcao a0 objetivo
operagio ndo competitiva

Soopser il (levando em conta o5 outros)
Ajudar os outros a atingir seus objetivs. A cooperago € a ajuda sio
fins em si mesmos, niio meios para se atingir um fim. Satisfagdo em
ajudar as outras pessoas a alcangar seus objetivos

Auxilio cooperativo Humanista-altruista
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Terry Kellogg no seu livro Broken Toys, Broken Dreams, na
pagina 164, descreve os tragos pessoais dos individuos co-
dependentes (padrdo de comportamentos que aprendemos
para nos proteger da sensagdo de estar fora de controle). Na
sua longa lista de tragos, Ser Competitivo é um deles: “temos
que bater os outros para nos sentirmos bem connosco
préprios (sensagdo de poder, controle e superioridade). Ndo

é suficiente bom fazermos apenas o melhor que conseguimos,
temos que vencer. Esta atitude competitiva compulsiva leva-
nos a outra co-dependéncia, o Julgamento e a Comparacdo

com os Outros: nods julgamos-nos por comparagdo com 0s
outros e nunca estamos satisfeitos.

Quando nos comparamos com os outros através de um filtro
de percecdo ou crenga alicercado na rivalidade competitiva,
sentimo-nos compelidos a dominar os outros, a querer para
nds, aquilo que ndo nos pertence, mas que achamos ter
direito. Isso leva ao conflito.

Joel de Rosnay (1975), num excelente livro intitulado “O
macroscopio”, quando aborda a necessdria emergéncia de
novos valores na atual sociedade, tanto na esfera do
trabalho (economia) como da educagdo em geral, refere que
a competigdo profissional foi considerada até hoje como uma
motivagdo sauddvel rumo ao éxito (Jogo finito). O novo
pensamento rejeita toda a competicdo herdade
Repudia toda a

comparagdo simplista baseada na exceléncia e no mérito,

na
tradicional luta pela vida. ideia de
uma vez que tais comparagdes conduzem geralmente a uma
classificacdo arbitraria entre os individuos, a juizos de valor
que limitam e empobrecem as relagdes humanas (Novo
Jogador com mentalidade infinita). A sociedade, liberta da
ideia de competicdo, ndo surge ja como uma selva, mas como
uma comunidade de interesses cuja evolucdo assenta na
ajuda mutua, na cooperagdo, na educagdo reciproca, no

partenariado.

O modelo SCARF fundamenta-se nas neurociéncias as quais
sublinham que o principio organizador do cérebro se ajusta
em fung¢do de uma resposta de aproximagdo ou afastamento.
Normalmente o sentimento de pertenga envolve a decisdo
sobre se os outros estdo “dentro” ou “fora” de um grupo
social. As pessoas gostam naturalmente de formar “tribos”
onde experimentam um sentimento de pertenga. O conceito
de se sentir dentro ou fora do grupo é provavelmente um
sub-produto de viver em pequenas comunidades durante
milhdes de anos. A decisdo relativa ao facto de alguém ser
amigo ou inimigo tem um impacto no funcionamento do
cérebro. Por exemplo, a informagdo oriunda de pessoas
percebidas “como nds” é processada usando circuitos
semelhantes para se pensar com 0S Nnossos proprios
pensamentos. Quando alguém ¢é percebido como inimigo,
sdo utilizados circuitos diferentes. Também, quando se trata
alguém como competidor, concorrente, a capacidade para a
empatia cai significativamente.



O neurocientista John Cacioppo fala acerca da necessidade
do contacto humano seguro como sendo um fator primordial
ou necessidade basica tal como a necessidade de comida. Na
auséncia de interacBes sociais seguras o corpo gera uma

resposta de ameaca também conhecida como o sentimento

de soliddo, isolamento.

O Desporto procura sobretudo individuos que manifestem
um Perfil Agressivo-defensivo — Estilo Ofensivo e incentiva
este perfil de personalidade — o Professor orienta os alunos
para se concentrarem na necessidade individual para
dominar_as aprendizagens chave e dominarem o jogo de
equipa sem se preocupar ou investir na gestao de conflitos e
na consciéncia emocional e social:

[0 Oposicional: Oposi¢do a ideias novas; Procura erros;
Cinico; Critico dos outros (tanto no professor como nos
colegas).

O Poder: Quer controlar tudo; Acredita na forga; Abrupto;
Na ofensiva.

O Competitivo: Compete em vez de cooperar; Forte
necessidade de vencer; Compara-se constantemente
com os outros; Tendéncia para ser Imprudente.

O Perfecionista: Evita cometer erros (critério da

performance); D& o maximo de si para sobressair e
mostrar superioridade; Esforca-se bastante para se
provar a si mesmo.

A tensdo e o stresse social advém do medo o qual gera
hostilidade entre as fagdes, nac¢des, religides e até entre
civilizacBes competitivas. E este stresse e desordens sociais
que estd na origem do crime violento, guerra e terrorismo.

Talvez, em vez de investirmos em militarizagdo, na
antecipacdo de um eventual conflito, devemos investir numa

cultura da paz, na diminui¢do do stresse social.

Porém, toda a nossa sociedade se organiza em torno da
militarizacdo do corpo, da mente e do comportamento.
Criamos uma sociedade violenta e todos os nossos habitos
giram em torno de uma preparac¢do para a hostilidade, sejam
latente, seja explicita.

As guerras nascem no espirito dos homens, e é nele,
primeiramente, que devem ser erguidas as defesas da
paz — Ecologia interior ou pessoal.

Desta forma, a nossa civilizagdo perpetua a matrix, perpetua
um mundo de ilusGes, alimentando a falsa ideia que a
violéncia nos homens é inevitavel e que se ndo nos
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prepararmos antecipadamente, se ndo nos militarizarmos em
termos pessoais e coletivos, estamos vulneraveis e a mercé
do poder dos outros.

2.3 - Matrix - Visdo mecanicista do Mundo:

Philip Ball no seu livro “Massa Critica” tece varias
consideragdes sobre a obra de Thomas Hobbes intitulada
Leviatd que constituiu uma tentativa de desenvolver uma
teoria politica a partir da perspetiva mecanicista do mundo.
Hobbes pretendia deduzir, por meio de ldgica e razdo nao
menos rigorosa do que as usadas por Galileu, para
compreender as leis do movimento, o modo como a
humanidade se deveria governar a si mesma. Partindo
daquilo que considerava serem axiomas irredutiveis e
evidentes, pretendia desenvolver uma ciéncia das interagGes
humanas, da politica e da sociedade (Fisica da Sociedade).
Hobbes assumiu como axioma que o estado natural das
coisas é o movimento, incluindo das pessoas. Todas as
sensagOes e emog¢des humanas, concluiu, eram resultado do
Hobbes
trabalhar em direcdo a uma Teoria da Sociedade. Hobbes

movimento. Sobre esse principio basico, iria

desenvolveu uma descricdo fria e sem alma (para ndo dizer

obscura) da natureza humana. Ele via uma pessoa como um

mecanismo sofisticado sobre o qual atuam forcas externas.

Essa maquina seria constituida ndo apenas pelo corpo, com
0s seus nervos, musculos e érgaos dos sentidos, mas também
pela mente, com a sua imaginagdo, a sua memoria e o seu
raciocinio.

O A Mente é, pura e simplesmente, uma espécie de
magquina de calcular, um computador, se quisermos.

O Corpo, entretanto, seria simplesmente um sistema de
membros ligados, movidos pelos fios e roldanas dos
musculos e dos nervos. O Homem seria um autémato.

O

Hobbes era um determinista estrito. Os seres humanos sdo
bonecos cujos fios sdo puxados pelas forcas em jogo do
mundo. Nessa época ndao havia nada de deselegante numa
imagem mecanica da humanidade. Se a humanidade era um
mecanismo de relojoaria, assim o era o universo. Os planetas
e as estrelas estavam em revolugdo como as rodas de um
relégio concebido por Deus, o Relojoeiro Cdsmico. Se o
universo era um mecanismo de relojoaria, a melhor forma de
o compreender seria desmonta-lo peca por peca: aplicar a
metodologia reducionista da ciéncia. Foi precisamente essa
abordagem que Hobbes escolheu para analisar o
funcionamento da sociedade: resolvé-la-ia nas suas partes
constituintes e distinguiria nos seus movimentos as forgas
causais mais simples. Essa era a sua intencdo no antecessor
do Leviatd, De Cive (Sobre o Cidaddo), publicado em 1642.



Assim, o modelo de sociedade de Hobbes gira em torno
da suposicao de que as pessoas (se dissermos “homens”
nao estamos, neste contexto a ser inexatos) procuram
acumular poder até um nivel pessoal de saciedade que
varia entre individuos.

Thomas Hobbes

Trata-se de uma prescricdo fria, sem duvida mas gue
determina o comportamento atual da nossa sociedade no
geral. A interpretagdo Hobbesiana da natureza humana
assenta na ideia que “A vida é a procura de poder”. O poder
é relativo: a sua verdadeira medida é o grau em que o poder

de um homem excede o poder daqueles que o rodeiam.
Segue-se, segundo Hobbes, que a procura do poder é, de
facto, uma procura do comando sobre o poder de outros

homens.

O Mas como comanda uma pessoa o poder de outra?

Na sociedade de mercado burguesa que tinha vindo a
dominar a paisagem cultural de meados do século XVII, a
resposta era simples: compra-o. Um homem paga a outro
para agir em seu nome e para se submeter a sua vontade.
Assim, para Hobbes, o valor de um homem, tal como o de
todas as outras coisas, é o seu prego; isto é, tanto quanto
seria dado pelo uso do seu poder. E a ética do mercado livre
— comprar a competicdo. E assim somos todos arrastados
para uma luta perpétua pelo poder.

Carolyn Merchant, no seu livro The Death of Nature (1983),
argumenta que a ascensdo da filosofia mecanicista e
atomista, no século XVII, sancionou as manipula¢des e
violagBes da natureza que continuam a marchar no mundo
de hoje. A sociedade utdpica imaginada por Thomas Hobbes,
na qual as pessoas sdo pouco mais do que autématos,
impelidas desta e daquela maneira por for¢cas mecanicas, e
onde o raciocinio cientifico é o drbitro da justica social,
parece um local gélido para se viver. E dificil imaginar o modo
como qualquer modelo de sociedade que considera o
comportamento dos individuos governados por regras
matematicas rigidas pode oferecer-nos uma visdo de uma
forma de vida melhor, em vez de um admirdvel mundo novo
de pesadelo.

A Teoria Evolutiva de Darwin (1809-1882) é frequentemente
vista enquanto cendrio de uma competicdao implacavel pela
sobrevivéncia e sucesso reprodutivo. Até o seu nome foi
de competicdo
(cruel, sem compaixdo), a qual se diz ser

conotado como sinénimo individual

implacavel
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Darwiniana. Poderiamos afirmar que Darwin sofreu a
influencia deste pensamento mecanicista ao escrever os seus
ensaios sobre a natureza humana. No entanto, embora o
livro mais famoso de Darwin sobre a evolugdo seja “The
Origin of Species” que retrata largamente a evolugdo
enquanto produto da competi¢do individual implacavel pela
sobrevivéncia e sucesso reprodutivo, nada diz sobre o
percurso evolutivo da espécie humana. Duas décadas depois,
Darwin publicou dois livros que estavam mais diretamente

preocupados com a evolugdo e psicologia humana:

O
O

“The descent of Man”.
“The Expression of Emotions in man and Animals”.

Quando tomamos consideracdo estes dois livros
conjuntamente com o primeiro “The Origin of Species”,
apercebemo-nos que Darwin tinha uma visdao muito mais
complexa da psicologia evolutiva dos seres humanos que a
maioria dos darwinistas que falam dele. De facto, Darwin

langou as fundagGes tedricas sdlidas, na biologia evolutiva,

em

sobre a necessidade de integragdo psicossocial para o bem-
estar. No livro “The Descent of man” Darwin descreve a
tendéncia natural inata no sentido do contacto social ao qual
designa por “instinto social” enquanto uma das maiores e
mais notdveis adaptagSes do Homo Sapiens e de outros
espécies animais que formam grupos sociais duradoiros.
Argumentou que os seres humanos ndo sé sdo fortemente
atraidos pela necessidade de companhia da sua proépria
comunidade, devido ao seu instinto social, mas também
estdo inclinados, de forma inata, para sentir_simpatia e
predispostos ao comportamento cooperativo e sacrificio
altruista, dentro das suas sociedades tribais. Ele designou
esta predisposicdo o “Sentido Moral” e descreveu a
importancia psicossocial do Instinto Social e do Sentido
Moral enquanto forgas ou tragos inequivocamente
enraizados no Homo-Sapiens (“Cooperac¢do®). Porém, Darwin
foi interpretado e popularizado por Thomas Henry Huxley
que fez sobressair a ideia da natureza competitiva humana e
que o mundo natural é uma anarquia onde os fortes
subjugam os mais fracos. Foi esta ideia que prevaleceu e

influenciou o modelo competitivo do desporto o qual, apesar
da introducdo do “Fair-Play”por Thomas Arnold, os valores da
competi¢do facilmente resvalam para o “(un)Fair-Play” (Brice
K. Alexander, The Globalization of Addiction — a study in
poverty of the spirit).

Prevalecem duas crengas enraizadas no pensamento da
Sociedade em geral:

O Thomas Hobbes e a perspetiva mecanicista do mundo —
A vida é a procura de poder. O valor de um homem, tal
como o de todas as outras coisas, é o seu prego. E a
ética do mercado livre — comprar a competicdo.



O Thomas Henry Huxley que fez sobressair a ideia da
natureza competitiva humana e que o mundo natural é
uma anarquia onde os fortes subjugam os mais fracos.

Charles Darwin

The Expression of
Emotions in Man and
Animals

The Descent of
Man

The Origin of Speacies

Ele descreveu a importéncia psicossocial do Instinto
Social e do Sentido Moral enquanto forgas ou tragos
inequivocamente enraizados no Homo-Sapiens.

Darwin foi interpretado e
popularizado por Thomas Huxley
e foi este autor que fez sobressair
a ideia da natureza competitiva
humana e que o mundo natural &
uma anarquia onde os fortes
subjugam os mais fracos!

Thomas Henry Huxley
(Biologo Britanico)

O nosso modelo de organizagdo social e os seus valores, na
forma como estdo concebidos mantém as pessoas numa
constante luta pela sobrevivéncia. Tal como afirma Wilkinson
& Pickett, The Spirit Level (2009): “Portugal é dos paises que
apresentam maiores desigualdades sociais as quais estdo
muito correlacionadas com problemas de saude e problemas
sociais. As desigualdades sociais constituem um divisor social
poderoso afetando a nossa capacidade para identificar e
empatizar _com outras pessoas. Quanto maiores s3ao as
desigualdades sociais (stresse) tanto maior é a falta de
confianca entre as pessoas”.

Health and Social Problems are Worse in More Unequal Countries

Index of:
* Life expectancy
* Maths & Literac

* Infant mortality

alcohol addiction
* Social mobility

@
E
2
=
g
&
5
» Homick g Greece,
¢ Imprisonment T Iceland * . New Zealand
* Teenage births Hl Rkt Frencs -
. wstria g -
Trust £ = B Australia
« Obesity g Demmrl«; Germany' Canada I I-
B aly
* Mental iiness — = Finland_  Belgium Spain® Y
incl. drugs & 2 * *  Suiterar
5 Norway Netherlands wizenand
]
2

* Sweden

* Japan

Better

—

Low High )
Income inequality .

Source: Wilkinson and Pickett, 2009a

2.4 - Crise de Fragmentacao:

da Destrui¢do”,
Fragmentagdo e Reducionismo que cria na mente do ser
humano uma separagdo do universo promovendo a “fantasia
da separatividade”. Na sua mente também se separa da
sociedade e da natureza. Pelo facto de se sentir separado de
tudo, o Homem gera emocgdes destrutivas no plano da vida,
mais particularmente o apego e a possessividade de coisas,
pessoas e ideias (territorialismo) que lhe dao gratificagdo ou
um sentido de identidade. Pelo facto de se achar separado da
sociedade o Homem criou:
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No seu livro “Mudanga de Sentido e o Sentido da Mudanga”,
Pierre Weil apresenta o seu modelo que designa por “Roda

uma consequéncia do Paradigma de

O Uma cultura fragmentada.
O Uma vida social e politica violenta.
O CondigBes econdmicas de exploragdo e miséria.

Obviamente que este sistema de crengas apenas nos conduz
num Unico sentido, a Roda da Destrui¢do, como |lhe chama
Pierre Weil.

Segundo o autor a Competic¢do e as lutas pelo poder estdo na
base da desagregacdo do tecido social e da roda da
destruicdo.

A militarizacdo acontece como resultado de uma sociedade
do medo, numa sociedade onde o Ser Humano se separou da
sua consciéncia espiritual criando a fantasia da
separatividade (Matrix).

CONSENSOS INTERVENGAQ NA
UALISTAS;  [PROGRAMAGOES
FRAGMENTAGAO MULTIDISCI- [SUBATOMICAS (NUCLEAR);
PLINAR; DESAPARECIMENTO DOS INTERVENGAO NA PROGRAMAGAO
VALORES ETICOS; PREVALENCIA |GENETICA; DESFLORESTAMENTO,
DAS TECNOCIENCIAS; PREVALENCIA |DESAPARECIMENTO DAS ESPECIES;
DOS VALORES DE SEGURANGA, [EXPLOSAQ DEMOGRAFICA;
PRAZER E PODER; LEIS [DIMINUIGAO DO N¢ DE
INADEQUADAS E SPERMATOZOIDES HUMANOS /DESAGREGAGAQ

COMPETIGAQ;
LUTAS PELO PODER;
DESEMPREGO E EXCLUSAO;
CORRUPGAQ; VIOLENCIA;
GUERRAS; DELINQUEN-
CIA INFANTO~JUVENIL;
FANATISMOS
IDEOLOGICOS;

Cultura

DAS ESPECIES
ANIMAIS E VEGETAIS;
EXPLOSAO DEMOGRAFICA
ESTERILIZAGAO DO
SER HUMANO.

NORTE-SUL,
DESNIVEL LESTE-
OESTE; RICOS E
POBRES; MISERIA;
FOME; MORTALIDADE
INFANTIL; SUPERPRO-
DUGAQ DE ARMA-
MENTO; AUMENTO
DOS ORGAMENTOS
MILITARES;

CONSUMISMO
INSUSTENTAVEL,

POLUIGAO DA TERRA,
AGUA E AR; INCENDIOS
FLORESTAIS; MUDANGAS
Geosfera CLIMATICAS; EFEITO
ESTUFA; EL NINO;
LA NINA; DEGELO DA

PERIGO NUCLEAR

ESTRESSE; TENSOES;
FOME; GARENCIAS;

FANTASIA DA

iﬁz:gm#:éggg DOENGAS; SOFRIMENTO FISICO;
: RESPIRAC
REDUCIONISMO INADEQUADA;

APEGO; POSSESSIVIDADE; MORTE PREMATURA

RAIVA; ODIO; INDIFERENGA;
CIUME; MEDO; DEPRESS)
SOFRIMENTO MORAL

Roda da Destruigdo de Pierre Weil. “A Mudanga de Sentido e o Sentido da
Mudanga”.



Na sua mente o ser humano separa-se do
universo e cria a fantasia da
separatividade. A sua mente também o
separa da sociedade e da natureza.

A sua mente esquece-se que o planeta, a
sociedade e o individuo sdo indissociaveis
\\lr‘

A consciéncia individual acha-se separada
da Consciéncia Universal (Transcendéncia |
Absoluto).

Dentro dele mesmo, a sua mente
(informatica) separa-se das emocgdes (vida)
e do corpo (matéria)

|
|
|
\l/

/
V

Entdo comeca o processo de destruicao da
ecologia pessoal. A fragmentacdo atinge a
pessoa humana como ser.

|
m"i[’;
Na sua mente a fantasia da separatividade

gera um paradigma de fragmentacédo e de
reducionismo.

T
|
|
\l/

\ 4
Pelo facto de se sentir separado de tudo o
Homem gera emocdes destrutivas no
plano da vida, mais particularmente o
apego e a possessividade de coisas,
pessoas e ideias que lhe dao prazer.

Apego; posses-
sividade; raiva;
4dio; indiferenga;

Fantasia da
separatividade;

fragmentagfio; ciime; medo;
reduclonlsmo; orgulho
analfabollsmo

O problema desta mentalidade competitiva é que fomenta
sistematicamente o conflito por causa das lutas de poder que
assentam na Interdependéncia negativa.

Interdependéncia Negativa — os objetivos de ambos os
atores envolvidos (individual ou coletivo) estdo inversamente
correlacionados de tal forma que a probabilidade de um ator
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atingir os seus objetivos individuais pressupde que o outro
ator tenha muito pouca ou nenhuma probabilidade em
alcancgar os seus objetivos. Neste caso esta interdependéncia
negativa pode resultar de pessoas que partilham uma
antipatia, ou porque estdo envolvidas num sistema onde a
recompensa € atribuida de forma que quanto mais um obtém,
tanto menos o outro consegue.

Diretamente
correlacionados

Vitéria Vitoria
Positiva
~ - 8 ¥
" . G-
i
Q?-‘a,(f"'x A B
oo
‘g » Interdependéncia
A B -
Oy, .
mp@f' Vitoria Derrota
f;-c.;o ;
! -2 8
Negativa A
A B

Inversamente
correlacionados
> Probabilidade para o Conflito

A existéncia de um conflito
interdependéncia porque se as pessoas forem totalmente
independentes entre si ndo surge conflito. As assimetrias

implica algum tipo de

podem existir relativamente ao grau de interdependéncia
numa relagdo. Vamos imaginar que o que A faz ou lhe
acontece tem um impacto consideravel em B, mas o que B
faz ou o que lhe acontece tem um impacto minimo em A. Ou
seja B esta mais dependente de A do que A de B. No caso
extremo, A pode estar totalmente independente de B e B
pode estar totalmente dependente de A. Como consequéncia
desta assimetria, A possui um grande poder e influéncia
nesta relagdo comparativamente a B.

Morton Deutsch sugere que os processos construtivos de
resolugdo de conflitos sdao semelhantes aos processos
cooperativos de resolugdo de problemas e, em contrapartida,
os processos destrutivos de resolugdo de conflitos sdo
semelhantes aos processo competitivos.

2.5 - Dar e receber:

Os investigadores descobriram que as pessoas diferem
significativamente na sua preferéncia relativamente a
reciprocidade.

O Reciprocidade significa mutualidade representando a
tendéncia ou predisposicdo para dar e receber e por
isso melhora a qualidade das relagGes entre as pessoas.
A reciprocidade é uma particularidade de enorme valor



na sociedade, porque de acordo com a psicologia social
as relagdes mutuas contribuem para a conservagao de
normas sociais.

Adam Grant no seu livro “Give and Take” introduz dois tipos
de pessoas que se situam nos extremos opostos do espectro
de reciprocidade designando-os por tomador (aproveitador,
ficar com, aproveitar) e dador (aquele que da, partilha). Os
tomadores e dadores diferem nas suas atitudes e acgGes
relativamente aos outros:

Tomador (Aproveitador)
O Gostam de receber mais do que ddo e inclinam a
reciprocidade a seu favor, colocando os seus proprios
interesses a frente das necessidades dos outros. Os
tomadores acreditam que o mundo é um
competitivo e sentem que para vencer na vida precisam
ser melhores que os outros. Para provar a sua

competéncia, auto-promovem-se e certificam-se que
recebem a quantidade necessdria de crédito ou

local

reconhecimento pelos seus esforgos. Os tomadores
pensam que “se eu nao olhar pelos meus interesses em
primeiro lugar, ninguém o fara!” e tendem a ser auto-
centrados. Os Tomadores ajudam terceiros de forma
estratégica quando sentem que o beneficio supera os
custos pessoais, ou seja, quando sentem que isso lhes
trara mais beneficios que custos.
Dador (Oferecer)
O Os dadores ajudam terceiros mesmo que os beneficios
para eles excedam os custos do investimento pessoal ou
em vez disso nem sequer ponderam os custos pessoais,
dedicando-se a ajudar sem esperar nada em retorno.
Normalmente apenas se empenham em ser generosos
na partilha do seu tempo, energia, conhecimento,
competéncias, ideias e ligagbes com terceiros que
possam beneficiar disso. Ser um dador ndo exige atos
extraordinarios de sacrificio pessoal apenas requer que
se aja no interesse dos outros, como por exemplo
oferecer ajuda, prestar-se a mentorar, partilhar ou
estabelecer relagdes com os outros. Os dadores
investem na vantagem e beneficio dos outros mas
hipotecam o seu proéprio sucesso. Os dadores sdo muito
nutridores, confiam com facilidade nos outros e
mostram-se desejosos em sacrificar os seus proprios
interesses em beneficio dos outros. Os dadores ocupam
tanto a base como o topo da escada do sucesso. Adam
Grant investigou a razdo pela qual os dadores dominam
o topo da escada do sucesso de forma a perceber
porque motivo este perfil de comportamento altruista é
mais poderoso e menos perigoso do que a maioria das
pessoas acredita. O autor investigou muitas profissdes
incluindo consultores, advogados, médicos, engenheiros,
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empresarios, contabilistas,
financeiros e dirigentes

vendedores,
professores,

escritores,
consultores
desportistas. Os dadores invertem a formula tradicional
que procura
retribui, permitindo perceber que aqueles que dao
primeiro se encontram numa posicdo mais vantajosa

0 sucesso em primeiro lugar e mais tarde

para colher o sucesso mais tarde. Porém, nem todos
alcangam a escada do sucesso e o autor fez questdo de
perceber o motivo. Normalmente os dadores
reconhecem a grande diferencga entre tomar e receber.
Tomar implica o uso das outras pessoas para conseguir
beneficios préprios enquanto Receber é aceitar a ajuda
dos outros mantendo o desejo de retribuir mais a frente.

Imke L.J. Lemmers-Jansen et colaboradores falam de
“decisOes sociais com atencdo plena” (mindfullness) e
“decisOes sociais sem atenc¢do plena” (unmindfullness):

O Mundo 1 - Matrix (Tomador): Decisdes sociais sem
atencdo plena: este tipo de decisGes dirige-se a “mente
racional” e apenas reconhece as decisGes e agoes
estratégias que lhe permitem ter vantagem sobre os
outros ou apenas olham para os seus beneficios. Ou
seja, podem ou ndo ter consciéncia que as suas agdes
sdo desvantajosas para 0s outros porque O Seu Sucesso
depende desta sobreposicdo de interesses, “eu” ou a

|Il

“minha equipa” antes do “outro” ou da “outra equipa”.
Mundo 2 - Realidade (Dador): DecisGes sociais com
atencdo plena: este tipo de decisGes dirige-se a “mente

|n

social” que reconhece as necessidades e desejos dos
outros antes de decidir sobre as suas agGes. A atencdo
social plena apenas se torna possivel quando as pessoas
sdo capazes de reconhecer que as suas escolhas afetam
as opgdes e escolhas de outros jogadores, e

demonstram a vontade em agir em conformidade.

Segundo a Psicdloga investigadora Margaret Clark da
Universidade de Yale a maioria das pessoas age como
dadores nas relagdes préximas porém, no local de trabalho,
dar e receber torna-se mais complicado. Em termos
profissionais, poucos agem como dadores ou tomadores,
adotando um terceiro estilo designado por equalizador.

O Equalizador— esforgam-se por preservar um equilibrio
entre dar e receber e operam segundo o principio da
equidade. Quando ajudam outros, protegem-se na
tentativa de garantir reciprocidade.

O autor refere que podemos mudar de um estilo para outro
em funcdo dos papeis que desempenhamos e
relacionamentos que experimentamos no contexto relacional
e cultura organizacional da organizacdo/instituicio onde
operamos. Os dados mostram que a maioria das pessoas
investe sobretudo no estilo equalizador. Em termos
profissionais, todos os trés estilos podem garantir beneficios



ou contrariedades porém existe um estilo que se mostra mais
dispendioso que os outros dois.

Todos nds temos objetivos para 0s nNOSsOS sucessos
individuais e tudo indica que os Dadores que alcangam o
sucesso ndo se coibem em pedir ajuda quando precisam. Os
Dadores de sucesso sdo tdao ambiciosos como os Tomadores
e os Equalizadores. Apenas manifestam uma estratégia
diferente para alcangar os seus objetivos. Tanto os
Tomadores como os Equalizadores e Dadores conseguem
alcancar sucesso porém algo de muito especial caracteriza o
sucesso dos Dadores. Quando os Tomadores ganham, existe
sempre alguém que perde (interdependéncia negativa —
Competicdo). A investigagcdo mostra que as pessoas tendem a
invejar o sucesso dos Tomadores e procuram formas de os
derrubar. Porém, ao contrario, quando os Dadores ganham,
as pessoas torcem por eles e apoiam-nos. Quando os
Dadores tém sucesso cria-se um efeito de ondulagdo
(reverberagdes) que promove o sucesso das pessoas a sua
volta. Podemos constatar que a diferenca reside na forma
como o sucesso dos Dadores cria valor acrescido em vez de
apenas o reivindicar. Tal como Randy Komisar afirma, “é
muito mais facil ganhar se todos desejarem que nds
tenhamos sucesso. Se nao fizermos inimigos pelo caminho, é
mais facil alcangar o sucesso!”.

O psicélogo Shalom Schwartz estudou os valores e principios
orientadores mais importantes para as pessoas em diferentes
culturas no mundo. Um dos estudos contou com uma
amostra representativa de milhares de adultos de paises
como a Austrdlia, Chile, Finlandia, Franca, Alemanha, Israel,
Holanda, Africa do Sul, Espanha, Suécia e Estados Unidos.
Traduziram a sondagem numa duzia de linguagens e
perguntaram aos entrevistados para classificar a importancia
de diferentes valores.

Schwartz identificou 10 valores humanos universais
(organizados em categorias) que orientam as atitudes e
comportamentos das pessoas em diferentes culturas. Estes
valores situam-se num modelo circular (circumplexo), o que
mostra que alguns valores entram naturalmente em conflito

com outros.

Os valores-chave incluem:

O Benevoléncia (ajudar os outros préximos)

O Universalismo (preocupagdo com o bem-estar de todos
e da natureza)

O Poder (prestigio, controlo social e dominio sobre os
outros)

[0 Realizagdo (sucesso pessoal, competéncia)

O Hedonismo (prazer pessoal)

O Estimulagdo (novidade, desafio)

O Autodirec¢do (independéncia, criatividade)

O Conformidade (restricio de agbes prejudiciais aos

outros)

O Tradigdo
O Seguranga (estabilidade social e pessoal)

De seguida estdo alguns exemplos:

Lista 1:

Riqueza (dinheiro, posses materiais).

Poder (dominio e controlo sobre os outros).

Prazer (desfrutar a vida).
Ganhar (fazer melhor que os outros).

Ooooag

Lista 2:

Gentileza (trabalhar para o bem estar dos outros).
Responsabilidade (ser confiavel).

Justica Social (cuidar dos desfavorecidos).

Compaixdo (Ser sensivel e acudir as necessidades dos
outros).

Ooooao

Os Tomadores (Atitude Competitiva) preferiram a lista 1
enquanto os Dadores priorizaram os valores da lista 2.
Schwartz quis conhecer onde é que a maioria das pessoas
endossavam (apoiavam) os valores dos Dadores. A maioria
das pessoas dos 12 paises quantificam os valores dos
Dadores como sendo os seus valores mais importantes.
Referem uma maior preocupagdo em dar (cuidar, nutrir) do
que ter poder, conquistar, excitacdo, liberdade, tradigdo,
conformidade, seguranca e prazer. Os valores dos Dadores
correspondem aos principais principios orientadores na vida
para a maioria das pessoas na maioria dos paises. Na maioria
das culturas do mundo, a maior parte das pessoas apoiam o
Dar como o seu Unico e mais importante principio orientador.

Estilo de Reciprocidade #dam Grant
InterdependénciaMerton Deuich
COMPETICAO COOPERACAO

'g nter ndéncia g g Interdependéncia 'g
3 zativa <l e Positiva aoe

A B A B

Tomador GANHA Tomador PERDE Dador SanHA Dador SANHA

LISTA 1: LISTA 2:

a) Gentileza (trabalhar para o bem estar dos outros).

b) Responsabilidade {ser confidvel)

©) Justica Social (cuidar dos desfavorecidos).

d) Compaixdo (Ser sensivel e acudir as necessidades dos outros).

a) Rigueza (dinheiro, posses materiais).

b)  Poder (dominio e controlo sobre os outros)
c) Prazer (disfrutar a vida).

d)  Ganhar (fazer melhor que os outros)

Adam Grant conta a histéria de uma executiva de nome
Sherryann que participou num programa de lideranga
durante seis semanas com outros dezasseis executivos de
outras empresas do mundo. Para identificar as suas forgas,
ela submeteu-se a uma avaliagdo psicoldgica e ficou chocada
por saber que as suas principais forgas profissionais era a

gentileza e compaixdo. Temendo que os resultados



comprometessem a sua reputacdo como uma lider dura e
bem sucedida, decidiu ndo partilhar os resultados.
Confidenciou que sentiu “receio que as pessoas a vissem de
forma diferente, talvez como uma executiva menos séria”.
“Estava condicionada a deixar os meus sentimentos humanos
a porta e vencer. Eu queria que as minhas principais
competéncias fossem vistas como uma trabalhadora
esforcada e orientada para os resultados, ndo como amavel e
compassiva. No negdcio temos que, por vezes usar mascaras

diferentes”. O medo de ser julgado como fraco ou ingénuo

faz com que muitas pessoas deixem de agir como Dadores no

trabalho. Muitas pessoas que se regem por valores Dadores
na vida, escolhem o estilo Equalizador como o seu principal
estilo de reciprocidade no trabalho, procurando equilibrar a
balanca entre dar e receber. O Psicélogo Dale Miller da
Universidade de Stanford explica que quando as pessoas
antecipam ou se apercebem do comportamento auto-
centrado por parte dos outros, temem em ser exploradas ou
que se aproveitem delas, caso ajam como Dadores e por isso
pensam que se optarem por uma orientacdo competitiva
(Tomadores) esta é a escolha mais racional e apropriada no
contexto. O medo de serem explorados pelos Tomadores é
demasiado pervasivo e o Economista Robert Frank escreve
gue “o medo associado a expectativa negativa de esperar o
pior nos outros faz sobressair o pior em nés: temendo o
papel do idiota, muitas vezes relutamos em prestar atengao
ao0s nossos instintos mais nobres”. Ou seja, 0 comportamento
egoista dos Tomadores contamina
ambiente a sua volta destruindo a confianga entre as pessoas.

negativamente o

O A maioria das pessoas dos 12 paises quantificam os
valores dos Dadores (Cooperagdo)como sendo os seus
valores mais importantes.

[0 Referem uma maior preocupagdo em dar (cuidar, nutrir)
do que ter poder, conquistar, excitacdo, liberdade,
tradicdo, conformidade, segurancga e prazer.

O Os valores dos Dadores (Atitude Cooperativa)
correspondem aos principais principios orientadores na
vida para a maioria das pessoas na maioria dos paises.
Na maioria das culturas do mundo, a maior parte das
pessoas apoiam o Dar como o seu Unico e mais
importante principio orientador.

Grant também destaca que o ambiente social e cultural pode

ativar ou inibir certos valores. Por exemplo:

O Em
hierarquicos, até givers podem sentir-se pressionados a
comportar-se como matchers ou takers.

O Por outro lado, culturas organizacionais baseadas na
confianga e cooperagdo reforgam os valores pro-sociais
dos givers.

ambientes  organizacionais competitivos e

Adam Grant usa o trabalho de Schwartz para mostrar que os
perfis de reciprocidade ndo sdo apenas estratégias sociais,
mas reflexos profundos dos valores que cada pessoa tem
como prioritarios. Isso ajuda a compreender porque algumas
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pessoas ajudam naturalmente, outras competem, e outras
fazem trocas calculadas — tudo baseado naquilo que mais

valorizam na vida e nas relagdes.

lor v

. Altamente Pouco Moderadamente
Benevoléncia R . .
valorizado valorizado valorizado
Valorizado Valorizado se for
. X . Raramente - B
Universalismo (preocupacdo . justo" ou
valorizado .
com todos) equilibrado
. Pode valorizar
X Muito ~
Podeer Desvalorizado K em fungdo da
valorizado
troca
Valorizado, mas Muito .
L K Valorizado, mas
realizagdo com foco valorizado (foco .
X o equilibrado
coletivo individual)
Secundario (ndo X
) , Frequentemente  Valorizado em
Hedonismo é o foco ) )
L valorizado troca justa
principal)
Pode valorizar . Valorizado se
X N Valorizado por i
Estimulagdo para aprender e ) estiver
. desafio pessoal o
inovar equilibrado
Valorizado para Valorizado como  Valorizado como
Autodiregdo contribuir independéncia autonomia
livremente de decisdo relacional
Respeitado em .
. Frequentemente  Valorizado como
Conformidade nome da . R .
) ignorado equilibrio social
harmonia
Valorizado se Pouco Moderadamente
Tradics estiver ligado a valorizado (pode  valorizado
radi¢do ) ) )
¢ ajudae ser visto como (respeito pelas
comunidade obstdculo) normas)
Valorizado Valorizado como  Valorizado como
Seguranga como bem protegdo estabilidade
coletivo pessoal relacional

A Teoria da Resolugdo de Conflitos de Morton Deutsch define
um processo construtivo de resolugdo de um conflito
enquanto processo cooperativo eficaz de resolugdo de um
problema no qual o conflito corresponde ao problema
comum a ser resolvido.

Também relaciona o Processo Destrutivo de Resolugdo de
Conflitos como um processo competitivo no qual as partes
em litigio se envolvem numa competicdio ou luta para
determinar quem vence e quem perde, e normalmente o
resultado desta luta é uma perda para ambas as partes.
Consideram-se varios ingredientes que afetam o conflito tais
como o poder e influéncia, resolu¢dao de problemas em grupo,
percecdo social e cognicdo, criatividade,conflitos intra-
psiquicos e a personalidade.

A Guerra acontece quando prevalece uma incapacidade de
resolver um conflito de forma diplomatica, quando ambas as
partes nao reconhecem que tém em mdos um problema
Unificador e todos tém de estar do mesmo lado, como
veremos mais a frente no “Jogo da Paz Mundial”.



Adam Grant na sua apresenta¢do no TED Talk “Are you a
Giver or a Taker” afirma que se torna necessario redefinir o
sucesso.

Sucesso nao tem tanto a ver em com o ganhar uma
competicao!... O sucesso tem muito mais a ver com
contribuicdo!... Eu acredito que a forma mais
significativa de se obter sucesso é ajudar as outras
pessoas a ter sucesso!...

Adam Grant
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IIT - O Culto do Corpo.

3.1 - Industria do Fitness.

Em 1986 entrei no ISEF e iniciei o curso de Educagao Fisica no
Ramo Educacional (Vertente Educac¢do). Nessa altura havia a
separacao entre Educagao Fisica e o Curso de Desporto que,
ainda durante o periodo da minha formacgéao, por forga das
alteragdes introduzidas pelo novo Plano de Estudos,
publicadas no D.R. Il Série, n.2 220 de 23 de setembro de
1989, passou a designar-se Educacdo Fisica e Desporto.

Imagem: Alunos do 12 ano de 1986... Foto tirada na praxe quando
procurdvamos os nossos sapatos no fosso de gindstica, no meio de uma
confusdo de alunos e blocos de esponja...

Ainda durante o meu percurso académico no ISEF, comecei a
sentir curiosidade pelo treino da forga e iniciei o meu treino
regular nas maquinas de musculagdo da Faculdade.

Na maior parte das vezes, sentimo-nos atraidos por certas
formas de treinar o corpo que refletem forgas subconscientes
gue ndo estamos conscientes e procuramos argumento mais
convencionais para justificar a necessidade de “agredir” o
corpo com cargas elevadas. Procurei muitas justificagdes para
a necessidade que sentia em ver o meu corpo a fortalecer-se,
a ganhar volume, a tornar-se mais denso e forte:

O Eram sobretudo de natureza estética e inspirava-me
nos antigos cldssicos gregos que eram abordados na
“cadeira” de Antropologia e Histéria do Corpo que
enaltecia os corpos esculpidos pelos antigos Gregos.
Desta forma atribuia um objetivo nobre e elevado a
pratica de musculagdo que evoluiu para o culturismo
amador.

Nesta fase comecei a participar em formacdo sobre o Treino

da Forca nomeadamente:

O Curso satélite do ISBS’96 Formagdo Avancada em treino
Desportivo, sobre o Treino da For¢a e da poténcia em
Atletas de Alto Rendimento, sob a responsabilidade do
prof. Dr. Dietmar Schmidtbleicher, professado na
Faculdade de Motricidade Humana, nos dias 22 e 23 de
junho de 1996 que decorreu no laboratério de

Otimizacao do Rendimento Desportivo do
Departamento de Ciéncias do Desporto da FMH.

O 19 Semindrio de Musculagdo realizado na FMH no dia 3
e 4 de maio de 1997.

O 19 Simpdsio de treino da Forga e Poténcia Muscular
realizado pelo Departamento de EF e Desporto, de 29
de novembro a 1 de dezembro de 1999, no auditério
principal do Instituto Superior da Maia.

O Participagdo na cadeira de Musculagdo na UFR-STAPS
(Unidade de Formacdo e Pesquisa em Ciéncias e
Técnicas das Atividades Fisicas e Desportivas da
Universidade de Lyon, na Franga) do curso Maitrise
Organization, Gestion Sport-Loisir Tourisme Sportif.
Université Claude Bernard Lyon 1.

O De regresso a Portugal obtive o Diploma do Curso de
Formacdo de Treinadores de 32 Grau na Modalidade de
Halterofilismo pela Federagdo Portuguesa de
Halterofilismo.

O Em 1995 iniciei a minha carreira empresarial como
Diretor Executivo, Diretor Técnico e Técnico do Exercicio
no Ginasio Equilibrio, um investimento de capital
pessoal onde acompanhava a area de Musculacdo e
cardio-Fitness.

Imagem: Sala de cardio-Fitness do Ginasio Equilibrio na Benedita.



Toda esta formagdo e experiéncias permitiu-me continuar a
alimentar esta crenga no trabalho de escultura do corpo, seja
numa perspetiva de lazer (saide e bem-estar) seja numa
perspetiva de culturismo amador e ainda na vertente de
que
experiéncia e conhecimento foi também aplicada nas aulas

reabilitagdo fisica (funcional). Obviamente esta
de Educacdo Fisica tendo resultado no Projeto e Curso de
Formagdo “Personal Training em Educagdo Fisica” orientada
para o desenvolvimento da aptiddo fisica recorrendo

sobretudo ao treino em circuito.

3.1.1 - O que diz a Antropologia e Histdria do Corpo?

A escultura do corpo pelos atletas da Grécia Antiga deve ser
interpretada como uma expressdo estética, ética e espiritual
profundamente enraizada na cultura grega. Para os gregos, o
corpo ndo era apenas um instrumento funcional, mas uma
manifestacdo visivel da harmonia, da ordem e da exceléncia
humana.

Kalokagathia: Beleza e Virtude.
O Um dos conceitos centrais para entender a valorizagdo
do corpo na Grécia Antiga é o de kalokagathia, a unido
de kalds (belo) e agathds (bom ou virtuoso). Os gregos
acreditavam que o corpo belo e bem formado refletia

um carater virtuoso. O atleta, portanto, representava o
ideal de equilibrio entre forca fisica e virtude moral.

Arete: Exceléncia.

O O ideal de areté (exceléncia) era um valor essencial. Os
atletas eram admirados porque buscavam superar os
limites do corpo humano, atingindo a perfeicdo por
meio do treino, da disciplina e da competi¢do. O culto
a0 corpo era, portanto, uma forma de buscar essa
exceléncia. No meu caso, ndo sentia atraido pela
competi¢do para pela escultura do corpo.

Harmonia e Proporgao.

O Inspirados pelo ideal pitagérico e mais tarde pela

filosofia platénica, os gregos viam a harmonia e a

proporcdo como sinais de ordem césmica. As esculturas

como o Doriforo de Policleto ou os

de atletas
Discébolos — ilustram corpos em equilibrio, simetria e
movimento, como modelos de perfeicdo fisica e

racionalidade.

Culto ao Corpo como Homenagem aos Deuses.

O O treino do corpo e sua exibigdo nos Jogos Olimpicos e
Pan-Helénicos ndo era apenas um exercicio fisico, mas
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um ato de devogao religiosa. Os atletas competiam em
honra aos deuses (especialmente Zeus), e os corpos
perfeitos esculpidos em marmore homenageavam essa
busca divina pela perfeigdo.

Ginasios e Paideia.

O

Os ginasios ndo eram apenas locais de treino fisico, mas

centros de formacdo integral. Neles, cultivava-se a
paideia, a educagdo do corpo e do espirito. A escultura

do corpo traduzia esse ideal de homem completo: forte,
belo, racional e ético.

Em resumo:

A escultura do corpo pelos atletas da Grécia Antiga expressa
valores como:

Harmonia entre corpo e alma

Busca da exceléncia (areté)

Beleza como reflexo da virtude (kalokagathia)
Religiosidade e devog¢do aos deuses

Formagdo integral do cidaddo (paideia)

Oooooo

Essa visdo influenciou profundamente o ideal ocidental de
beleza e educagdo, sendo visivel até hoje nas artes, nos
desportos e na pedagogia do corpo.

Desta forma encontrei uma justificagdo bem fundamentada e
elaborada para a minha inclinagdo para o “culturismo
amador” e a necessidade de me submeter, treino apds treino,
a uma rotina exigente, de sobrecarga fisica, para provocar a
hipertrofia muscular e, desta forma, esculpir o meu corpo por
motivos, que eu quis acreditar, serem de carater estético.
Esta crenca permitiu-me interpretar este “sacrificio” pessoal
como algo nobre, algo util, relevante e significativo. Porém,
como veremos mais a frente, durante outra fase da minha
vida, descobri o verdadeiro motivo subconsciente que
impulsionava esta necessidade de construir um “Castelo de
Musculos” (a utilizacdo da palavra Castelo é intencional
porque irei fazer o paralelismo entre o psiquismo e a
necessidade de defesa pessoal e nacional).

Levantam-se algumas questdes:
O
O

O Qualafungdo simbdlica desta analogia?

Porque precisava eu de um Castelo?
Para que serve um Castelo?

A palavra "castelo" tem origem no latim:
O Vem de castellum, que é o diminutivo de castrum
(latim), significando "fortaleza" "acampamento

fortificado". Evoluiu para castelo em portugués. Assim, a

ou

origem etimolégica de castelo remete a ideia de
protecdo, fortificacdo militar e residéncia fortificada, o
que se reflete no seu uso histdrico.



O castelo tem por objetivo a defesa militar:

a) Proteg¢do contra inimigos: Era uma fortaleza onde
se refugiavam os habitantes em tempos de guerra
ou ataque.

b)  Posi¢do estratégica: Normalmente construido em

locais altos ou dificeis de alcangar para facilitar a
vigilancia e a defesa.

O Residéncia de Nobres:

a) Casa da realeza ou nobreza: Os castelos eram a
residéncia dos reis, senhores feudais ou cavaleiros
importantes.

b) Simbolo de poder: Mostrava o prestigio e
autoridade de quem I3 vivia.

O Centro administrativo:

a) Governo local: Servia como sede do poder politico
e econdmico da regido.

b)  Justica e impostos: Era comum que decisdes legais
fossem tomadas ali e que impostos fossem
recolhidos.

O Refugio para a populagéo:

Segurangca em tempos de perigo: Durante invasoes,
os habitantes das vilas vizinhas podiam refugiar-se
dentro das muralhas.

a)

Ainda durante o meu percurso académico no ISEF, escutei o
Professor de Biomecanica, Jodo Abrantes, que apresentou o
Programa ERASMUS numa das aulas, o que fez imediata
ressonancia comigo. Algo dentro de mim queria participar
neste programa e ir para o estrangeiro estudar, conhecer e
ter experiéncias novas e diferentes.

Recordo-me que percorri varios gabinetes ministeriais a
procura de quem me informasse sobre o Programa ERASMUS
e confesso que ndo foi tarefa facil até encontrar o local certo.
Ali, informaram-me das condi¢des de candidatura e, como é
Obvio, submeti a minha candidatura a qual foi aceite e foi-me
garantida uma Bolsa no valor de 3.510 ECU (O ECU foi a
primeira designagdo para a moeda Europeia). Recordo-me
que, quando me dirigi ao banco, no Campus Universitario,
para depositar o Cheque, a pessoa que me atendeu
desconhecia o ECU e teve que ir consultar os seus superiores
sobre a moeda e o cheque. Porém, tudo se resolveu e recebi
0 meu cartdo de débito.
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Obviamente que, através da FMH, estabeleceu-se contacto
com a Université Claude Bernard Lyon e o processo foi
iniciado. A partir daqui foi uma experiéncia desafiadora e
totalmente nova e muito interessante que recomendo a
qualquer estudante que queira ampliar os seus horizontes.

UFRSTAPS — Universidade de Desporto Lazer do Campus
Universitario de Lyon. Esta foi a minha segunda Universidade pela qual nutro

Mapa Google:

bastante carinho porque me permitiu abrir os horizontes e contactar com uma
realidade algumas décadas a frente da realidade da FMH e do desenvolvimento
do desporto lazer, gestdo desportiva e fitness.
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Documento de contacto efetuado entre as duas faculdades com o intuito de
preparar a minha estadia na UFR-STAPS (Unité de Formation et de
Recherche; Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives).
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Mapa do Campus Universitério.

Quarto da Residéncia Universitaria de Lyon

UFR-STAPS. Maitrise Organization, Gestion Sport-Loisir Tourisme Sportif

Quando Cheguei a Lyon, contactei o Diretor da UFR-STAPS
gue me mostrou o campus universitario, o local da cantina e
as residéncias universitarias onde fiquei alojado.

Conjuntamente com a professora O. Chaix, negociamos um
curriculo adaptado e, fiquei bastante entusiasmado porque
tinha uma cadeira de Musculagdo e outras relacionadas com
o Fitness e a Gestdo de Clubes, Associa¢cdes e Ginasios no
curso de Maitrise Organization, Gestion Sport-Loisir Tourisme
Sportif. Foi aqui que aprofundei os conhecimentos sobre
musculacgdo e sobre os Gindsios que, mais tarde, me serviram
para abrir o meu préprio negdécio em Portugal, paralelamente
a minha carreira de professor de Educagao Fisica.

Curso: Maitrise en Sciences et Techniques des Activités
Physiques et Sportives:

O Mention: management des Sport Loisirs et Tourisme
Sportives:

O Cla-Theorie et Pratique des Loisirs Sportifs:
A. UV 1: Organization et Animation des Activités de
Loisirs Sportifs:
a) A - Produits Sports et Tourisme de Montagne
-25h.
— A2 -Escalade —50 h.
b) C-Produits Forme et Santé — 25 h.
—  C3 — Musculation, Cardioforme — 50 h.

O Escalada: recordo-me com alegria, de participar como
espetador, num evento internacional de Escalada no
Palais des Sports em Lyon, o campeonato internacional
de escalada, algo impensdvel de assistir em Portugal na
altura. Foram experiéncias marcantes para um jovem de
23 anos numa cidade interessante, num pais na
vanguarda do desporto lazer (ano: 1990).

O Musculagdo e cardiofitness: no ambito de um trabalho
de investigacdo sobre equipamento de musculagdo e



fitness, desloquei-me a Paris (fantastica a experiéncia:
TGV, 2 horas Lyon-Paris) a uma Feira Internacional de
Fitness (“Salon Internacional de Body Fitness”), algo
impressionante na altura. A dimensdo do evento
contrastava completamente com a realidade em
Portugal. Foi ai que iniciou a vontade de futuramente vir
a criar uma empresa de Ginasio em Portugal facto esse

que se concretizou.

3.2 - Decompor a Industria do Fitness e do Corpo.

O artigo The Fitness Revolution: Historical Transformations in
a Global Gym and Fitness Culture, de Andreasson &
Johansson, 2014, apresentam uma revisdo de literatura,
elaborada a partir de diversas fontes que analisam a evolugdo
da cultura de ginasios e do fitness mundial. Os autores
procuraram entender as termos

transformagdes em

histéricos e tedricos, considerando-as fendmenos globais.

Em termos histdricos:

O A de fitness emerge
principalmente da culture of bodybuilding desenvolvida
no século XX, com o corpo idealizado como foco central.

cultura contemporanea

Passa de uma cultura muscular masculina e nacionalista
para uma industria comercial global, que exporta
sistemas de treino, dietas, estilos de vida e ideais

corporais padronizados.

Fases da Globalizagdo da Cultura Fitness:

Os autores identificam trés fases decisivas nesse processo
globalizante

O A ascensdo do fisiculturismo e o fortalecimento de um

“ideal corporal masculino”.

O A expansdo comercial: surgimento de grandes ginasios,
franquias, e expansdo para os mercados do mundo.
O A consolidagdo da cultura fitness como movimento

individualizado, voltado para a estética pessoal e bem-
estar, desvinculando-se de narrativas coletivas ou

nacionais.
Referéncia Tedrica: “McDonaldizagdao”
O A referéncia a “McDonaldiza¢do” (Ritzer, 2011) revela

como o modelo de fast food,
padronizados, previsibilidade, eficiéncia e controle, se

com processos

aplica ao fitness. Os Gindsios modernos oferecem
produtos de fitness com alto grau de padronizagdo e
quantificagdo, minimizando surpresas e maximizando a
produtividade.

Os autores concluem que:

24

O A globalizagdo trouxe uma homogeneizacdo dos ideais
corporais, dos métodos de treino e dos espagos
(ginasios) em todo o mundo.

O Transicdo de uma cultura coletiva e masculinista
(soldados, forga nacional) para uma cultura individual,
estética e comercial.

O Osequipamentos, metodologias e pedagogias atuais sdo

frutos de um refinamento industrial do treino fisico,

hoje disseminados globalmente.

O artigo Promogdo de Estilos de Vida Sauddveis: Uma
Distingcdo Social? de Pedro Saraiva, publicado na revista
Forum Socioldgico em 2019, investiga até que ponto a
promocdo de estilos de vida saudaveis — incluindo o corpo
ideal e a frequéncia de ginasios — constitui um fendmeno de
distingdo social entre classes, considerando as estratégias de
marketing presentes nas sociedades capitalistas.

O autor analisa a industria do fitness numa perspetiva da
sociedade de consumo:

O Situa-se na tradigdo critica que associa salde ao
consumo e a responsabilizagdo individual.
O Discute-se o conceito de healthism (Crawford): a ideia

de que a saude se tornou uma pratica moral e de
distingdo pessoal.

Perspetiva sociocultural:

O Diversos estudos sdo analisados, mostrando que o
acesso a ginasios ainda reflete desigualdades de
recursos econémicos e culturais.

O Paralelamente, outras pesquisas indicam que houve

uma massificacdo desses servicos, tornando-os

acessiveis a diferentes camadas sociais.

O artigo evidencia como praticas de saude, longe de serem
neutras, operam dentro de uma légica complexa que mistura
mercado, consumo e identidade social, contribuindo para
estudos em sociologia da saude, consumo e desigualdades.

O O corpo é visto como um projeto pessoal, que exige
investimento constante: treino, disciplina, consumo de
produtos (suplementos, roupas, servigos).

Esta logica corresponde a uma de
“industrializagdo simbélica do corpo”: o corpo passa a
ser trabalhado como uma mercadoria, um produto de
esforco e técnica — alinhando-se ao ideal neoliberal de
produtividade e autocontrolo.

O autor discute como a promogdo da saude e do corpo
ideal funciona como mecanismo de distincdo social, ou
seja, pessoas com mais capital (econdmico e cultural)
conseguem aderir mais facilmente a essas praticas
“corretas” de modelagdo corporal.

forma




O artigo Reflexdes tedrico-criticas sobre o ideal desportivo e

suas implicagdes para a racionalidade e para a corporeidade

de Valdemir neto e Maria de Fdtima Severino aborda o tema
assim:

O Define o corpo moderno como maquina modelada pela
técnica, onde se fundem a mdagquina e corpo: “ndo se
sabe mais a diferenga entre ambos”.

O Enfatiza a fetichizago da mensuragdo (IMC,
bioimpedancia, percentuais...), um elemento central da
cultura fitness: é o corpo quantificado, submetido a
l6gica industrial de medicdo e controle.

O Conclusdo: o corpo ndo é apenas trabalhado por
maguinas, mas passa a funcionar como maquina, numa
simbiose ecoando o ideal de produtividade capitalista.

Nos estudos da Cultura do Corpo e Industrializagédo, o corpo
moderno e os desportos sdo analisados como parte
integrante do processo de industrializagdo social:

O Antes, o desporto tinha carater festivo; apds a
Revolugdo Industrial, tornou-se uma atividade pautada
por medigdo, racionalidade e produtividade.

O A prética corporal foi transformada em ritual de
produ¢do, do rendimento, do
aperfeigopamento continuo: o corpo passou a ser
produzido como uma mdaquina social.

O Michel Foucault chamou atengdo para a biopolitica que
se concretiza nestes espagos: gindsios e escolas
disciplinam o corpo, como nas fabricas, através de
regimes de observacao, norma e padronizacao.

controle e do

uadro de Referéncias da
Aspeto Teoria do Corpo-Maquina o
Cultura do Corpo

Corpo como Sim - fusdo entre corpo e Corpo disciplinado como forga
maquina auto- tecnologia, luta pela produtiva, seguindo o modelo
aplicante otimizagdo. industrial

Atividade desportiva
reorganizada segundo
meétricas, prazos e eficiéncia

Mensuragdo e
quantificagdo

Fetichizadas como padrdes
industriais para controle

Ginasios como fabricas de
rendimento e regulagdo
biopolitica

Disciplinarismo
e produtividade

Corpo-tarefa, repetigdo,
controle, eficiéncia

Estes estudos mostram que as maquinas de ginasio ndo sdo

simplesmente ferramentas:

O Ao modelar o
industrializagdo do ser humano, impondo uma légica de

corpo, elas materializam a

producdo, disciplina_e controle. O corpo vira uma
unidade de trabalho, regulada, quantificada e otimizada
com o0s mesmos critérios que regem as fabricas
modernas.

A reflexdo permite-nos compreender que este corpo
entendido como unidade de trabalho é comum a industria do
fitness, a industria do desporto e também na Educacgao Fisica.

3.3 - Porque motivo aderi a esta cultura distorcida?

Para compreender a razdo que me levou a acreditar nestas
crengas disfuncionais ou normoses como lhe chama Pierre
Weil, temos que voltar atras, ao inicio deste documento,
quando falei do processo de enculturagdo e sobretudo do
emaranhamento.

Toda a sociedade gravita em torno de duas crengas
enraizadas no pensamento da Sociedade em geral:

O Thomas Hobbes e a perspetiva mecanicista do mundo —
A vida é a procura de poder. O valor de um homem, tal
como o de todas as outras coisas, é o seu prego. E a
ética do mercado livre — comprar a competicdo.

O Thomas Henry Huxley que fez sobressair a ideia da
natureza competitiva humana e que o mundo natural é
uma anarquia onde os fortes subjugam os mais fracos.

Podemos tentar contradizer o que vou afirmar porém, se
formos honestos, concluimos que ndo existem familias
funcionais, escolas funcionais, ginasios funcionais, sociedades
funcionais. Nenhuma sociedade pode ser funcional quando
se organiza em torno dos valores impostos por Thomas
Hobbes e Thomas Huxley e de todo este processo de
industrializacdo da vida e dos corpos, e agora, da
informatizacdo dos corpos.

Obviamente que a minha familia de origem ndo escapou a
esta cultura disfuncional onde os nossos pais ndo estdo em
contacto consigo préprios e as rela¢oes sdo disfuncionais. Eu
vivi numa familia disfuncional como todos nés. A Unica
diferenca é que as familias tém graus mais ou menos
complexos ou profundos de disfuncionalidade mas, se é coisa
que ndo existe é uma familia funcional, porque toda a
sociedade é disfuncional. Logo, eu nunca poderia ser um ser
funcional, um ser inteiro, consciente, equilibrado, amoroso,
consciente de mim.

Questado:

O Quando é que eu tomei conhecimento que era uma
pessoa disfuncional?

O Qual foi o mecanismo, processo ou gatilho?

O Como foi que eu reagi?

O Qual foi a minha resposta?
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Nesse periodo vivi a fase de transicdo do servico militar
obrigatério de 6 meses para os 4 meses e foi com grande
agrado e satisfagdo que recebi a noticia que apenas iria
cumprir 4 meses.

IV - O Corpo Militar.

4.1 - Servigo Militar Obrigatério.

Como todos os jovens desta altura, fiz a minha Inspegao
Sanitaria da Junta de Recrutamento tendo sido Alistado em 7
de julho de 1992. incorporado em 18 de janeiro de 1993,
depois de ter terminado a licenciatura e ja me encontrar a
trabalhar no Externato Cooperativo da Benedita.

O Incorporagdo: 18 de janeiro de 1993 - Servico Militar
Obrigatdério como Aspirante no Regimento de Infantaria
N.2 1 (Quartel da Atalaia) em Tavira onde efetuei a
recruta.

Formagdo em Educacgdo Fisica Militar no Centro Militar
de Educacdo Fisica e Desportos (CMEFD) em Mafra
(Tapada de Mafra).

Prestei o Servigo Militar no Regimento de Infantaria de
Chaves, tendo realizado as Provas de Aptidao Militar no
dia 20 de abril de 1993 onde obtive a classificagdo de
18,20 valores, tendo passado a disponibilidade no dia 18
de maio de 1993.

12 Regimento de Regimento de
. . CMEFD - Mafra .
Infantaria de Tavira Infantaria de Chaves

Servigo Milit
Recruta EF Militar erwg.;o ,I I ar
Obrigatdrio
7 semanas 2 semana 8 semanas
18 janeiro 1993 18 maio 1993

Total: 4 meses: 17 semanas

4.2 - Como é que caracterizo a minha experiéncia:

Na altura em que fui incorporado ja me encontrava a
trabalhar na escola e auferia de um vencimento simpatico.
Fui obrigado, contra a minha vontade, a apresentar-me em
Tavira e durante o periodo de formagdo militar deixei de
poder contar com o ordenado e o valor que recebia era
meramente simbdlico, uns meros 6,006 mensais.
Obviamente que ndo sentia qualquer motivacdo e por isso
ndo me apliquei no periodo de formacdo tendo obtido uma
classificagdo muito baixa o que me fez ser enviado para
Chaves para efetuar o Servigo Militar. Ou seja, ndo sé deixei
de ganhar como passei a gastar uma verba significativa em
deslocagdes, primeiro para Tavira e depois para Mafra. Em
Chaves participei na secgdo de EF onde entrei em contacto
com a Modalidade de Corrida de Orientagcdo Militar onde
participava em provas militares de orientacdo. Foi
interessante essa experiéncia no entanto apenas aguardava o
fim do periodo de recruta para regressar a minha vida
pessoal e profissional. Senti que este tempo foi uma enorme
perca de tempo e atraso na minha vida.
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Regim;nto de Infantaria de Chaves

DECLARACAO

JOSE MANUEL DA COSTA BARBOSA PINTO, Coronel de Infantaria e Comandante

do Regimento de Infantaria de Chaves, declara que o Asp.0f. SEN NIM 01167288 -
JOAO_MANUEL FERREIRA JORGE
filho de_ Luis Joaquim Jorge

e de Olimpia Jesus Ferreira Jorge

natural da freguesia de, _S. Sebastido da Pedreira concelho

de Lisboa 32 Bairra oL ___, Se encontra a prestar servico militar
obrigatério mesbexRegimenta, desde o dia_18 de

e noventa e trés (93), até 18Maio93, data em que passou a disponibilidade.

Janeiro de mil novecentos

Quartel em Chaves, 18 de  Maio de 1993,

! O Comandante, ~ /
oy P 7
S il

TIY. QUTENINRG - ONAVES $184-81

N3o imaginam a minha alegria quando recebi este papel.

Recrutas no Regimento de Infantaria de Tavira.



Foto do Pelotdo.

Unido Europeia da a "luz verde" a Portugal para investir
mais na defesa sem penalizacdes orcamentais. Os
ministros das Financas da Unido Europeia aprovaram
hoje a ativacdao da clausula de salvaguarda nacional
para Portugal, que permite ao pais aumentar o
investimento em defesa até 1,5% do PIB anual entre
2025 e 2028 sem recorrer a um procedimento de défice
excessivo.

Agéncia Lusa

Qual é a minha opinido sobre o Servigo Militar Obrigatério?
Atualmente debate-se sobre o regresso do Servico Militar
Obrigatério (SMO) em Portugal, com os principais

argumentos a favor e contra:

Argumentos a favor:

O Reforgar a ligagdo sociedade—Defesa.
a) O almirante Gouveia e Melo e o chefe da Armada
consideram o SMO uma “ferramenta de dissuasdo”
gue pode aumentar a proximidade entre civis e
Forgas Armadas, promovendo a prontiddo nacional.
b) No debate, aponta-se que o SMO fortalece a

coesdo social, rompendo barreiras socio-
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econdémicas e culturais, como no modelo suico,
oferecendo aos jovens “uma prestagdo de servigo
nacional e universal de natureza civica”.

O Preparacgdo basica da populacdo.

a) Defende-se que, mesmo em paz, ter uma base
militar pode ser util — em caso de conflito ou
crises — e oferece treino de competéncias (como
trabalho em equipe, disciplina) que também
servem em contextos civis.

O Expressdo de vontade popular.

Estudos revelam apoio popular ao regresso: cerca
de 52% dos portugueses (entre 18 e 72 anos) sdo
favoraveis ao SMO, e 73,9% apoiam um exército
Unico europeu.

a)

Argumentos contra:
O Logistica, custos e impacto econémico.

a) A EMGFA (Estado Maior Geral das Forcas Armadas)
e especialistas alertam que o SMO nao resolve a
caréncia de efetivos e exigiria grandes
investimentos num sistema que ja enfrenta falta
de recursos e infraestruturas.

Artigos opinativos destacam o alto custo financeiro,
o atraso na entrada dos jovens no mercado de
trabalho e a falta de capacidade para integrar
tantos recrutas.

b)

Direitos individuais e liberdade.

Critica-se a obrigatoriedade como uma forma de
serviddo involuntdria, sem apoio constitucional em
tempos de paz, cerceando a liberdade individual.

a)

O Recrutamento desigual e impacto social.

O Observador destaca que o SMO geraria evasdo e
agravaria desigualdades, com pessoas de classes
baixas mais afetadas do que os jovens de maior
capital social.

a)

Solugdes alternativas preferiveis.

Partidos (PS, IL, Chega, PSD) e associagdes
defendem reforcar a atratividade das carreiras
militares (melhoria salarial, condicGes e
valorizagdo profissional) em vez de recorrer a
obrigatoriedade.

a)

O debate em Portugal em 2024-2025 é predominantemente
conservador: ha consciéncias claras sobre a importancia da
defesa mas sem aderir ao regresso do SMO. A maioria dos
partidos e autoridades insiste que uma solugdo eficaz passa
por profissionalizacdo aprimorada, instalacées modernas e
valorizagdo salarial, em vez de retomar um modelo coercivo e
logisticamente pesado.




O Ministro da Defesa, Nuno Melo, afirmou que “ndo ha
condi¢bes politicas” para reintroduzir o SMO
atualmente, defendendo antes um sistema profissional
reforcado, mas mantendo aberto o eventual estudo de
“outros modelos” no caso de uma “alteragdo grave” no
contexto geopolitico internacional.

O Estado-Maior-General das Forgas Armadas (EMGFA)
considera que o SMO é uma medida “redutora” para
resolver a falta de efetivos, enfatizando que, se fosse
retomado, deveria integrar-se num projeto abrangente
de servico civico nacional.

4.3 - A Paz como Fendmeno Externo ao Homem.

Morton Deutch no seu livro The Resolution of Conflict —
Constructive and destructive processes, quando fundamenta
a sua teoria de resolu¢do de conflitos que facilita o processo
de paz, refere que:

[0 Os processos construtivos de resolucdo de conflitos sdo
semelhantes aos processos cooperativos de resolugdo
de problemas. A investigacdo também mostrou que a
resolucdo construtiva de conflitos inerente aos jogos
cooperativos é superior em
comparativamente aos processos competitivos
resolucdo de conflitos.

Em contrapartida, os processos destrutivos de resolugao
de conflitos sdo semelhantes aos
competitivos.

resultados
de

processos

Um dos principais erros que cometemos ao falar sobre a paz
consiste em vé-la sempre como uma aparéncia, como algo
externo ao homem. Assim, dizemos que os homens vivem
em paz se eles ndo estdo em guerra, se ndao ha conflito
evidente tal como acontece quando competem nos Jogos
Olimpicos, num campeonato do mundo ou no desporto
escolar.

Se olharmos a paz apenas desta forma, as nossas
preocupagbes concentram-se no tratamento do conflito e
das suas causas especificas. Assim, tudo faremos para obter

um desarmamento geral.

Mais do que a auséncia de conflito, a paz é um estado de
consciéncia. Ela ndo deve ser procurada no mundo externo,
mas principalmente no interior de cada homem, comunidade
ou nagao.

De nada adianta desarmar todos homens. Eles

continuardo a matar-se aos socos, a agredir-se verbal e
fisicamente, se os espiritos ndo forem pacificados. E, na
primeira oportunidade, produzirdo maquinas ainda mais

[N

mortiferas para se destruirem mutuamente.
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A paz estad dentro de nés. Ou entdao ndo existe. Se é no
espirito dos homens que comegam as guerras, entdo
como disse Robert Muller em 1989, é nas escolas da
Terra que se moldard a nova consciéncia, capaz de por
um termo a toda a violéncia.

Pierre Weil

De todas as situagdes adversas o maior instigador de
agressao é a frustragdo. Se um individuo é frustrado na sua
possibilidade de alcancar um objetivo, a frustragdo resultante
aumenta significativamente a probabilidade de uma resposta
agressiva. Uma imagem clara da relagao frustragdo-agressao
emerge a partir de um estudo cldssico realizado pelos
psicélogos Roger Barker, Tamara Dembo e Kurt Lewin. Nesta
experiéncia, os investigadores separaram as criangas em dois
grupos:

O Grupo 1 — os psicdlogos mostraram a um grupo de
criangas uma sala cheia de brinquedos atrativos os quais
foram mantidos fora do seu alcance criando enorme
frustracdo. As criangas ficaram fora, separadas por uma
rede de arame a olhar para os brinquedos, criando a
expectativa de poder brincar com eles, mas estavam
impossibilitadas de o fazer. Depois de uma penosa
espera, foi finalmente permitido as criangas brincar com
os brinquedos. O grupo que sofreu a frustragdo, assim
que teve acesso aos brinquedos, exibiram
comportamentos extremamente destrutivos,
estragando os brinquedos, atirando-os contra as
paredes, pisavam-nos e por ai em diante. Ou seja, a
frustracdo pode conduzir a raiva.

Grupo 2 - a este segundo grupo de criangas foi
permitido o acesso a sala sem qualquer restricdo tendo
elas brincado alegremente com os brinquedos.

Facamos a transferéncia do resultado desta experiéncia para
um grupo de adeptos que ansiosamente espera atrds das
redes nas bancadas pela vitdria da sua equipa. Ansiaram por
este momento durante dias a espera de conseguir bilhete e
um lugar que lIhes permita apoiar o seu clube. No final desta
espera e grande expectativa, que cria frustracdo devido a
incerteza do desfecho do jogo. Tal como as criangas que
foram frustradas do seu momento de alegria, irdo
descarregar essa agressividade de forma violenta contra a
claque adversdria, contra outros adeptos, nos bares e cafés
onde entram em zaragatas e muitas vezes em casa, nos filhos
e esposa. O desporto em todos os seus niveis é uma
profunda fonte de frustracdo e agressividade devido a
interdependéncia negativa (o sucesso de uns impde o
insucesso de outros). O mesmo acontece com 0s proprios
atletas que esperam pelo jogo decisivo, criando tensdo que,
durante o jogo se torna em agressividade verbal e por vezes



fisica, passivo-agressiva
(exteriorizada).

(dissimulada) ou agressiva

A Escola a tempo inteiro é outra grande fonte de frustragdo
porque rouba o tempo essencial para a brincadeira e por isso
vemos tantos comportamentos disruptivos em sala de aula.

Elliot Aronson The Social Animal, relata as experiéncias de
Brad Bushman que incitou um dos estudantes a insultar os
outros participantes (estudantes) para que sentissem raiva.
Logo a seguir, foram atribuidos aos participantes trés tarefas
experimentais:

O Numa das condi¢des experimentais os alunos passaram
alguns minutos a socar um saco de boxe enquanto que,
Ao mesmo tempo, eram encorajados a pensar no
estudante que os tinha insultado e zangado.

Na segunda situagdo experimental, os estudantes que
socavam no saco de boxe foram encorajados a pensar

naquela atividade meramente como uma exercicio fisico.

Na terceira condicdo experimental, pediu-se aos
participantes que permanecessem quietos durante
alguns minutos sem bater em nada.

No final da experiéncia, quais foram os estudantes que
sentiram menor raiva?

O Foram aqueles que ficaram quietos sem bater em
nadal...

Adicionalmente o Investigador deu a oportunidade aos
participantes para exprimirem a sua agressao contra a pessoa
que os tinha
comprimido que emite um som intenso, aspero, penetrante e
desagradavel.

insultado utilizando uma buzina de ar

O Os estudantes que tinham socado o saco de boxe
enquanto imaginavam o seu “inimigo” foram aqueles
que mostraram maior agressividade, agredindo-o com
um som estridente da buzina durante mais tempo.

O Aqueles que tinham permanecido quietos depois do

insulto foram os menos agressivos.

A mensagem é clara, a atividade fisica, como socar um saco
de boxe, parece nao facilitar a dissipagdo da raiva e muito
menos diminuir a subsequente agressdo contra a pessoa que
Ihes provocou a raiva. Na verdade, os dados conduzem-nos
exatamente na direcdo oposta. As experiéncias laboratoriais
de Bushman s3o apoiadas pelo estudo de campo realizado
com jogadores de football (americano). Arthur Peterson
mediu a hostilidade geral destes jogadores de football
classificando-os antes, durante e depois da época de football.
Se a atividade fisica intensa e o comportamento agressivo
que faz parte do ato de jogar football, servisse para reduzir a
tensdo causada pela agressdo reprimida, esperariamos que
os jogadores manifestassem um declinio na hostilidade ao
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longo da época. Em vez disso, verificou-se um aumento
significativo na hostilidade entre os jogadores a medida que a
época decorria. (...) Se o efeito catartico se manifestasse,
esperariamos uma diminuicao desta hostilidade porém, o ato
de ventilar a raiva contra um alvo aumenta a nossa
agressividade (“maldade”) contra o alvo. Ou seja, um
conjunto significativo de evidéncias invalida a hipétese da
catarse desportiva. O argumento relativo a pratica do
desporto como facilitadora da catarse da raiva nos jovens e a
sua canalizagdo para uma atividade socialmente aceite e
codificada, promovendo um meio saudavel e controlado de
ventilagdo da agressividade, cai por terra. Porém, o
sentimento de pertenca (filiagdo) a um grupo pode dar um
propdsito positivo ao jovem e funcionar como um contexto
positivo no entanto a raiva ndo é resolvida podendo apenas
ficar recalcada e manifestar-se ao menor sinal de
contrariedade ou de ameaga.

Para entender melhor aonde nos leva a visdo da paz como
um fendmeno externo ao homem, vamos seguir o seguinte
raciocinio: onde ndo ha ddio, ndo ha guerra; nem havera
nunca; também ndo existira conflito armado onde nao
houver armas; mas, se ndo tratarmos o interior dos homens,
bastara que alguém fornega a municado, e o conflito explodira
tdo ou mais forte que antes.

O 6dio habita o interior das pessoas, enquanto as armas sdo
um sinal exterior. Se olharmos a paz apenas como auséncia
de guerra, abriremos mao de cultiva-la na consciéncia dos
homens. Ficaremos satisfeitos retirando as suas armas e
substituindo-as por bolas de futebol, de basquetebol ou
andebol.

Se a paz fosse um fendmeno apenas externo ao homem, a
sua natureza seria cultural, juridica, social, politica ou
econdmica. Em resumo, as ciéncias sociais poderiam,
sozinhas, desvendar todos os mecanismos pelos quais os
povos guerreiam e os homens entram em conflito.

N3o é assim. A paz é um fendmeno mais complexo, que exige
a contribuicdo de outras ciéncias e de outros saberes para ser
explicado.

Ainda dentro do quadro de referenciais externos ao homem,
podemos distinguir dois estados diferentes da paz:

O A paz vista como auséncia de violéncia e de guerra. d3
énfase ao tratamento do conflito e das suas causas e ao
desarmamento geral. Ela desarma os homens, resolve
as causas especificas de uma briga, mas é ineficaz para
desarmar_os espiritos. A matanca de inocentes ou a
agressdo pura e simples originam-se numa incapacidade
de obter o consenso, solugdo civilizada para os conflitos.
Varios especialistas em direito internacional insistem
em resolver a questdo da violéncia baseando-se na
substituicdo do conceito juridico de “guerra justa” pelo
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de “direito a paz”. Por outras palavras, querem
substituir a “lei da forga” pela “for¢a da lei”. Segundo
esta visdo, é fungdo dos tribunais internacionais a
resolucdo dos conflitos. Aos juizes caberia dar as
sentengas a partir de um principio essencial: o homem
tem direito a paz. Embora nos pare¢a bastante justa
esta perspetiva, acreditamos que ela seja insuficiente
para prevenir a eclosdo violenta dos conflitos. Na
prevengdo propriamente dita, tem prevalecido um
conceito muito enraizado entre os povos do mundo, de
“paz armada”. Existe até mesmo uma antiquissima
maxima militar, que resume o problema: “Se queres a
paz, prepara-te para a guerra”. Esse principio é ensinado
e desenvolvido nas escolas militares. Ele apresenta um
paradoxo fundamental: a funcdo essencial das forgas
armadas é manter a paz pelo emprego da forga. A
postura oposta consiste em afirmar: “Se queres a paz,
prepara a paz”. os cientistas politicos tentam explicar o
problema da paz a partir de um ponto de vista diferente,
embora também externo ao homem. Segundo eles, a
competicdo e a possessividade nacionalistas,
constituem fatores importantes da guerra. Para alcangar
a paz, esses cientistas preconizam a criagdo de um
governo mundial, do qual a Sociedade das Nagoes e,
posteriormente a ONU teriam sido uma espécie de fase
preparatoria.

A paz vista como um estado de harmonia e fraternidade
entre os homens e as nagdes parte do pressuposto de
que s6 um trabalho direto e construtivo sobre os grupos
e as sociedades podera por fim definitivamente as
guerras. “Auséncia de violéncia e de guerra” ou “estado
de harmonia e fraternidade” podem ser classificados
como partes de uma sé categoria, que diz respeito as
relacbes entre os homens. Chama-se a isso “Ecologia
Social“.

Todos os seres pertencem inseparavelmente a natureza,
sobre a qual sdo erigidas a cultura e a civilizacao
humanas. A vida sobre a Terra é abundante e diversa.
Ela é sustentada pelo funcionamento ininterrupto dos
sistemas naturais que garantam a provisdao de energia,
ar, agua e nutrientes para todos os seres vivos, que
dependem uns dos outros e do resto da natureza para a
sua existéncia, o0 seu bem-estar e o0 seu
desenvolvimento. Todas as manifestacoes de vida sobre
a Terra s3ao Unicas, razdo pela qual Ihe devemos
respeito e protecdo, independentemente do seu valor
aparente para a espécie humana.

Pierre Weil

Assim, ndo se pode mais pensar em paz sem relacionar esse
conceito ao de “Ecologia Planetaria“.
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4.4 - O Jogo da Paz Mundial .

4.4.1 - Paz vista como auséncia de violéncia e de guerra.

O Jogo da paz Mundial que John Hunter que pode ser
analisado em mais detalhe no seu livro World Peace and
other 4" grade achievements, mostra claramente como é que
se pode partir de uma base competitiva para que os alunos
tomem consciéncia que a resolugdo dos problemas apenas
podem acontecer se houver uma evolugdo para uma
abordagem cooperativa.

John Hunter, quando chegou a escola perguntou ao Diretor.

a) John Hunter: o que é que eu faco?

b) Resposta: o que é que queres fazer?

c¢) John Hunter: a resposta chocou-me e criou a matriz
para tudo o que eu fiz a partir dai até hoje. Essa
resposta limpou o espagco porque ndo havia diretivas
programaticas, nenhum manual para seguir ou padrdes
normalizados.

Esta afirmagdo de John Hunter é de extrema importancia
porque, se queremos de facto inovar, é fundamental que o
professor e sobretudo os alunos tenham espago para divergir
dos programas e curriculos. O jogo da paz mundial é o
exemplo pratico do potencial criativo e sabedoria pratica que
os professores encerram em si se lhes for dado espago para

criar.

John Hunter é professor, musico e pacifista, com experiéncia
em educagdo internacional e resolugdo de conflitos.
Desenvolveu o jogo nos anos 70 e tem sido reconhecido
mundialmente pelo seu impacto na pedagogia
transformadora. O seu TED Talk sobre o World Peace Game
teve grande repercussdo global.

Quando falamos na necessidade de utilizar nas aulas de
Educacdo Fisica jogos que tenham um elevado potencial para
ajudar os alunos a aumentar a sua consciéncia emocional,
social e ambiental para resolver os desafios do século XXI,
falamos da necessidade de utilizar jogos que proporcionem
aos alunos a possibilidade de simular situagGes ou problemas
concretos da vida real. Dois desses jogos, cujo potencial é
elevado enquadram-se dentro do conceito de “World Games”
e/ou World Peace Games”. Embora sejam jogos que ndo
tenham um envolvimento fisico como os jogos desportivos

habituais, exploram a capacidade de resolver
cooperativamente problemas e permitem adquirir uma visdo
holistica do mundo ajudando no processo de
desfragmentacao.



O World Peace Game é uma simulacdo geopolitica que

oferece aos jogadores a oportunidade de explorar a ameaca
eminente da guerra sobre a comunidade global através da
lente da crise econdmica, social e ambiental. O objetivo do
jogo é livrar cada pais de circunstancias perigosas e alcancgar
a prosperidade global com o minimo de interven¢do militar.
“equipes
compreensao do impacto critico da informag¢do e como ela é
usada. A medida que as equipes se aventuram mais nesse
cendrio social interativo repleto de questdes filoséficas
significativas e pertinentes, as habilidades

para identificar ambiguidades e viés
(desinformacdo) nas informagdes que recebem
aprimoradas e, mais especificamente, as criangas perceberao
rapidamente que o comportamento reativo ndo apenas
provoca antagonismo, como os deixe sozinhos e isolados
diante de inimigos poderosos.

Como de nacgdo”, os alunos obtém maior

altamente
necessarias
serdo

As crengas e os valores evoluirdo ou serdo completamente
desvendados a medida que comegcarem a experimentar o
impacto positivo e as janelas de oportunidade que surgem
através de uma colaboragdo eficaz e de uma comunicagao
refinada. A medida que se constréi um novo significado a
partir do caos através de solugBes novas e criativas, os
jogadores do World Peace Game aprendem a viver e a

trabalhar confortavelmente nas fronteiras do desconhecido.

Fonte da Imagem: A primeira vez que o Jogo da Paz Mundial é disputado em Madrid - City
Country School | World Peace Game Foundation

4.4.2 - Principios Fundamentais:

Enquanto ferramenta educativa, o jogo da paz mundial
baseia-se em varios conceitos chave:

a) Elementos contraditdrios podem e devem coexistir.

b) A criagdo deliberada de um sentido avassalador de
complexidade e diversidade de situagdes em situagdes
de caos.

c) SolugBes baseadas no trabalho de equipa colaborativo

fruto das pressdes deliberadamente criadas (isto é€,
prazos) e um sentido de urgéncia.
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d) O encorajamento da resolucdo de problemas complexos

em cenarios simultaneamente colaborativos, mas
aparentemente competitivos.
e) Estimulando o desenvolvimento de empatia e

compaixdo genuinas, tornando as apostas altas.
f)  Promover a capacidade de manter multiplas perspetivas
em torno de um problema.

Abordar o processo de resolugdo de problemas, permite:

a) Estimular e suportar o pensamento a longo prazo.
b) Aumentar o leque de possiveis solugdes.
c) Estimula a apreciagdo da complexidade, em vez de

negacdo ou medo das complexidades da vida.

Promove o pensamento critico:

a) Permite discernir os aspetos simples e complexos que
compdem as situagdes da vida.

b) Aceitacdo da impermanéncia como parte normal da
existéncia, promovendo o desapego dos fendmenos.

c) Consciencializagdo das capacidades pessoais na
resolucdo de situagdes de crise.

d) Desenvolvimento da resiliéncia durante as situagGes de
tensdo e discernimento na tomada de decisdes.

e) Facilitagdo da consciéncia auto-reflexiva através da

autoavaliacdo.
f)  Pensamento reflexivo relativamente aos padrdes de
pensamento manifestados durante as situagdes de

tensdo.

g) Compreensdo e valorizagdo dos aspetos ndo
mensuraveis.

h) Extrapolagdo de a¢des/reacbes e possiveis ramificacdes

das decisGes em simultaneo.
i)  Flexibilidade nos pensamento e atitudes.

E um jogo de tabuleiro colaborativo e tridimensional com
multiplos niveis (ar, terra, mar e espacgo), que coloca os
alunos no papel de lideres mundiais enfrentando crises reais e
ficticias: guerra, pobreza, aquecimento global, refugiados,
comércio, etc.

Os estudantes sdo organizados em:

O Governos de paises ficticios;

O Representantes de instituicdes como ONU, Banco
Mundial ou traficantes de armas;

O Meios de Comunicagdo Social/Jornalistas.

O objetivo: resolver todos os conflitos e alcangar a paz

mundial, garantindo simultaneamente a estabilidade

econdmica, ambiental e politica.

O jogo da Paz Mundial desenrola-se num espa¢o de jogo
tridimensional composto por 4 camadas de vidro acrilico ou
polimetil-metacrilato (PMMA), material termoplastico rigido,
transparente e incolor com dimensdes de 122 cm (4 pés) de
largura por 122 cm de comprimento.



camada representa o ambiente subaquatico,
camada ou estrato representa a terra,

Oooo
.

camada representa o espago aéreo acima dos paises
e a camada superior,

O 42 camada, representa o espaco.
As figurinhas sdo intencionalmente dispostas para
representar 23 conflitos interligados no plano social,

econdmico e militar. Os alunos “herdam” estes problemas no
inicio do jogo e podem fazer o que entenderem (tomar
decisdes de forma livre) desde que respeitem 3 condigGes:

a) Tém de pagar pelas decisGes que tomam.
b) Tém de fazer sentido.
c) Tém de lidar com as consequéncias (as quais eles

inicialmente ndo conseguem discernir na medida em
que apenas jogam um passo de cada vez).

Principios-chave do jogo e da pedagogia de Hunter:

O Confianga nas criangas — Acreditar na capacidade
intelectual, ética e emocional dos alunos.

O Complexidade intencional — Oferecer desafios
auténticos e intrincados para promover o pensamento
critico e criativo.

O Erro como ferramenta de aprendizagem — Valorizar o
fracasso como parte do processo.

O Educagdo holistica — Trabalhar simultaneamente a
cognicdo, a emocao, a ética e a colaboragao.

O Autonomia e lideranca — Os alunos tomam decisdes,

enfrentam consequéncias e desenvolvem

responsabilidade coletiva.

Impacto no desenvolvimento dos alunos:

O Melhoria nas competéncias socioemocionais (empatia,
cooperagdo, escuta ativa);

O Aumento da capacidade de lidar com ambiguidades e
dilemas éticos;

O Formagéo de lideres conscientes, compassivos e criticos;

O Transformagdo da sala de aula num espacgo de dialogo,

estratégia e construcdo de significado.

Liges do livro - Hunter reforga a importancia de:

O Criar ambientes seguros para explorar ideias complexas;

O Envolver os alunos em problemas reais para que a
aprendizagem seja significativa;

O Humanizar o ensino com empatia, escuta e respeito

pelas multiplas inteligéncias.

O resultado é uma explosdo de experiéncias, desde
negociacGes pacificas até ataques surpresa. Os alunos nem

sempre fazem o que é “correto”, mas o jogo ensina-os
através da experiéncia como é que os impactos das suas
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acdes afetam os outros. Um exemplo pungente surge quando
uma nagao opta por iniciar uma batalha e os seus soldados
morrem, quando isso acontece os alunos tém de escrever
cartas as familias dos soldados, oferecer as suas condoléncias
e explicar o motivo pelo qual a batalha tinha de acontecer
(justificagcdo das agdes que conduzem a morte de terceiros da
sua responsabilidade). John Hunter explica, a ideia é que as
criancas podem e devem falhar. Elas precisam de ser

confrontadas com fortes desafios (adversidades) para que
estejam envolvidas emocionalmente, lhes cause impacto e o
processo de aprendizagem aconteca efetivamente. O jogo
possui uma dinamica imprevisivel e aparentemente cadtica
até que eles gradualmente consciencializem e amaduregcam a
sua percecdo ao longo de um periodo de 2 meses de jogo.

A partir de certa altura verifica-se uma mudanca quando
os alunos se apercebem que tém de estar todos do
mesmo lado. Constatam que estdo envolvidos num
conflito unificador e que, em Ultima instancia, tém

de trabalhar em conjunto.
John Hunter

Ndo ha a necessidade de o professor ensinar explicitamente
sobre a necessidade de se trabalhar colaborativamente e
compassivamente quando os alunos, experimentam na

primeira pessoa que trabalhar uns contra os outros os afasta
da_solucdo. 23
questdes/desafios (problemas) globais sdo resolvidos e todas
as nagdes partilham igual riqueza. O jogo ensina os alunos

cada vez mais No final, todas as

sobre economia e politica e reforca a sua literacia e
competéncias no calculo. Também fortaleceu os lagos entre
os alunos promovendo relagdes mais positivas. Através do
jogo, os estudantes concentram-se no conceito de paz, nao
como um sonho inalcansavel, mas antes como um objetivo
exequivel que se pode alcangar. Os alunos terminam este
projeto encorajados e empoderados para participar
ativamente na nossa comunidade global.

Os alunos evoluem e amadurecem a sua visdo do jogo,
abandonam uma relagdo competitiva condicionada pelo
Triangulo Opressivo e adotam uma forma de relagdo
cooperativa construtiva mutualista.

O neuro-cientista Gregory Berns concluiu que “Nos
gostamos de pensar que ver é acreditar, mas o0s
resultados do estudo mostram que ver é acreditar
naquilo que o grupo nos diz para acreditar”. Isto
significa que a perspetiva das outras pessoas, quando
cristalizada no consenso do grupo, pode na verdade
afetar a forma como percebemos aspetos importantes



do mundo exterior, fazendo-nos questionar a natureza
da verdade em si. “S6 quando nos tornarmos
conscientes da nossa vulnerabilidade a pressao social
entdo poderemos comegar a criar resisténcia a
conformidade, quando ndo é do nosso melhor interesse
cedermos ou rendermos a mentalidade dominante do
rebanho”..

Gregory Berns cit. Philip Zimbardo (2007)

N6s moldamos a natureza humana moldando as
instituicOes nas quais as pessoas vivem e trabalham. (...)
nés devemos questionar (...) que tipo de natureza
humana queremos ajudar a moldar?.

Barry Schwartz “Sabedoria Pratica”

As situacdes e/ou realidades sdo criadas pelos sistemas
e estes fornecem o apoio institucional, autoridade e
recursos que permitem que determinadas ideologias e
atitudes resultantes se manifestem tal como acontece!...

Philip Zimbardo “The Lucifer Effect”

Os alunos que participam do World Peace Game
frequentemente desenvolvem uma consciéncia social (social
mindfulness) surpreendentemente profunda — em alguns
aspetos, mais apurada do que a de muitos lideres politicos
atuais.

John Hunter observa que, ao longo das semanas de jogo,
criangas de 9 e 10 anos demonstram empatia, capacidade de
escuta, visdo sistémica e responsabilidade ética com uma
maturidade rara. Esta transformacdo deve-se a varios fatores
estruturantes do jogo:

Por que motivo os alunos desenvolvem uma consciéncia

social tdo elevada?

Enfrentam consequéncias reais (dentro do jogo)

O As decisdes tém efeitos colaterais imediatos e
complexos: guerra, refugiados, crises ecoldgicas. Eles
aprendem que ndo ha escolhas neutras e que cada a¢do
afeta o todo.

Tém de cooperar com "adversarios"

O Mesmo competindo, sdo incentivados a ouvir, negociar,
ceder e buscar solugdes de beneficio mutuo.
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Desenvolvem empatia, escuta ativa e uma consciéncia
de interdependéncia.

Valorizam o bem comum acima do interesse individual.

O Ojogo sé é ganho quando todos os paises e povos estdo
em paz e prosperidade. Ndo basta "vencer" sozinho.
Isso cultiva um senso de justica social e ética coletiva.

Vivenciam a complexidade do mundo.

O O jogo é intencionalmente ambiguo e cadtico. Eles tém
de navegar por dilemas éticos, interesses econdémicos e
conflitos ambientais — algo que muitos adultos evitam
ou simplificam.

Tém espaco para refletir e errar com seguranga.
O John Hunter intervém como facilitador, n3o como
solucionador. O erro é bem-vindo, e a reflexdo coletiva

apos as decisGes é central. Isso promove meta-cognicdo
e humildade.

Os alunos percebem que ndo tém todas as respostas,
mas sabem que, juntos, podem encontrar solugdes que
adultos ainda ndo conseguiram.

John Hunter “World Peace Game”

. Alunos no World Peace Muitos Lideres
Competéncia " .
Game Politicos Atuais

Altamente Muitas vezes limitada

Escuta ativa
desenvolvida por ideologias

) Frequentemente
N Essencial para o o
Colaboragdo K dificultada por
sucesso do jogo o
rivalidades
Por vezes
.. X Constantemente )
Etica e Empatia ) secundarizadas por
estimuladas )
interesses

Muitas vezes
fragmentada ou
sectorial

Treinada em cada

Visdo Sistémica .
decisdo

Rara em contextos de
poder

Humildade para

Incentivada
aprender

Se realizarmos uma comparagdo entre a aprendizagem dos

alunos no World Peace Game e o cendrio politico real do

atual contexto europeu, relativamente a guerra na Ucrania, e

o pedido da NATO para o aumento dos gastos em defesa,

constatamos que:

O Revela contrastes profundos entre uma pedagogia
centrada na paz e uma geopolitica centrada no poder.



4.4.3 - Jogo da Paz Mundial vs Realidade Europeia:

. " Alunos no World Peace Liderangas Politicas O
Dimensdo :
game Europeias / NATO

Objetivo Central

Paz global com
prosperidade mutua

Seguranga nacional e
coletiva por meio do
reforgo militar

Resolugdo de conflitos

Didlogo, negociagao,
escuta ativa

Disuasdo militar,
sangdes, aliangas
estratégicas

Consciéncia Social
(mindfullness)

Desenvolvida desde a
empatia e a
interdependéncia

Muitas vezes orientada
por interesses
econémicos e
geopoliticos

Custo-beneficio ético

Toda a decisdo é
avaliada moralmente e
coletivamente

Muitas decisGes
priorizam seguranga e
interesses estratégicos

Colaboragdo com o
“inimigo”

Raramente possivel ou
desejada na pratica
real

Necessaria para o
sucesso do jogo

Papel das armas e da
guerra

Consideradas
instrumentos legitimos
de protegdo e
influéncia

Ultimo recurso;
desincentivadas pelo
préprio design do jogo

Investimento
prioritario

Defesa militar,
tecnologias bélicas,
aliangas estratégicas

Educagdo, ambiente,
diplomacia, justica
social

Reflexao Critica:

Capacidade de lidar com a complexidade.

As criangas no World Peace Game aprendem a ver os
problemas como multi-causais, com efeitos colaterais.
solugdes simples para problemas
complexos (como aumentar o armamento) criam novos
problemas (como corrida armamentista, escalada de
tensGes, impactos humanitarios).

Na politica real, ha uma tendéncia para abordagens
simplificadas: “Mais investimento em defesa = mais
seguranga”, sem considerar:

a) O impacto em dreas como saude, educagdo,

b) A possibilidade de alimentar uma nova guerra fria
ou corrida armamentista;

c) O efeito simbdlico e psicoldgico para os cidaddos
(medo, hostilidade, nacionalismo).

A.

O
Percebem que

O
ambiente;

B.

Visao de futuro: seguranga ou paz?

O No jogo, os alunos sé ganham quando todos
vencem — e isso exige cooperagao.

O No mundo real, muitos paises operam com visdes
de soma-zero (estrutura de soma zero: se vocé
ganhar, eu devo perder e vice-versa), onde a
seguranga de uns é vista como uma ameacga para
outros.

O Enquanto a NATO pede a Portugal (e aos outros
membros) que aumentem os gastos em defesa até
aos 2% do PIB, quase nenhuma proposta de igual
visibilidade é feita para reforcar a diplomacia, a
educacdo para a paz ou a mediagdo internacional.
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Social Mindfulness: o que as criangas ensinam aos
lideres?

Criangas de 9 anos, diante de conflitos simulados:

a) Param para ouvir o lado do “inimigo”;

b) Reavaliam decisGes coletivamente;

c) Aceitam estar erradas e tentam de novo;

d) Pensam no impacto da sua agdo em todos os niveis
(ecologia, economia, cultura).

O Lideres adultos, por vezes, recusam didlogo, endurecem
posicdes e colocam a moralidade ao servico da
estratégia, em vez do contrario.

Conclusdo.

O A pedagogia de John Hunter revela que:

a) A paz é um processo exigente, mas possivel, se
comegarmos cedo;

b) Criangas, com orientagio adequada, podem
modelar competéncias de lideranca, empatia e
visdo sistémica que o mundo adulto muitas vezes
perdeu;

c) O World Peace Game mostra que o verdadeiro
investimento em defesa talvez devesse comecar na
sala de aula, ndo nos arsenais.

Na comparacgdo entre os alunos do World Peace Game e os
lideres politicos que hoje conduzem as decisGes em torno da
guerra na Ucrania e do aumento de gastos militares na
Europa, os verdadeiros adultos na sala sdo, paradoxalmente,

as criancas.

As criangas como "adultos morais".

O

No jogo de John Hunter, criangas de 9 ou 10 anos

demonstram:

a) Empatia pratica, ao ouvir e negociar com quem
pensa diferente;

b) Coragem ética, ao assumir erros e mudar de rumo;

c) Responsabilidade coletiva, ao entender que
ninguém esta seguro se o outro esta em guerra;

d) Visdo a longo prazo, ao ndo sacrificar o futuro por
vitérias imediatas.

Essas sdo marcas claras de maturidade emocional, ética

e politica.

Os adultos como "criangas politicas".

O

Ja muitos lideres politicos atuais:

a) Reagem com impulsividade estratégica e decisGes
reativas;

b) Usam retdricas bélicas e polarizantes em vez de
didlogo construtivo;

c) Preferem poder e territério a dignidade humana e
a paz duradoura;

d) Demonstram cegueira sistémica, focando no
imediato e ignorando as consequéncias amplas.

Apesar da idade, status e experiéncia, frequentemente

agem como criancas feridas que nunca aprenderam a

resolver conflitos sem violéncia.




Entdo... quem mostra verdadeira maturidade e consciéncia
de paz?

As criancas mostram maturidade quando aprendem a
ouvir, cooperar e construir pontes. Os adultos
demonstram imaturidade quando preferem armas a
acordos e siléncio a escuta.

Jodo Jorge

4.4.4 - Proposta Curricular: Educagdo para a Cidadania para
Lideres Politicos.

Titulo:

O “A Arte de Liderar com Consciéncia: Curriculo de
Cidadania para Decisores Politicos”

Objetivo Geral.

O Desenvolver em lideres politicos competéncias éticas,
socioemocionais e sistémicas para a construgdao de
politicas publicas orientadas pela dignidade humana,
pela sustentabilidade e pela paz duradoura.

Eixos Curriculares.
A. Consciéncia Etica e Responsabilidade Publica.

O Anélise de dilemas morais em politica real (guerra,
refugiados, corrupgao, justica social).

O Exercicios de tomada de decisdo com impacto
intergeracional.

O Estudos de caso histéricos e contemporaneos.

O

Exemplo de atividade:

a) Simulagdo de decisGes de emergéncia com
impacto moral em diferentes grupos (Ex:
san¢des econdmicas e os seus efeitos na
populagdo civil).

B. Escuta Ativa e Didlogo Democratico.

O Treino em escuta profunda, media¢do de conflitos
e linguagem nao violenta.

O Simulagdes de assembleias com representacido de
grupos minoritarios.

O Exemplo de atividade:
a) Jogo de papéis: cada politico assume a
identidade de um cidaddao vulnerdvel e
propde solugdes a partir dessa perspetiva.

C. Empatia e Inteligéncia Emocional na Lideranga.

O Auto-conhecimento emocional aplicado ao discurso
politico e a negociagao.

O Gestdo de tensdes e crises com base na empatia
estratégica.

O Exemplo de atividade:
a) Feedback emocional entre pares: como o
discurso politico afeta emocionalmente os
outros.

D. Pensamento Sistémico e Visao Interdependente.

O Introdugdo a teoria de sistemas aplicada a politicas
publicas.

O Modelagdo de impactos cruzados (ex: militarizagdo x
educacdo x ambiente).

O Exemplo de atividade:
a) Mapa de consequéncias: rastrear os efeitos
colaterais de uma decisdo politica durante 5,

10 e 20 anos.

E. Cultura de Paz e Resolugdo de Conflitos.

O Técnicas de negociacdo n3o violenta (baseadas em
Gandhi, Mandela, Galtung).

O Simulagdes de acordos de paz complexos (com
mediacgdo e pressao internacional).

O Exemplo de atividade:
a) Versdo adaptada do World Peace Game para
decisores politicos, com contextos reais:
Ucréania, Gaza, Sahel, etc.

F. Justica Social e Equidade Global.

O Andlise critica do conceito de "seguranga" (militar,
humana, ecoldgica).

O Debate sobre redistribuicdo global e o papel dos
paises ricos nas desigualdades globais.

O Exemplo de atividade:
a) Reorgamentacgdo participativa: como alocar
2% do PIB sem incluir gastos militares.

Metodologias Propostas.
O Aprendizagem experiencial

sérios);
Avaliacdo entre pares;

(simulagGes, jogos

O

[0 Reflexdo critica orientada por facilitadores
imparciais;

O Contacto direto com realidades invisiveis
(refugiados, vitimas da guerra, ecossistemas

destruidos).

Publico-Alvo

O Deputados, autarcas, eurodeputados, membros do
governo, assessores politicos, dirigentes partidarios.



Parceiros recomendados.

O

OoOoono

Parlamento Europeu — Gabinete de Ligagdo em
Portugal

Instituto Diplomatico (MNE)

ONU — Programa para a Paz e a Educagao

UNESCO — Catedras de Educagdo para a Paz

ONGs com programas de advocacy, como a
Amnistia Internacional e a Fundagdo Gandhi

Frase Chave do Curriculo:

Se queremos um mundo mais justo, pacifico e
sustentavel, os lideres devem aprender aquilo que
pedimos as criangas que saibam fazer: ouvir, cuidar e

cooperar.

Jodo Jorge
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V - Consciéncia do Corpo.

5.1 - As crengas sao os alicerces da nossa personalidade:

Se queremos promover uma mudanca de atitude e
comportamento sabotador e disfuncional, resultantes de
uma vida de programacdo, temos que mudar as nossas

crencas.

As
normalmente

nossas crengas sdao sobretudo subconscientes e

resultam de uma vida de programacgdo
poderosa
comportamento. E com base nas nossas crengas que

constituindo-se como uma influencia no
formamos as nossas atitudes acerca do mundo e de nds
préprios, e a partir destas desenvolvemos comportamentos e
assumimos papeis. Normalmente sdo os comportamentos
auto-derrotistas que desejamos ajudar a alterar nos nossos
alunos e em nds proéprios. A forma mais eficaz de alterar um
comportamento é através de uma alteragdo da crengca ou
crencas que lhe ddo suporte. O objetivo é transformar
crengas que sabotam a participagdo e envolvimento nas aulas,
em crengas que suportam os nossos objetivos comuns. Assim,
as nossas crengas sdo os alicerces da nossa personalidade e
definem-nos através do sentimento que nutrimos
relativamente a nds préprios, de utilidade ou inutilidade,
competéncia ou incompeténcia, com poder ou falta de poder,
confianca ou duvida, pertenga ou exclusdo, autossuficiéncia
ou dependéncia, flexibilidade e aceitagdo pessoal ou da auto-
critica e julgamento negativo, sentindo-se tratado com justica
ou vitimando-se, amado ou odiado. As nossas crengas, sejam
positivas ou negativas, tém muito alcance e impacto em
todas as dreas da nossa vida (Sdo elas que contaminam o

clima positivo da aula).

As crengas afetam os nossos estados de humor, as nossas
relagdes, a nossa performance profissional e/ou académica, a
nossa auto estima, e mesmo a nossa saude fisica. As
conclusdes que retiramos das experiéncias que temos (ex:
crencgas, atitudes, valores, etc), construidas com base nessas
experiéncias anteriores, sdo armazenadas na “mente
subconsciente” (o nosso corpo — memoaria celular somatica).
Elas “dirigem” as nossas acOes observdveis e o0s nossos
comportamentos, pese embora o facto de ndo estarmos
conscientes da influéncia que exercem sobre nds. Estas
crencas subconscientes criam os filtros percetivos através dos
guais nds respondemos aos desafios da vida e em particular
aos desafios colocados numa aula. Elas formam a base das
acOes e reagdes dos alunos a cada uma das novas situagdes.
A capacidade de desempenho eficaz, tanto de um aluno
como de um professor é profundamente influenciado por tais
, “eu sou capaz!”,
“eu sou poderoso!”, ou “eu sou seguro!”. Com crengas como

nn

crengas tais como “eu sou competente
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estas, podemos desenvolver e conduzir projetos desafiadores
(empreendedorismo) com confianga, e garantir a
concentragdo na tarefa em maos. Contudo, se temos crengas
como “eu ndo confio verdadeiramente em mim para fazer
um bom trabalho!” ou “A forma como as coisas acontecem
nao dependem do meu controlo! procederemos de forma
hesitante, com medo de cometer erros, medo do criticismo e
de falhar. E suficientemente perturbador que as crengas
negativas possam ser um reflexo da realidade, mas o que na
verdade é ainda mais perturbador, é o facto delas ajudarem a
criar essa realidade.

As nossas
palavras tornam-
S€ NOoS NOSS0S

Os nossos ol
hébitos!

pensamentos

tornam-se nas hébitos tornam-
nossas palavras! S€ NoS N0SS0s
— - valores!

Os nossos

As nossas crengas
tornam-se nos
nossos
pensamentos!

Os nossos valores
tornam-se no
nosso destinol

Gandhi!

As crengas estabelecem os limites daquilo que conseguimos
Se que
acreditamos que ndo conseguimos, é porque temos razdo.
Isto é especialmente verdade quando as crencas sdo
subconscientes. Como tal, tentar promover habitos
Saudaveis funcionais e pacificos cujas crengas sdo
fundamentalmente auto-sabotadoras, torna-se uma batalha
muitas vezes perdida, por vezes uma perda de tempo e uma
situacio que desagua em conflitos sem solugdo. E
fundamental introduzir o e sobretudo
somatico porque o nosso corpo é a mente subconsciente. E
importante aprender a conhecer o poder da nossa mente e
como estas pode determinar o sucesso na nossa vidal...

alcangar. acreditamos conseguimos, ou se

|II

“treino  menta

Porém, alterar crengas é sempre um desafio e torna-se mais
facil através da consciéncia dos estados emocionais
associados a essas crengas.

Questoes:

O Quando é que eu tomei conhecimento que era uma
pessoa disfuncional?

O Quando me apercebi que as minhas crengas
subconscientes constituiam uma poderosa influencia no
meu comportamento?

O Qual foi o mecanismo, processo ou gatilho?

O Como foi que eu reagi?

O Qualfoi a minha resposta?

O Porque precisava eu de um Castelo?

O Paraque serve um Castelo?



Qual a fungdo simbdlica desta analogia?

Qual a relagdo das crengas subconscientes e a minha
armadura de musculos, o meu castelo (corpo musculado
hipertdnico)?

Estaria em em paz ou em conflito?

Qual a importancia do meu coragao neste processo?

Ooono

Sendo eu da area da motricidade humana, que novos
conhecimentos deveria aprender para poder conhecer o
meu corpo numa dimensdo mais holistica (unidade
mente-corpo)?

Como poderia, através deste conhecimento, melhorar a
minha relagdo com os outros e com o mundo?

Paralelismo entre o Castelo e a fun¢do Simbdlica do Corpo
enquanto Castelo ou Armadura Muscular:

Defesa Militar Residéncia de Nobres Centro Administrativo

Governo local
Justica e impostos

Casa da realeza ou
Nobreza

Posi¢do contra
inimigos

Posicdo estratégica
Seguranga em tempos
de perigo

Simbolo de Poder

O facto de um pais precisar de Castelos significa que viveu
tempos de ameaga de inimigos externos. Estes Castelos
evoluiram para os Fortes e depois para os Quartéis Militares.
Os Castelos foram construidos principalmente por
necessidade de seguranca, poder e controlo territorial
durante a Idade Média.

Em termos simbdlicos, significa que eu (Ego) sentiu
necessidade de seguran¢a e de mostrar poder de forma a
garantir um controlo territorial do seu espago proprio. Ou
seja, de certa forma algo dentro de mim (subconsciente) me
levou a investir na invulnerabilidade. Podemos tentar
compreender o que levou num rapaz, embora “pacifico”, a

treinar artes marciais e culturismo amador!...

Artes Marciais:
O As artes marciais sdo sistemas codificados de técnicas
de combate, com ou sem armas, que combinam
autodefesa, disciplina, treino fisico e valores filoséficos
ou espirituais.

A expressdo "arte marcial" vem do latim "ars martialis",
que significa "a arte de Marte", o deus romano da
guerra.

Eram praticadas tanto para guerra como para auto-
desenvolvimento (mente, corpo e espirito).

Beneficios das artes marciais: disciplina e respeito;
autoconfianga e autocontrolo; defesa pessoal.

Culturismo e o Castelo de Musculo (Couraga Muscular):
O Defesa Militar.

O Seguranga em tempos de perigo.

O Simbolo de poder.
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Ou seja, vivi grande parte da minha vida a treinar as artes da
guerra e a construir o meu castelo para me proteger dos
inimigos?

Levanta-se a questdao muito importante:
O Se ndo vivemos em tempo de guerra porque vivi em
estado de alerta e prevengdo contra inimigos?

O Quem sdo estes inimigos?

Se eu tivesse seguido uma carreira politica ou militar, talvez
nesta altura defendesse o investimento na militarizacdo
nacional porque ao assumir esse papel, transportaria os
meus medos da esfera pessoal para a esfera nacional. Na
verdade é exatamente o que fazem as pessoas que defendem
um maior investimento em defesa e eventualmente
implementar de novo o servigo militar obrigatorio.

Para podermos dissecar os motivos por tras de certos
comportamentos importante
Psicomotricidade de Vitor da Fonseca, a Bioenergética de
Alexander Lowen, a Psicologia Somdtica de Gerda Boyesen, a

torna-se estudar a

Psicologia Transpessoal de Stanislav Grof e Abraham Maslow
e também a Anatomia Emocional de Stanley keleman.

Aquilo que sdo comportamentos considerados perfeitamente
normais na nossa sociedade, tratam-se de facto, de normoses
ou por outras palavras, co-dependéncias.

Uma normose sao um conjunto de valores, atitudes e
comportamentos habituais, que levam ao sofrimento
fisico ou moral, a doenca ou a morte. Além disso, esse
conjunto ou sistema é reforcado por um consenso social,
gue o coloca na categoria da normalidade.

Pierre Weil. A Mudanga de Sentido e o Sentido da Mudanga.

Praticar artes marciais e fazer culturismo sdo
comportamentos considerados perfeitamente normais pela
nossa sociedade porém, o facto de cultivarmos uma Cultura
Marcial significa que os Homens ndo vivem em Paz, mas em
constante antecipacdo da Guerra, do conflito, da ameaca, ou

seja, vivem em constante medo.

Aquela crianga que apresentei no inicio deste documento,
viveu uma vida de militarizagdo pessoal embora ndo seja, na
sua esséncia uma pessoa conflituosa ou bélica, mas foi
condicionada, sem disso ter consciéncia, a procurar nas artes
marciais e no culturismo, a defesa contra um “Mundo

considerado Hostil”. Por outro lado, também esculpiu o seu
corpo numa procura de compensagdo estética para a sua

baixa auto-estima.



Recordam-se que no inicio introduzi o conceito de
emaranhamento e a disfuncionalidade familiar. E importante
voltar a estes conceitos porque contém em si parte da
explicagdo para a construgdao dos Medos, o Medo da Vida
que é o titulo de um livro de Alexander Lowen. Vitor da
Fonseca afirma, o modo de conceber a vida do corpo
separada do psiquismo, como experiéncia adulta, como
afirma Ajuriaguerra, ndo pode existir na observacdo da
crianga, em que ndo se verifica uma dicotomia entre o corpo
e o psiquismo. Todas as necessidades, pulsdes e emocoes
exprimem-se pelo corpo. A Elaboragcdo da nocdo do corpo
estrutura-se nas suas linhas gerais ao longo da infancia e,
projeta-se numa permanente evolucdo dialética inacabada,
durante toda a existéncia do individuo. E pelo corpo que as
situacOes dialéticas de recusa, repulsdo, prazer e desprazer,
se expressam e se manifestam com atinentes graduagdes
tonico-posturais e tonico-gestuais. Vitor da Fonseca
acrescenta que o corpo ndo é um tratado de anatomia nem
um atlas de ossos e articulagbes, (...) é o primeiro
instrumento da vida emocional e relacional. O corpo é o meio
de comunicagdo entre o ser e o seu envolvimento,
instrumento operatério e centro geométrico espacial, ao qual
estdo referenciados outros dados que o transformam num
recetaculo de sofrimento e do prazer, e o caracterizam como

terreno de metabolismo emocional.

Vitor da Fonseca é claro quando afirma que o estado ténico,
ligado aos fatores relativos da histdria biolégica do individuo
traduz a multiplicidade de fendmenos neuro-fisioldgicos que
permitem ao movimento emergir do fundo que o suporta, o
que o torna implicado portanto, com os outros aspetos da
iniciativa motora. Por outro lado, encontra-se ligado aos
fatores hereditarios e aos de maturagdo a partir dos quais se
desenvolvem diferentes estados ténicos relacionados com a
vigilancia e com os diferentes episédios da vida emocional.

O A hipotonia aparece assim, como um fator relacionado
com a satisfacdo das necessidades no periodo de
imaturidade corporal.

O A hipertonia, pelo contrario, revela-se como o meio de

defesa mais eficaz e mais frequente, fator de luta contra
os conflitos e contra as ansiedades criadas por estes. A

minha procura pela hipertonicidade apenas refletia um
meio de defesa contra conflitos intra-psiquicos. A
“Armadura Caracterial” descreve as formas ativas de
resisténcia. Reich observou que experiéncias emocionais
reprimidas  (especialmente  traumas) ndo se
manifestavam apenas na mente, mas também no corpo.
A "couraga muscular" (ou "armadura muscular" que eu
designei por “Castelo”) é uma tensdo crénica nos
musculos que funciona como defesa contra emocdes e
sentimentos reprimidos. Estas tensdes formam
blogueios energéticos, que_impedem a livre expressdo

emocional e a espontaneidade corporal.

41

Aquilo que eu designei por Militarizagdo do Corpo
corresponde a Couraga Muscular ou Armadura Muscular de
Wilhelm Reich, médico, psicanalista e investigador. Como
afirma Alexander Lowen no seu livro Medo da Vida, a saude
emocional sé pode ser atingida com a tomada de consciéncia
de si-mesmo e com a auto-aceitagao.

5.2 - O Pantano da Almal...

Por volta do ano de 1996 ou 1997 vivi uma separagdo do meu
primeiro relacionamento amoroso que me marcou bastante
e que resultou numa profunda reflexdo sobre a dificuldade
em manter relacionamentos afetivos. Apesar da dimensGes
fisica e mental estarem bastante maduras, a dimensdo
emocional ndo acompanhou este desenvolvimento e isso
refletiu-se nesta rotura. Ndo vou aprofundar os aspetos que
envolveram esta situacdo mas utilizar a mesma para
identificar as causas que estdo na base da construgao do meu
castelo. De facto apercebi-me da profunda dificuldade em
me relacionar na intimidade e quanto a minha energia
libidinal, como a caracteriza Alexander Lowen, estar
bloqueada. A energia libidinal é a forga psiquica associada
aos impulsos do instinto de vida, principalmente os instintos
sexuais, mas ndo apenas. E a energia que move o ser humano
criatividade e

em direcdo ao prazer, ligacdo afetiva,

preservacao da vida. Segundo Freud a Libido ndo é apenas
desejo sexual, mas uma energia vital que se pode manifestar
de varias formas: amor, criatividade, vinculos emocionais,
producdo artistica, religido, etc. Wilhelm Reich via a energia
libidinal como uma forga bioldgica real, que ele chamou de
energia orgonica. A energia libidinal é a forca interna que
impulsiona o ser humano para o prazer, a conex3o e a vida. E
uma base essencial para compreender o funcionamento da
psique humana, segundo a psicanalise.

Esta crise existencial levou-me a entrar em contacto com
alguns aspetos da minha sombra. Porém, depois de uma fase
de “luto emocional”, arrumei de novo as minhas emocses
num cantinho e prossegui com a minha vida, sempre
defensivo em relacdo ao contacto ou proximidade com
mulheres. Sempre que a relagdo gravitasse no campo da
amizade tudo estava seguro e tranquilo mas se a situagao se
desviasse para algo mais intimo, as portas do castelo
fechavam-se e as defesas erguiam-se (medo).

Sé quando conheci a minha atual esposa, na altura namorada,
percebi que se ndo me envolvesse em terapia, dificilmente
conseguiria manter a relagdo. E assim fiz, iniciei a minha
caminhada de transformagdo interior tendo comegado pela
Psicologia clinica tradicional.

Recordo-me que, a primeira vez que entrei no consultério do
terapeuta em Lisboa, o psicologo fez a seguinte afirmacdo
depois de uma introdugdo: “Vocé esta cheio de raival”.



Bom, ndo imaginam o que aquilo mexeu comigo. Recordo-me
que, depois de sair do consultério, querer regressar a
Benedita e sentia-me completamente desorientado, errava
todas os cruzamentos de estrada e em vez de seguir o
caminho de regresso vi-me, sem o desejar, a atravessar a
ponte para o outro lado do Tejo, completamente frustrado e
sem conseguir tomar uma decisdo certa. Quando cheguei a
casa, ainda a “ferver” com a afirmagdo do psicélogo, peguei
num pau que estava ao meu alcance e num gesto agressivo
de descarga parti-o. De repente, deu-se um clique e tomei
consciéncia: Eil... estou cheio de raival... Tomei consciéncia
que dentro de mim habitavam emocgdes de raiva, algo que
manifestava mas ndo era reconhecido porque as emogdes
negativas eram conotadas com alguém “mau”, alguém
negativo, uma pessoa mal... Por isso, este rapaz, que se
esforcava tanto por acalentar e mostrar ao mundo que era
um Bom rapaz, assumir dentro de si emog¢des negativas era
sindnimo de assumir que era um mau rapaz!... este facto
criou dissonancia cognitiva.

Terry Kellog no seu livro Broken Toys, Broken dreams, fala da
nega¢do como um dos lados do prisma da codependéncia. A
codependéncia é como um prisma, um cristal de 6 lados e
cada um dos lados representa um mecanismo defensivo.

NEGACAO
« - 0%
i ILUSAO N\

o g,

DISTORGAO
DEFENSIVIDADE
N DESONESTIDADE i
4{’"{: -\‘75%03
DESESPERO

Negacao:

O A Negacdo é a forga que sustenta a codependéncia, seja

através da:

a) Negacdo do problema.
b) Negacdo dos sentimentos relativos ao problema.
c¢) Negacdo da profundidade do impacto do problema

nas nossas vidas.

A Negagdo elimina a possibilidade e a oportunidade para
resolver o problema ou lidar com os sentimentos associados
aos problema. Também elimina as alternativas e
oportunidades para se procurar a recuperagao do problema.
O problema controla-nos. A maior parte da terapia diz

respeito ao processo de guebrar a negacdo, retirando o véu e
as questdes
enterradas que controlam a nossa vida. Assim que tornarmos

tornar a causa explicita. O véu corresponde
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o véu explicito passamos a ter escolhas. A liberdade depende
da possibilidade para se escolher e enquanto persistir uma
atitude de negacdo, ndo existe liberdade.

llusao:

Uma ilusdo é uma distorgdo da perce¢do, uma interpretagao
dos factos que ndo coincide com a realidade. A llusdo é a
negacdo sincera, negacdo que acreditamos de verdade. A
nossa ilusdo é uma forma de auto-engano que nos permite
sobreviver com o problema sem o reconhecer. A ilusdo é a
ferramenta de sobrevivéncia do auto-engano. A ilusdo do co-
dependente varia desde “Eu vou melhorar se me esforcar
mais” até, “Ndo existe problema”. A habilidade para se
acreditar que a nossa vida é maravilhosa face ao desastre
repetitivo é muito apelativa. A ilusdo que estamos no
controlo é menos assustadora do que a realidade de estar
fora de controlo.

Distorgao:

Outra faceta do cristal da co-dependéncia é a distor¢do da
realidade como forma de manter a ilusdo e a negag¢do. O co-
dependente ndo vé a mesma realidade que os outros Tal
como uma pessoa com anorexia que olha no espelho e vé
gordura onde ndo existe, também o alcodlico ou o fumador
distorce as consequéncias do seu comportamento. O mesmo
acontece com o jogador num jogo de invasao territorial que
camufla a sua agressividade e raiva atrdas de agles
dissimuladas, negando-as se confrontado com as mesmas,
afirmando que é “combatividade”, “tatica individual”.
Distorce-se o mundo, aquilo a que damos valor e aquilo que
dizemos e fazemos. Um individuo dependente da vigorexia,
intenso e compulsivo,
agredindo o corpo, atrds do conceito de beleza e estética
corporal. Um atleta compete com outros, sujeitando-se a
uma profunda dor fisica e desconforto no limite, sacrificando-
se, para ser o melhor que os outros, quando na verdade luta
sub-conscientemente com um sentimento de inferioridade

distorce _a causa do seu treino

ou um mau auto-conceito. Por isso existem tantas
depressGes em atletas quando deixam a carreira desportiva.
O Mito que a pratica desportiva contribui para a saude é
contradito pelo facto que, em cada ano, mais de 3,5 milhGes
de criangas com idades inferiores a 15 anos necessitam e
tratamento médico devido a lesBes desportivas, quase
metade destas resultam da simples sobre-utilizagdo (sobre-
treino). Existe toda uma industria do rendimento que sob o
pretexto do bem, causa muito mal aos jovens e isto é uma

clara distorgao da realidade.
Defensividade:

Antes que consigamos ver a realidade, a quarta face do
prisma, defensividade, precisa de ser abordada. O co-
outros, papeis,
responsabilidade e comportamentos, ao mesmo tempo que

dependente foca-se nos nos seus



ndo deixa ninguém aproximar-se para ver muito deles
proprios. A culpa é o verniz da co-dependéncia, o medo é a
central elétrica, a vergonha é o combustivel. Tudo isto distrai

do que esta subjacente, que é a magoa e a dor do isolamento.

E necessario um sistema de defesa fortemente integrado
para proteger o isolamento e evitar a dor e a magoa.

Desonestidade:

A desonestidade e a distor¢ao da verdade acontece quando
se da uma escalada da co-dependéncia. Mentimos para
ocultar o nosso rasto ou para proteger outros. Tornamo-nos
desonestos relativamente aos nossos sentimentos. Rimo-nos
através da nossa dor e negamos a nossa raiva. Tornamo-nos
desonestos relativamente ao nosso comportamento,
dependéncias e tempo. Esta desonestidade cria uma
desarmonia, uma tensdo interna que apenas pode ser
silenciada com comportamentos aditivos e obsessivos. A
desonestidades que ensinamos aos nossos filhos é a
desonestidade que aprendemos na infancia, especialmente a
desonestidade com os nossos sentimentos.

Desespero:

O desespero é o medo que as coisas possam ndo mudar, que
ndao estamos no controlo e ndao desejamos abandonar o
controlo que na verdade ndo temos. O desespero é a
auséncia de esperanga, verdade e luz.

E importante compreender que muitas crencas sociais
enraizadas  alicercam-se em  comportamentos
dependentes ndo reconhecidos como tal. A

organizagdo social e os seus valores sdo um reflexo do Prisma
da Co-dependéncia. Nos vivemos numa _ sociedade
disfuncional e criamos hdbitos, atitudes, comportamentos e
valores que ndo sdo mais do que reflexos da nossa negacdo
em ver a causa de todos os males que nos afligem. A
comparacao social, a competicdo, as desigualdades sociais, as
injusticas sdo apenas sintomas, um reflexo de um problema
(causa) que ¢é de profunda,
desenraizamento, que traduz a nossa perda de identidade,

Co-
Nnossa

natureza mais um
de desvinculagdo da Transcendéncia, usando a palavra de

Manuel Sérgio.

Portanto, ao longo da minha vida assumi varias opgdes, como
por exemplo, praticar artes marciais ou o culturismo amador
porque senti ressonancia com essas atividades. Estas praticas
corporais fizeram ressonancia com uma necessidade
subconsciente de procurar defesas para proteger a minha
vulnerabilidade e defender os meus medos. A nivel
consciente essas escolhas eram justificadas com base em
motivos completamente diferentes que ja mencionei.
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Gerda Boyesen no seu livro Entre Psiqué e soma, introdugdo a
psicologia biodindmica, refere que como terapeuta gostava
muito de dissolver a neurose dos seres, ou seja, a infelicidade
dos homens é o simples resultado daquilo a que submetemos
as criangas. Todas as concegbes educativas inventadas pelo
superego vém quebrar a personalidade primdria da crianga e
a espontaneidade do adulto j& ndo é mais possivel. A
criancinha é obrigada a desprezar o seu ser mais profundo
pela repressdao dos adultos e torna-se infeliz. Quando, na
terapia, toda essa repressdo ressurge e se descarrega, ela
pode ser novamente feliz e sentir outra vez a onda ocednica.

Gerda Boyesen afirma que a neurose instala-se precisamente
a partir do momento em que a energia instintual é detida,
bloqgueada pelo Eu-voluntario que controla o aparelho
locomotor., e é assim que se cria a couraga muscular. O Eu-
motor é um regulador emocional, o que significa que a
couraca muscular também é um regulador emocional que, de
alguma forma, se congelou, se solidificou. O que caracteriza
uma pessoa sadia é que ela ndo é obrigada a reprimir nem a
explodir uma determinada emogdo. O Eu-motor tem também
uma fungdo muito importante, a de modular a intensidade
das emocgdes, e isto s6 pode ser obtido pela forga do Eu. Esta
forgca atua através do sistema motor e dos musculos do
esqueleto.

Pude tomar consciéncia que estava sobrecarregado de
defesas neurdticas procurando de certa forma através do
meu comportamento superficial, evitar a raiva profunda, os
conflitos, a depressdo subjacente e a raiva porque a

circulagdo libidinal estava bloqueada.

A transformagdo ndo aconteceu apenas na minha forma de
me relacionar comigo e com o meu corpo, aconteceu
também na forma como redescobri a minha profissdo de
professor de EF e de técnico do exercicio. O corpo, de
repente, ganhou vida, deixou de ser uma ferramenta
biomecanica e fisioldgica de desempenho e quantificagdo.

Gerda Boyesen afirma que uma pessoa bloqueada precisa
sempre de acontecimentos fortes. No meu caso, submeter o
meu corpo a esforgos herculeos, a cargas de treino muito
intensas, que de certa forma compensavam e sublimavam a
agressividade latente, a raiva bloqueada. O que fazia, de
certa forma era uma espécie de puni¢do, de auto-sacrificio,
de auto-mutilagdo. Imaginem-me debaixo de uma barra
olimpica com 100 Kg de peso, apoiada no trapézio, a realizar
agachamentos. As pressoes e tensdes provocadas sobre todo
0 corpo sdo uma verdadeira agressdo mesmo para quem
prepara o corpo ao longo do tempo com uma progressdao
gradual.

No ano de 1997 realizei, no ambito da cadeira de
Biomecanica do Exercicio, Mestrado de Exercicio e Saude na
FMH, um trabalho de investigacdo sobre o agachamento
orientado pelo Professor Jodo Abrantes. Neste estudo efetuei



uma analise da trajetoria da barra durante a realiza¢do do
movimento (cinematografia) para avaliar as oscilagbes do
ajustamento postural e também uma anadlise na Plataforma
de Forgas

Estudo de Biomecanica do Agachamento - Protocolo geral:
Instrumentacgdo - descri¢do interpretagdo cinematica (cinematografia)
Movimento de Agachamento

" . Carga de
Execugdo NNEGE] Carga
_ Trabalho

12 Execugdo Executante + Barra Olimpica 0 kg 104 Kg
Repouso 3 minutos
22 Execugdo Executante + Barra Olimpica +20Kg 124 Kg
Repouso 3 minutos
32 Execugdo Executante + Barra Olimpica +40Kg 144 Kg
Repouso 3 minutos
42 Execugdo Executante + Barra Olimpica +60 Kg 164 Kg
Repouso 3 minutos
52 Execugdo Executante + Barra Olimpica +80Kg 184 Kg
Repouso 3 minutos
62 Execugdo Executante + Barra Olimpica +100 Kg 204 Kg

Executante (84 Kg) + Barra Olimpica (20 Kg) = 104 Kg = 844 Newtons
Plataforma de forgas aferida para uma sensibilidade de 10.000 F/Z e também
10.000 em Fx/Fy.
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Distancia do centro da plataforma de forgas até 4 vertical da lente da Camara de
registo- 6,30 m

Conclusoes:
O As grandezas de forgas envolvidas no movimento de
agachamento atingem na ultima série forgcas 50%
superiores a carga manipulada ao sistema. Isto é, se o
sistema apresentar o X de valores (Peso Corporal + Peso
da Barra + Carga) num total de 182 Kg (1824,7 N) a forga
maxima exercida atinge o valor de 271,6 Kg de forga

média (apresentando como valores maximos 288,8 Kg).

O Ou seja, a realizagdo de agachamentos com uma carga
de 100 Kg as costas provoca compressdo e tensées
sobre o corpo da ordem dos 300Kg de forca.

O Porque motivo um ser humano se submete a este tipo

de cargas? Qual é o verdadeiro motivo? A resposta é,
pessoas bloqueadas, cuja circulacdo libidinal esta
bloqueada. William Reich fala da diferenca entre o
individuo mecanico e o individuo vivo. Este individuo
mecanico torna-se compulsivo, ritualista, calcificado.
Quando a circulagdo libidinal é destruida, o carater
maravilhoso e magico da vida desaparece. A felicidade
interior, o destruidos. A
militarizagdo da sociedade e dos corpos acontece

nirvana interior sdo

porque vivemos numa sociedade de individuos

mecanicos. A origem do desporto advém da preparagao
militar, o treino com pesos nasce da preparagao militar,
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vivemos uma mente militarizada, rigida competitiva,
belicosa porque destruimos a nossa circulagdo libidinal.

Toda a atividade de brincadeira e todo o trabalho sdo para a
crianga, atividades profundamente libidinais. O jogo, o
desporto, a musculagdo, os percursos de obstdaculos, o fitness
outdoor continuam a ser atividades fisicas importantes desde
que abordadas de forma ludica, descontraida, com prazer e
alegria. Quando realizadas por obrigacdo, por imperativos
estéticos, compensa¢des da imagem corporal, por
necessidade de avaliagdo ou por outro motivo mecanico,
destréi-se a sua esséncia.

Neste periodo da minha vida dediquei tempo a formacdo e
terapia nesta area, porque:

O Queria compreender mais sobre esta unidade mente-
corpo e a anatomia emocional.

O Queria também recuperar a minha circulagdo libidinal e
deixar de estar refém de codependéncias.

O Queria igualmente enriquecer a minha pratica
pedagdégica com uma abordagem que nado

comprometesse a circulagdo libidinal das criangas e
jovens. Como diz Gerda Boyesen, quando um individuo
perde esta capacidade de se absorver de maneira
agradavel na sua atividade, todo o trabalho se torna
numa obrigacdo, um dever, uma dor. A concentragdo e
a atencdo tornam-se entdo tensGes muito fortes e
colocam a pessoa num principio de desprazer. Quando
gozamos inteiramente da nossa circulagdo libidinal,
sentimo-nos muito mais leves, nenhuma estdse pode
aparecer. Quando a energia realmente circula, estamos
fisioldgica e psicologicamente em boa saude.

A Formagao e Terapia:
O Congresso Internacional “A Ciéncia e o Primado da Consciéncia”
que decorreu nos dias 22, 23 e 24 de abril de 1998 no
anfiteatro da faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacdo da Universidade de Lisboa. Esta foi uma organizagao
do Nucleo de Psicologia Transpessoal da Associagdo de
estudantes da FRCE-Univarsidade de Lisboa.

29 Congresso Internacional Psicologia Transpessoal, Equilibrio,
Transformag¢do, Transmutagdo, realizado no Aparthotel Dona
Rita Park/Alantico Golfe Hotel nos dias 23, 24 e 25 de
setembro de 1999.

32 Simpédsio da Fundagdo BIAL Aquém e Além do Cérebro
realizado na Casa do Médico, nos dias 6, 7 e 8 de abril de 2000.
Workshop “Consciéncia e os Limites do Eu: a Abordagem
Transpessoal” orientado por James Fadiman, que decorreu
nos dias 12 e 13 de maio de 2000 na Faculdade de Psicologia e
de Ciéncias da Educagdo da Universidade de Lisboa. Esta foi
uma organizacdo do Nucleo de Psicologia Transpessoal da
Associacdo de Estudantes da FPCE-Universidade de Lisboa.

22 Simpésio Internacional Fronteiras da Ciéncia organizado
pelo CTEC e realizado na Universidade Fernando pessoa, nos
dias 26 e 27 de outubro de 2001.



Workshop orientado por Gerda Boyesen fundadora da
Psicologia Biodindmica em Lisboa, 27 e 28 de setembro de
2003 com a carga horaria de 12 horas.

Participagdo em 11 seminarios (1 ano letivo) no ano Letivo
2001/2002 do Curso de Formagdo da Universidade Holistica
Internacional, Campus Avanc¢ado Portugal.
Participagdo no VII Congresso Internacional
Information, Spirit” realizado em St. Petersburg, Russia nos
dias 6, 7 e 8 de julho de 2003.
Participagdo no VIII Congresso
Information, Spirit” realizado em St petersburg, Russia nos
dias 3, 4, 5 de julho de 2005.

Participagcdo da Conferéncia Internacional NexusEQ 2005
Emotional Intelligence nos dias 12 a 14 de junho na Holanda.
Participagcdo no Workshop vivencial: demonstracdo de uma
técnica derivada do psicodrama classico para aplicagdo em
psicoterapia individual. Psicodrama da Relagdo, Psicodrama a
Dois, orientado pelo Prof. Dr. José Fonseca, realizado em
Lisboa, no dia 18 de junho de 2005.

Participagdo no Workshop massagem Biodinamica organizado
pela Associacdo Asas e Raizes, terapia e Formacgdo, Lda,
orientado pelo Dr. Thomas Riepennhausen com a carga
horaria de 7 horas no dia 2 de julho de 2005 em Lisboa.
Participagdo no Curso de Formacdo e certificagdo Six Seconds
EQ Trainer & Teacher organizado pela 6 Seconds Emotional
Intelligence network que se realizou na Ericeira em Portugal,
entre segunda e sexta feira (11 e 15 de setembro) de 2006.
Participagao no Workshop “Psicodrama na Terapia Individual”,
orientado pelo professor Dr. José Fonseca, num total de 8
horas de formagdo creditada pela SPP, realizado em
Carcavelos, no dia 17 de maio de 2008

“Science,

Internacional “Science,

Vou citar algumas afirmag8es de Alexander Lowen na pagina
136 do livro medo da Vida porque se aplicam a minha
percecao e experiéncia pessoal:

O Acredito que a terapia me tenha ajudado enormemente
mas ndo me conduziu ao paraiso, nem me levou a um
estado de transcendéncia, apesar de ter dedicado parte
da minha vida a este processo. (...) A terapia ndo é uma
panaceia para os males da humanidade; ndo é a
resposta para o dilema humano. O facto da maioria das
pessoas precisar atualmente de ajuda para funcionar
com um pouco de facilidade e prazer é um triste reflexo
da nossa cultura, mas é a verdade. Quanto mais
industrializada e sofisticada uma cultura se tornar, mais
problemas ocasionara para as pessoas e mais ajuda elas
precisardo simplesmente para conseguirem viver.

Até certo ponto, os limites da terapia decorrem do facto
de a mesma pertencer a cultura que produz os
problemas que tenta solucionar. A terapia tem de
ajudar as pessoas a adaptar-se a sua cultura; tem de
ajuda-la a viver e a trabalhar dentro dessa cultura. Isola-
la da sua cultura ou indispo-la contra a mesma pode
resultar em algo ainda mais destrutivo. Neste sentido,
estamos a tentar ajudar alguém a reduzir a tensdo
(stresse) da sua vida, dentro de uma situagdo cultural
que a submete diariamente a tensdes semelhantes. E
como dizer a ela que permanecga calma e descontraida
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enquanto os canhGes de guerra estdo a disparar & sua
volta, ou que fique lucida e racional enquanto vive num
asilo de lunaticos.

Alexander Lowen faz a seguinte afirmacao:

Mas como é que nds, terapeutas, podemos recuperar a
pureza ou a inocéncia de uma pessoa, quando a mesma
vive em sua cultura uma constante exposicdo a
contaminacao? Para entendermos a contaminacdao, em
termos atuais, devemos pensar na natureza como
inocéncia. Os relacionamentos antitéticos sdo pureza-
contaminagao, inocéncia-culpa. A culpa é o equivalente
moderno da contaminacgdo. A crianca, como o primitivo,
vive numa condicdo de inocéncia ou pureza. (...) A
crianca é levada a sentir-se culpada por nutrir tais
sensacoes. Nao lhe resta outra alternativa a nao ser
suprimir todas essas vivéncias, repudia-las. Mas
sensagdes que sao suprimidas continuam a existir no
inconsciente, na qualidade de forcas alienigenas. Pode-
se, por isso, falar destes impulsos suprimidos como
maus espiritos. (...) Em certo sentido, a tarefa
terapéutica busca a remocao da culpa e a recuperagao
da inocéncia ou pureza.

Alexander Lowen.

Todos os conflitos emocionais inconscientes estdo

estruturados no corpo na forma de tensdes musculares

cronicas, que tém tanto efeito quantitativo quanto
qualitativo:
O Qualitativamente, irdo determinar como a pessoa agira

ou se comportard, com quais sentimentos e sensag¢des
respondera as situagoes.

Quantitativamente, determinam o de
sensagdes ou de excitagdo que conseguird suportar,

montante

dentro de uma determinada situacao.

Stanley Keleman no seu livro Anatomia Emocional, refere que
para o leigo a anatomia é inanimada, diz respeito aos objetos
ou aos eventos mecanicos ou é um estudo da mera matéria
ou de cadaveres. A anatomia humana é um processo cinético
e emocional dinamico. O estudo da forma humana revela a
sua histdria genética e emocional. A forma reflete a natureza
dos desafios individuais e como eles afetam o organismo
humano. Enrijecemos por orgulho ou encolhemos por
devido a privagdo ou nos
preservamos, colapsando? A nossa forma indica fracasso em

vergonha? Endurecemos

converter sentimentos em agdes.

5.3 - Agressoes:

A transformacdo da crianga em um adulto envolve possiveis
agressGes de fontes externas, pais, irmdos, amigos ou
educagdo. As agressGes também podem ter origem interna,

como quando as respostas emocionais sobrepujam o



organismo ou a excitacdo é maior do que aquela com a qual
o organismo pode lidar. De uma perspetiva somatica, o

termo “agressdao” abrange todos os eventos, internos ou

externos, que despertam o reflexo de susto.

O

Para um recém-nascido, sons fortes, luzes brilhantes e
eventos ndo familiares podem representar agressoes.
Para um bebé, a escuriddo, os animais estranhos ou a
auséncia tempordria dos pais podem
agressoes.

Mais tarde, brigas e mal-entendidos com amigos e
rivalidade entre irmdos sdo agressdes potenciais.

As agressGes podem surgir a partir dos nossos proprios
estados internos, de sentimentos de raiva, dependéncia,
sexualidade, fome de contacto, medo de ser
abandonado ou até da imaginacdo de um evento
terrivel.

Certamente as agressOes podem resultar da vida em
familia, do modo como somos tratados, da qualidade
dos cuidados e da afeicdo, da natureza da disciplina e do
incentivo ou da falta dele as expressdes emocionais.
Mas também podem ser agressdes uma prolongada

representar

dificuldade econdémica da familia, a auséncia de um dos
pais, efeitos da guerra, pobreza, divorcio, morte ou
abusos verbais ou fisicos de que a crianga é alvo.

A solidificacdo do organismo como meio de lidar com
agressdes é uma condicdo chamada overbound. Por
outro lado, tornar-se semelhante a um liquido como
resposta a uma agressdao é uma condicdo chamada
underbound.

Lidar com a agressdo, tanto do ponto de vista subconsciente
como consciente, é um processo complexo que envolve

multiplos sistemas do corpo e da mente —

desde

mecanismos neurofisioldgicos automaticos até estratégias
cognitivas e sociais aprendidas. Vamos explorar os dois niveis:

Lidar com a agressao do ponto de vista subconsciente:

O subconsciente opera de forma automatica, rapida e
muitas vezes fora da nossa consciéncia racional. Este
nivel de resposta estd intimamente ligado ao sistema
nervoso auténomo e as estruturas mais antigas do
cérebro (como a amigdala, hipotdlamo e tronco
cerebral). Principais respostas subconscientes:

a) Reflexo de susto (startle reflex): Ativado por
estimulos subitos ou ameagadores (um barulho,
uma expressado facial, uma emogao forte).

b) Resposta de luta, fuga ou congelamento (fight-
flight-freeze): Mecanismo do sistema nervoso
simpatico para lidar com perigos percebidos.

c) Memoéria implicita e traumas: Experiéncias
agressivas, especialmente na infancia, podem ser
armazenadas sem palavras, como memodrias
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corporais ou emocionais (ex: tensdo muscular,
hipervigilancia).
d) Mecanismos de defesa psiquicos (Freud):
Repressdo, negacdo, dissociagdo — formas de lidar
com agressoes psiquicas internas.
e) Exemplo: Uma crianga que sofre humilhagdo
repetida pode desenvolver padrdes subconscientes
de retraimento social ou hipersensibilidade a
critica, mesmo sem se lembrar conscientemente

da origem.

Lidar com a agressao do ponto de vista consciente:

Com o amadurecimento do cérebro (especialmente do

cortex pré-frontal), desenvolvemos a capacidade de

autorregulacdo emocional, reflexdo e escolha
consciente. Estratégias conscientes incluem:

a) Autorregulacgdo Reconhecer as
emocgOes e usar estratégias como respiragdo,
linguagem interna positiva ou mindfulness para
geri-las.

b) Resolugdo de conflitos:

emocional:

Desenvolver empatia,
comunicagao assertiva e competéncias sociais para
lidar com agressdes interpessoais.

c) Reflexdo e integragdo: Através de terapia, didlogo
interno ou escrita, podemos compreender e
reinterpretar agressdes passadas.

d) Escolhas comportamentais intencionais: Decidir
ndo reagir impulsivamente, mas responder de
forma alinhada com valores e objetivos.

e) Exemplo: Um adulto que percebe que estd a ser
tratado injustamente pode sentir raiva (resposta
emocional), mas escolhe falar de forma calma e
assertiva (resposta consciente), em vez de reagir

com agressividade.

Integragdo entre o subconsciente e o consciente.

O ideal é que, ao longo da vida, consigamos integrar

esses dois niveis:

a) Tornar o inconsciente mais  consciente,
reconhecendo gatilhos emocionais e padrdes
herdados da infancia;

b) Trabalhar o corpo, onde muitas agressGes sdo
somatizadas (ex: através do movimento, da
respiragdo, da arte ou da psicoterapia corporal);

c) Desenvolver inteligéncia  emocional, para
responder as agressdes internas e externas com

mais liberdade e menos automatismo.



Origem Instintiva, automatica Racional, voluntdria
Resposta Luta, fuga, congelamento, Regulagdo emocional,
Tipica defesa psiquica reflexdo, escolha
~ - Linguagem,
Corpo, emogbes, memdria
Ferramentas o pensamento, valores,
implicita N
autoconsciéncia
N i Repressdo ou
. Reagdes desajustadas ou p .
Risco ) racionalizagdo
retraumatizantes )
excessiva
. o X Crescimento pessoal e
Potencial Protegdo imediata . R
resolugdo de conflitos
Criar um corpo forte, pode ser considerado um

comportamento defensivo e dissuasor face ao medo
subconsciente da agressdo. De certa forma procura-se
dissuadir possiveis agressores e proteger a vulnerabilidade

interior, o medo?

Esta é uma leitura profundamente valida e psicologicamente
fundamentada.

Construir um corpo forte através da musculagdo pode ser,
consciente ou inconscientemente, uma estratégia defensiva e
dissuasora contra sentimentos internos de vulnerabilidade,
medo ou ameaca. Esse comportamento é muitas vezes um
reflexo de dindmicas psicoldgicas mais profundas ligadas a

protec¢do e auto-afirmacao.

Por que motivo o corpo forte pode funcionar como defesa?

A. Dissuasao visual e simbélica.

O Um corpo musculado transmite forca, dominio e
invulnerabilidade.

O Pode ser lido socialmente como um sinal de “ndo mexas
comigo”.

O Funciona como barreira simbdlica: protege o “eu
interno” fragil de possiveis agressores ou julgamentos.

B. Compensacao de insegurancas.

O AQuando alguém experienciou sentimentos de
impoténcia, humilhagdo ou medo (na infancia,
adolescéncia ou relagdes sociais), criar forga fisica pode
compensar psicologicamente essa fragilidade interna.

O “Se eu for forte por fora, ninguém verd (ou tocard) a
minha dor por dentro.”

C. Regulagao emocional.

O O treino fisico ativa o sistema nervoso parassimpatico

apdés o exercicio, reduzindo ansiedade e

hiperativacdo emocional.

a a
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Ajuda a regular a raiva, o medo ou a frustracdo de forma
socialmente aceite e funcional.

D. Reforco daidentidade e controlo.

O O corpo torna-se um projeto pessoal de controlo, num
mundo onde outras areas (relagbes, emogdes,
insegurancgas) podem parecer desorganizadas.

O “No meu corpo, mando eu.” Isso da segurancga.

Mas é sempre defensivo?

Nem sempre, a motivagdo para a musculagdo pode ser:

Saude e bem-estar Funcional

Estética e autoimagem Social/Simbdlica

Desempenho desportivo Técnica e motivacional

Defensiva (potencialmente

Afirmagdo de poder ou dominio . !
inconsciente)

Superagdo de traumas ou bullying Reativa e protetora

Desenvolvimento pessoal e

N Crescimento e estrutura
disciplina

Muitas vezes, esses fatores coexistem. Por exemplo, alguém
comega a treinar por inseguranga, mas encontra no processo
bem-estar, propdsito e equilibrio emocional.

Do ponto de vista psicoldgico e somatico:

O Wilhelm Reich (psicanalise corporal) falava da “couraca
muscular”: uma rigidez ou hipertrofia muscular como
prote¢do emocional contra a dor ou o medo.

Bessel van der Kolk (“O Corpo Guarda as Marcas”)
mostra como o0 corpo armazena traumas, e como
moldamos o corpo para lidar com ameacgas passadas,
mesmo sem consciéncia disso.

Neurociéncia e regulagdo somdtica: A construcdo
corporal pode ser uma resposta ao sistema limbico
hiperativado, como forma de restaurar a sensacdo de
seguranga.

Resumindo:

O A musculagdo pode servir resposta

subconsciente ao medo da agressdo, atuando como:

como uma

a) Barreira visivel contra ameacas externas;

b) Compensacdo psiquica para feridas emocionais
internas;

c) Ferramenta de controlo e organizacdo do caos
emocional;

d) Estratégia de dissuasdo social (evitar ser alvo de
ataque).

e) Mas também pode evoluir para uma pratica

consciente de empoderamento, autorregulacao e



desenvolvimento integral — se for acompanhada
de reflexao e integragdao emocional.

O fortalecimento corporal para fins competitivos
especialmente em contextos onde hd uma procura intensa
por ser “o melhor”, “o mais forte” ou “o nimero um” —
pode, em muitos casos, estar associado a dinamicas de co-
dependéncia emocional e relacional, ainda que disfargadas
de autonomia e forga.

Tradicionalmente, a co-dependéncia refere-se a uma
condigdo psicoldgica em que a identidade e o valor pessoal
de alguém se constroem em funcdo da validacdo externa, das
necessidades e opinides dos outros. No desporto competitivo,
essa co-dependéncia pode assumir formas mais disfarcadas,

mas igualmente intensas:

Exemplos:

O "Eu sé me sinto suficiente bom se ganhar."

O "Preciso da admirac¢do, do aplauso, da validagdo externa
para sentir que tenho valor."

O "Superar os outros é a Unica forma de me sentir seguro

ou digno."

Comportamento Possivel motivagdo co-dependente

Medo de fracassar ou de perder

Treinar obsessivamente
valor pessoal

Nunca estar satisfeito com o
préprio corpo
Competigdo constante com os

Autoimagem instavel dependente do
olhar alheio

Necessidade de validagdo externa
outros

Dificuldade em respeitar os préprios

Evitar descanso ou escuta corporal .
limites

Confusdo entre
identidade pessoal e desempenho

Sofrimento emocional com
derrota

Estes sinais ndo invalidam o mérito do desportista, mas
ajudam a entender que o motor da performance nem sempre
é sauddvel ou autocentrado.

A ilusdao da autonomia: forte por fora, dependente por

dentro.

O A glorifica a
performance, a disciplina e a superagdo, mas nao

cultura desportiva muitas vezes

questiona as motivagdes internas.

O Isso pode criar mascaras de for¢ca e independéncia,
enquanto por dentro existe um sistema emocional
fragilizado e dependente de reconhecimento constante.

O Tal como noutras formas de co-dependéncia, ha uma

fusdo entre “quem sou” e “o que consigo fazer ou
ganhar”.

Competicdo saudavel vs. co-dependente.
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Tipo de competicdo Caracteristicas principais

Autodeterminada, busca de exceléncia

Saudavel . Lo
pessoal, respeito pelos limites

Obsessiva, busca de validagdo, medo da

Co-dependente s
rejei¢do ou do fracasso

Integrar: caminho para o equilibrio.
O Paraevitar que o treino ou a competicdo se tornem uma
forma de co-dependéncia disfarcada, é importante:

a) Promover a consciéncia emocional no desporto
(Por que preciso tanto disto? O que temo se ndo
ganhar?)

Separar identidade do resultado (Sou mais do que
as minhas vitdrias ou musculos.)

b)
c) Trabalhar o autoconceito fora da performance
(Reconhecer valor intrinseco, independentemente
da comparacgéo.)
praticas
autorregulagdo

d) de escuta

emocional

Incluir corporal
(Respeitar limites,

prevenir lesdes e exaustdo emocional.)

e

O fortalecimento corporal e a competicdo ndo sao, em si,
negativos. Mas quando se tornam a Unica forma de sentir
valor ou seguranga,

podem esconder uma fragilidade

emocional que depende do outro para se sentir inteira — ou
seja, uma forma de co-dependéncia.

Quadro sequencial de competicao e cooperagao

Comportamento Orientagdo Motivagdo principal

Dominar 0 outros. Impedir que 05 outros alcancem seus objetivas.
Satisfagdo em humilhar s GUtroS @ assegurar que nao atinjam seus.
objetivos.

Rivalidade competitiva Anti-humanista

A competicio com 0s outros é um meia de se atingir um objetivo
mutuamente desejavel, como ser o mais veloz ou o melhor. O
objetivo é de importancia primardial, & o bem-estar dos outros

¢ secundario, A ticho &, s vezes, orientada
para a desvalorizagao dos outros.

Dirigida a um objetivo

Disputa competitiva o diony

Perseguir um objetivo individual, Ter éxito. Dar o melhor de si
O foco esta em e p
na aperfeigoamento pessoal, sem referéncia competitiva ou
cooperativa a0s outros.

et

Individualismo Em direcio aa ego

Meio para se atingir um objetivo pessoal que nao seja mutuamente
exclusivo, nem uma tentativa de desvalorizar ou destruir os outros.
O bem-estar dos competidores € sempre mais importante do que o
objetivo extrinseco pelo qual se compete.

- . - Em direcao a0 objetivo
Zl conta os outros)

Alcangar um objetivo que necessita de trabalho conjunto e partilha.
A 5 outros é um meio para se alcancar um
objetivo mutuamente desejado, & que também é compartilhado.

_— Em direcio aa objetivo
Cooperacio nio =t CHe s
Ajudar 05 outros a atingir seus objetivos. A cooperagdo e a ajuda sio
fins em si mesmos, Nao meios para se atingir um fim. Satisfagao em
ajudar as outras pessoas a alcangar seus objetivos.

Auxilio cooperativo Humanista-altruista

A Guerra também é uma competicdo. Hd uma ligagdo
profunda, histérica e psicoldgica entre competi¢cdo desportiva
e guerra/militarizacdo, e essa ligacdo pode ser analisada com
a mesma lente que usdmos para a musculagdo e a co-
dependéncia: ou seja, ndo apenas como fendmeno externo
(social ou histérico), mas também como expressdo de medos,
necessidades internas e estratégias de compensacgao psiquica.

Competicdo e Guerra: Uma Relagdo Arquetipica.

O Desde a Antiguidade, o desporto foi muitas vezes
concebido como simulagdo da guerra:



Os Jogos Olimpicos da Grécia Antiga celebravam a forga,
a disciplina e a honra dos guerreiros.

O A pratica desportiva era vista como preparagdo fisica e
mental para o combate.

O Palavras como campedo, batalha, derrota, vitdria,
adversario, estratégia sdo partilhadas entre os dois
dominios.

O Esta relagdo simbdlica continua viva até hoje — muitas

vezes de forma inconsciente.

Dimensdo Psicoldgica: Competicdo como Simulagdo de
Guerra.

Assim como a musculagdo pode expressar uma defesa contra
o0 medo da agressdao, a competicdo pode representar uma
encenacdo controlada da guerra — onde se procura:

Dimensao Competicdo Desportiva SRR
{ I
pE P Armado

De ser invadido,
subjugado, destruido

De ser inferior,

Medo subconsciente o, L
invisivel, inutil

Superar o outro, ser o
melhor, vencer

Eliminar ameaga,

Estratégia defensiva K .
dominar territério

Reconhecimento,
medalhas, estatuto

Dominio politico,

Busca de poder P -
econdémico, militar

Através do

Prova de valor
desempenho

Através da conquista

Cerimonias militares,
simbolos nacionais

Jogos, hinos, bandeiras,

Ritual coletivo L
estadios

A Competicdo como Co-dependéncia Militarizada.

Assim como o guerreiro pode tornar-se psicologicamente
dependente da guerra para afirmar o seu valor, o atleta (ou
ou adepto)
dependente da competicdo:

treinador, pode tornar-se emocionalmente

O Sinais de co-dependéncia "militarizada" na competicgo:
a) Necessidade obsessiva de vencer para se sentir
alguém;
b) Demonizagdo do adversario (transformado em
"inimigo");
c¢) Uso da linguagem militar ("atacar", "eliminar",
"dominar o adversario");
d) Sofrimento profundo com a derrota (como se fosse
destruicdo pessoal);
e) Confusdo entre identidade e performance;
f)  Desvalorizagdo do corpo, da saude ou da ética em
nome da “missdo”.
Exemplo:

O Um atleta que, apds perder uma prova, sente-se inutil
ou envergonhado, como um soldado derrotado que
“manchou” a honra da equipa ou do pais.
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Competicdo consciente vs. competicao compulsiva.

Jogo, desafio, superagdo pessoal, respeito

Consciente e saudavel >
mutuo

Luta pelo valor préprio,

Compulsiva e militarizada L
destruigdo simbdlica do outro

Caminho para a integragdo.

O A proposta, tanto na educa¢do como no desporto, é
transcender o arquétipo da guerra e evoluir para uma
competi¢cdo mais integrada e consciente, onde:

a) O outro ndo é um inimigo, mas um parceiro de
crescimento;

b)  Avitdria ndo define o valor da pessoa;

c) A competicdo serve o desenvolvimento, e ndo o
ego ferido ou ao medo camuflado;

d) A performance é equilibrada com ética, empatia e

sentido.

Metafora - O pais como o corpo, o armamento como
musculagao militar.

O O pais é o corpo.

O O exército é o sistema muscular hipertrofiado.

O O armamento é a carapacga defensiva.

O O medo (do outro, da invasdo, da humilhagdo) é o
inconsciente coletivo que governa os reflexos.

A. O pais como corpo:

O O pais tem fronteiras como o corpo tem pele.

O Tem érgdos vitais (economia, cultura, povo) e sistemas
de regulacdo interna (governo, justica).

O Como o corpo, o pais reage ao ambiente externo com
estratégias defensivas ou ofensivas.

B. O medo coletivo como inconsciente.

O Na histéria dos povos, hd memdrias de traumas
coletivos (guerras, invasGes, colonizagdes, genocidios).

O Essas memdrias formam o inconsciente coletivo (Jung),
que molda decisdes atuais, mesmo que ndo se fale mais
disso conscientemente.

O Exemplo: A Alemanha pds-Segunda Guerra teve um
trauma coletivo de culpa; Israel vive sob a memaria do
Holocausto; os EUA carregam medos histdricos de
ataques e perda de hegemonia.

O Tal como o corpo pode "lembrar' uma agressdo e

desenvolver tensdo muscular crénica, o pais pode



"lembrar" um trauma geopolitico e investir em

armamento como mecanismo de prevengao compulsiva.

C. O armamento como hipertrofia defensiva.

O Assim como um corpo musculado pode simbolizar forga
e dissuasdo, a militarizagdo serve para "mostrar poder"
e evitar ser atacado.

O Mas, tal como no individuo, isso pode esconder uma

fragilidade interna ndo assumida.

Possiveis medos inconscientes que motivam o armamento:

Medo Inconsciente Coletivo Comportamento estatal Correspondente

Medo da invasdo ou Fortalecimento das fronteiras e do
colonizagdo exército

Medo da irrelevancia ou

. N Demonstragdo de poder bélico
perda de influéncia

Medo do caos interno
(instabilidade)

Medo do outro (ideoldgico,
religioso, cultural)

Militarizagdo da seguranga publica

Criagdo de inimigos simbdlicos

D. Quando a defesa se torna compulsiva.

Assim como um individuo pode treinar obsessivamente
por medo e inseguranga, um pais pode entrar numa
l6gica de militarizagdo sem fim, alimentada por
desconfianga, trauma e propaganda, mesmo quando
ndo ha ameaga real.

Sintomas dessa compulsividade nacional:

a) Orgamentos militares desproporcionais em relagdo
a areas sociais;

b) Criagdo de inimigos simbdlicos para justificar
gastos;

c¢) Redugdo da diplomacia em favor da forga;

d) Cultura nacional baseada na “ameaga constante”

(narrativa de medo).

Metafora expandida.

Nivel Individual Nivel Coletivo (pais)

Corpo Musculado Exército armado

Medo Inconsciente Trauma histdrico ou paranoia geopolitica

Reflexo de Defesa Politica externa agressiva ou preventiva

Hipertrofia por medo Militarizagdo desproporcionada

Co-dependéncia do olhar

Desejo de reconhecimento e poder global
externo

Supressdo do debate democratico, empatia,

Fuga da vul bilidad
uga da vulnerabilidade didlogo

Conclusdo:

Um pais pode investir na militarizagdo ndo apenas por
motivos racionais, mas como resposta a medos inconscientes
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coletivos, tal como uma pessoa pode treinar obsessivamente
para ndo voltar a sentir-se fraca, exposta ou humilhada.

A verdadeira seguranga, tanto no corpo como na nagao,
talvez ndo venha da rigidez e do armamento — mas da
capacidade de reconhecer e integrar o medo, curar as
feridas do passado e construir relacoes baseadas em
respeito e cooperagao, nao apenas na forga.

Terapia.

Alexander Lowen refere que a terapia diz respeito a aquisi¢ao
de sabedoria. A pessoa langa o seu olhar sobre o passado na
busca de atingir a compreensdo do seu si-mesmo que,
quando acrescida do conhecimento pessoal da vida, produz a
sabedoria. Uma vez que o passado esta enterrado dentro de
si-mesmo, no inconsciente, olhar para tras significa também
olhar para dentro. A compreensao que se atinge nesta busca
é chamada de insight (introvisdo). Em bioenergética, esta
busca é conduzida ao longo de dois caminhos paralelos:

O Através da andlise das recordac¢des, dos sonhos, das

associacOes e da situacgdo transferencial;
O Através do corpo, depositario de todas as experiéncias.

A conquista da sabedoria é um processo de ver e aceitar as
contradi¢cBes na natureza humana, inclusive na dos nossos
pais:
O Primeiramente ficamos zangados, depois furiosos, pela
sua falta de amor, pela sua manipulagdo, pela sua
insensibilidade. Sentimos a tristeza da sua falta de
responsividade e experimentamos o medo da sua
desaprovagcdo e hostilidade
Choramos, gritamos e enfurecemo-nos por causa da dor

serem intensificadas.
que existe nos nossos corpos, em resposta a estes
traumas iniciais. S3o sensag¢des validas pois que sdo nds,
e nds somos elas. Toda a sensagdo é uma auto-percec¢ao
(sentir e perceber o si-mesmo em movimento - emogao).
negar ou suprimir uma sensag¢ao reduz e amortece o si-
mesmo.

Mas com o tempo,
descarregada, também comegamos a compreender os
nossos pais em termos da sua prépria situacdo
existencial. Entdo, a medida que nos libertamos da
nossa vinculagdo ao passado, percebemos e sentimos
gue 0s NOssOs pais hos amaram tanto quanto puderam.
Pois ndo ha vida sem amor. Sabedoria significa ver o
coragdo das coisas, por baixo da superficie das nossas

conforme a nossa dor é

contradi¢Ges, onde ndo ha bom ou mau, certo ou errado.



A natureza humana é cheia de contradi¢cGes. Uma delas gira
em torno da muito controversa questdo do livre arbitrio. O
nosso comportamento é uma questdo de escolha ou estd
condicionado e determinado pelas experiéncias passadas? O
nosso comportamento é uma questdo de escolha ou estd
condicionado e determinado pelas experiéncias passadas?

O Todos acreditamos que dentro de determinados limites
escolhemos conscientemente como iremos reagir as
situacbes. N&do é verdade que
deliberadamente as roupas que vestimos pela manh3, a

escolhemos

comida de que nos alimentamos, a carreira que
escolhemos seguir, a pessoa com guem nos casamos?
Ndo é verdade que podemos escolher entre sermos
honestos ou ndo, gentis ou cruéis, generosos ou
egoistas? Negar que uma pessoa faz escolhas na sua
vida ndo combina com as nossas experiéncias. Em
inimeras ocasides, ao longo do dia, consciente ou
deliberadamente escolhemos fazer algumas coisas e
ndao outras. Enquanto estivermos conscientes das
nossas faculdades e em pleno uso das mesmas, parece-
nos que teremos escolha.

Contudo, todas as evidéncias analiticas apontam o
facto do nosso comportamento ser determinado por
experiéncias passadas. Os que dentro nds praticam
alguma forma de terapia analitica estudam o passado da
pessoa para compreender por que ela se sente, se
comporta e como o faz no presente. Se investigarmos
profunda e cuidadosamente o inconsciente da pessoa,
poderemos em geral, chegar a algumas respostas que
expliguem o seu comportamento.

Esta afirmacdo é muita importante porque refor¢ga a minha
auto-andlise quando afirmei que a minha aparente escolha
da pratica do culturismo, pode ter sido uma decisdo menos
consciente e mais inconsciente. Algo naquela atividade se
tornou apelativo para mim, porque através da pratica da
muscula¢gdo, mesmo com o custo e sacrificio que isso exigiu,
me permitiu erigir as “Muralhas do Meu Castelo”. Para nos
sentirmos seguros, num mundo interpretado como hostil,
sentimo-nos compelidos a investir em estruturas,
mecanismos e estratégias de defesa, seja a nivel pessoal ou a
nivel nacional. O investimento em defesa parte do medo de
um inimigo e eu investi horas de treino intenso, somando
tonelagem, em horas de formagdo para melhorar o
conhecimento sobre metodologia do treino da forga e um
investimento que me endividou. Até que ponto esta minha

escolha foi consciente ou inconsciente?

Brené Brown, afirma que o maior obstaculo que impede de
nos entregarmos abertamente a vida de forma franca,
sincera, aberta e amorosa estd diretamente relacionado com
duas emocdes que nos isolam, a culpa e a vergonha.
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A vergonha é um foco no Eu:

Crenga: Eu sou um erro. “Eu vou “tentar” ter sucesso!”:
A vergonha é o monstro que diz, “Ei, eil.. Ndo és
suficientemente bom! N3o consegues alcangar o
sucesso. Ndo mereces ser feliz! N3do és capaz de fazer
isso! A vergonha leva a duas grandes gravagdes: “Nunca
somos suficientemente bons!” e, caso nos consigamos
convencer do contrario: “Quem pensas tu que és? A
vergonha é a crenca: “Eu sou mau“. A vergonha esta
altamente correlacionada com a dependéncia,
depressao, agressdo, bullying, suicidio,
distdrbios alimentares. A vergonha é uma epidemia na
nossa cultura e para nos libertarmos do seu dominio,
para descobrirmos o nosso caminho de regresso, temos
de compreender como nos afeta, a forma como
olhamos uns para os outros. Se vamos encontrar o
nosso caminho de regresso uns para os outros, temos

de compreender e conhecer a empatia, porque a

violéncia,

empatia é o antidoto da vergonha. Quando tenho pena
de mim préprio eu ndo me respeito. Como é que nos
podemos sentir bem quando sofremos de um grande
medo? Sentimo-nos vitimizados por tudo; sentimo-nos
revoltados, tristes, ciumentos ou traidos... a raiva ndo é
mais do que medo com uma mascara... Vivemos numa
sociedade do medo e desrespeito.

A Culpa é o foco no comportamento:
O Crenga: Eu cometi um erro. A culpa é “Eu fiz algo mau!”.
As pessoas magoadas tocam nas nossas feridas,
relembrando-nos dos nossos “maus atos” para que nos
sintamos culpados, percamos o nosso amor préprio e
nos sintamos envergonhados. Ao fazé-lo, ativam os
nossos mecanismos de defesa e inicia-se uma escalada
de violéncia verbal ou fisica e perpetua-se o Triangulo
de Desautorizagdo Pessoal. S6 o perdao cura...

Emaranhamento:

Apoia-se na modelagdo inapropriada, mensagens misturadas, vinculos exagerados ou
ausentes, abandono, negligéncia, abusos fisicos, mentais, emocionais, sexuais e
religiosos.

Avergonha A Culpa
E um foco no Eul... E um foco no
N Comportamento!...
Crenga: Eu sou um erro, Eu J

ndo presto! Crenga: Eu fiz algo mau!




No meu caso procurei através do perfecionismo e do
trabalho de escultura do corpo, uma imagem de
invulnerabilidade, de infalibilidade para eliminar a potencial
critica.

Porém, a vulnerabilidade é a origem da inovagdo, da
criatividade e da mudanca. A adaptabilidade a mudanga tem
com vulnerabilidade. O nosso medo da
vulnerabilidade impede-nos de correr riscos porque
tememos ndo ser reconhecidos e sobretudo criticados.

tudo a ver

Reconhecer a nossa natureza falivel e limitada é um feito de
coragem. Ninguém melhor que Brenné Brown para falar
sobre vulnerabilidade. Ndo precisamos ser perfeitos para nos
tornarmos ativistas.

A definicdo de vulnerabilidade segundo Brené Brown,
pesquisadora americana e professora da Universidade de
Houston, é a seguinte:

Vulnerabilidade n&o é fraqueza. E a nossa medida mais
precisa de coragem.”

Brené Brown, em "A Coragem de Ser Imperfeito" (The Gifts of Imperfection)

Noutra definigdo bastante citada no livro A Coragem de Ser
Imperfeito (Daring Greatly, 2012), Brené Brown define
vulnerabilidade como:

Vulnerabilidade é incerteza, risco e exposicao emocional.

Brené Brown, em "A Coragem de Ser Imperfeito" (The Gifts of Imperfection)

Resumo da visdo de Brené Brown sobre vulnerabilidade:
O

Ndo é fraqueza, mas sim o centro de emocgdes e

experiéncias humanas significativas, como amor,

pertenca, alegria, empatia e criatividade.

O Estar vulnerdvel é expor-se emocionalmente mesmo
sem garantias de resultado.
O E um ato de coragem, pois exige enfrentar o medo de

rejeicdo, fracasso ou julgamento.

5.4 - Unidade mente-corpo:

Numa sistémica, o organismo humano é

rede de informacdo
multidimensional de subsistemas comunicantes no qual os
processos mentais, emogdes e sistemas fisiolégicos estdo
inexoravelmente interligados. Desta forma o coracgdo,
cérebro, sistema nervoso, sistema nervoso entérico, sistema
hormonal e sistema imunitario devem todos ser considerados
componentes fundamentais da rede de informacgdo dindmica

interativa que determina a experiéncia emocional corrente.

perspetiva

verdadeiramente uma vasta
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Candace Pert foi responsdvel pela seccdo de quimica do
cérebro de 1982 a 1988, sendo atualmente professora da
Johns Hopkins Medical School. Esta neuro-biéloga escreveu
“Molecules of Emotion” onde prova que o pensamento
ocorre no cérebro e no corpo. Todos os tipos de “informagao”
sdo processados através de todo o corpo - ideias,
sentimentos e até impulsos espirituais. Apesar do cérebro
possuir a maior poténcia de processamento, na sua opiniao,
ndo é necessariamente o sistema instrutor. A afirmacdo de
Candace Pert desvia-nos da nogdo de que o cérebro “racional”
é o centro da esséncia humana. Candace Pert (1999) chega a
uma conclusdo muito interessante quando se questiona
sobre o facto das emogdes terem origem no cérebro (Walter
Cannon, Fisiologista experimental que escreveu o livro
“Wisdom of the Body”), ou no corpo (William James,
professor da Universidade de Harvard). Baseando-se na
teoria dos peptideos e outros ligandos, a nivel da bioquimica
das emocgdes, é perentdria em afirmar que “é simultaneo”, “é
uma via de duas dire¢des”. A grande questdo permanecia,
“de que forma as emocgbes transformam o corpo, quer
criando a doenga ou curando-a, mantendo a saude ou
minando-a?”.

Toda e qualquer alteracdo do estado fisioldgico é
acompanhada por uma alteracdo apropriada no estado
mental e emocional, consciente ou inconsciente e
inversamente, toda e qualquer alteracdo no estado
mental e emocional, consciente ou inconsciente, é
acompanhada pela alteracao apropriada no estado
fisioldgico.

Candace Pert (1999)

Candance Pert descobriu que a secre¢do destas substancias
(Peptideos), ou por outras palavras, a
“materializacdo” destas substancias informacionais, sucedia
em resposta a um sentimento, pensamento, uma intencdo,
uma emogdo ou crenga. De facto, Candace Pert e col.

informacionais

descobriram que estes mensageiros interligam trés sistemas
distintos numa Unica rede:

O Sistema Nervoso.
O Enddcrino.
O Sistema Imunitario.

De acordo com Candace Pert, os trés sistemas devem ser
vistos formando uma Unica rede psicossomatica.

Estes mensageiros consistem curta cadeia de
aminodcidos, que se prendem a recetores especificos, os
quais existem em abundancia na superficie de todas as
células do corpo. Interligando células imunoldgicas, glandulas
e células do cérebro, os peptideos formam uma rede

psicossomatica que se estende por todo o organismo. Eles

numa



constituem a manifestacdo bioquimica das emocgses,
desempenham um papel de importancia crucial nas
atividades coordenadoras do sistema imunoldgico e

interligam e integram as atividades mentais, emocionais e
bioldgicas. Tradicionalmente pensava-se que a transferéncia
de todos os impulsos nervosos ocorresse através das lacunas,
denominadas sinapses, entre as células nervosas adjacentes.
Mas esses mecanismos mostram-se de importancia limitada,
sendo utilizado principalmente para a contragao muscular.

Costumava-se pensar que tal sucedia de forma hierarquica.
Existem cerca de 60 diferentes neuropeptideos, estando
cada um associado a diferentes estados mentais e
emocionais. O que foi recentemente descoberto é que estes
neuropeptideos sdo fabricados por todas as células do corpo
no mesmo instante que desenvolvemos um sentimento.
Assim, a mente escapou-se essencialmente do cérebro. A
mente ja ndo se encontra na cabeca tal como suponhamos. O
gue se sabe agora é que a mente existe através de todo o
corpo, e a forma como o corpo trabalha esta diretamente
relacionada ao nosso estado de consciéncia. Candace Pert

(1999) acredita que as emocdes reprimidas sdo armazenadas

no _corpo, a mente inconsciente, através da libertacdo dos
neuropéptideos que estdo
armazenadas nos _ seus as

ligandos e das memorias

recetores. Por vezes,

transformagdes ocorrem através da catarsis emocional
comum a varias terapias da mente-corpo que se centram na
que
psicossomatica. Tratam-se das bases que fundamentam
aquilo que se designa por “unidade corpo-mente” que nao
podem mais ser entendidas como entidades separadas, sao
ambas a mesma coisa. Esta fundamentacao cientifica remete-

libertagdo das emocdes se alojaram na rede

nos para uma nova visao dos processos mentais e emocionais.

A existéncia de uma rede psicossomatica, implica o facto de o
sistema nervoso ndo estar estruturado de forma hierarquica,
como anteriormente se acreditava. A “cognicdio é um
fendmeno que se expande por todo o organismo, operando
por intermédio de uma complexa rede quimica de peptideos
gue integra as nossas atividades mentais, emocionais e
bioldgicas”, Candace Pert (1999).

Medo Aversdo Felicidade Tristeza Espanto Neutro

1191491

Ansiedade  Amor

P

Depressao Desprezo Orgulho Vergonha Inveja

1191
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Lauri Nummenmaa, Enrico Glerean, Riitta Hari, Jari Hietanen. Bodily maps of
emoticons. PNAS Vol. 111. N2 2. January 14, 2014. Pp 646-651

Na sua maior parte, os sinais vindos do cérebro sdo
transmitidos através dos peptideos emitidos por células
nervosas. Ao se prenderem a recetores afastados das células
nervosas onde se originam, esses peptideos atuam ndo
apenas por toda a parte, em todo o sistema nervoso, mas
também noutras partes do corpo. A maior parte dos
peptideos (Substdncias Informativas), talvez todos eles,
alteram o comportamento e os estados de humor, e
atualmente os cientistas tém por hipdtese que cada peptideo
pode evocar um “tom” emocional Unico.

O grupo de 60 peptideos pode constituir uma linguagem
bioquimica universal das emocdes.

Candace Pert (1999)

O cérebro emocional deixou de estar confinado as
localizagGes classicas da amigdala, hipocampo e hipotalamo e
os peptideos e outras substancias informativas constituem os
biogquimicos das emog¢des e a sua distribuicdo nos nervos do
corpo possui todo o tipo de significados incluindo a
confirmacgdo quimica das teorias de Freud onde o corpo é a
nossa mente subconsciente. O corpo é de facto a mente
subconsciente e as emogdes e as sensacbes corporais estdo
intrinsecamente interligadas numa rede bidirecional onde
cada uma pode alterar a outra e estes processos acontecem
normalmente a nivel inconsciente.

Se 0 nosso corpo é a nossa mente subconsciente, entender a
salde e bem-estar apenas como o resultado da contragdo
pela
exercicios fisicos ou da participagdo num jogo desportivo

muscular provocada realizagdo de determinados
coletivo, é uma forma muito reducionista de olhar para o
papel da Educagdo Fisica. Como devem ser redefinidas as
Finalidades do Programa de Educagdo Fisica quando o corpo

passa a ser visto como a mente subconsciente?

Modelo de funcionamento da
mente de uma pessoa comum!

Mente Consciente

Mente Sub - Consciente
(Corpo)

~ Impressbes na Mente que
~ déo origem a pensamentos

Impressdes da Personalidade com Qualidade
Construtiva (Coerente)

@ Impressdes da Personalidade com Qualidade
Destrutiva (Incoerente)




Resumindo, Candace Pert demonstrou que cada emogao esta
associada a determinados neuropeptideos — moléculas
mensageiras que atuam em varios sistemas do corpo, como o
nervoso, o imunoldgico e o enddcrino. Estas moléculas
formam uma verdadeira linguagem bioquimica das emocgdes.

Ela identificou que existem cerca de 6 familias principais de
neuropeptideos envolvidas nesta comunicagdo emocional
(ndo que existam apenas 6, mas sim que essas sdo as
principais vias de expressdao emocional).

Desta forma podemos inferir que existe uma bioquimica da
Paz & Bioquimica do Conflito:

" Neuropeptideos . .
Emogdes e Estados ) Efeitos Corporais
Envolvidos

Paz, amor, alegria, Endorfinas, oxitocina, Relaxamento,
confianga dopamina, serotonina,  sensagdo de bem-

anandamida estar, fortalecimento
do sistema imunitario,
regulagdo hormonal
Medo, raiva, culpa, Adrenalina, Tensdo

vergonha, stresse muscular, aumento
dos batimentos
cardiacos, supressao
imunoldgica,

inflamagdo, exaustdo

noradrenalina,
cortisol, substancia P,
ACTH

O que isto significa?

O As emogdes positivas produzem “cocktail
bioquimico” que favorece o equilibrio, a regeneracgdo e
a saude do corpo.

As emogobes negativas, especialmente quando crdnicas

um

ou reprimidas, geram uma quimica que pode predispor
o corpo a doengas, especialmente quando afetam o
sistema imunitdrio ou geram inflamagdes prolongadas.

Conclusdo:

A ideia central é que emogdes ndo sdao apenas sentimentos
abstratos, mas reacgdes fisioldgicas com impacto direto na
saude fisica e mental. Assim, o corpo manifesta sim uma
bioquimica da paz (quando estamos em estados de amor,
compaixdo, aceita¢do) e uma bioquimica do conflito (quando
sentimos medo, raiva ou frustragdo).

As ideias de Candace Pert sobre a bioquimica das emogGes
relacionam-se profundamente com os estudos do HeartMath
Institute, especialmente no que diz respeito a variabilidade
da frequéncia cardiaca (VFC) e a "ciéncia do coragdo"
(Science of the Heart). Ambas as abordagens — uma baseada
na neurociéncia bioquimica, outra na neurocardiologia e

54

fisiologia emocional — convergem num ponto essencial: o
corpo e as emocdes estdo profundamente interligados, e o

coracdo é um centro vital dessa ligacdo.

Podemos depreender que, se queremos promover a paz
interior, que se ira refletir na paz exterior, devemos fazé-lo
através do coragao,
psicofisioldgica.

através da criacdo de coeréncia

5.5 - Moléculas da Emogao e a Ciéncia do Coragao:

O corpo como sistema emocional integrado.

Candace Pert: EmogGes sdo moléculas (neuropeptideos)
que circulam pelo corpo e criam uma rede de
comunicagdo entre o cérebro, sistema imunitario e
demais orgdos.

HeartMath: O coragdo é um d&rgao inteligente, com
cerca de 40.000 neurdnios ("cérebro do coragdo") e
participa ativamente no processamento emocional e na
comunicagao com o cérebro.

Ligagdo: Ambos reconhecem que emogBes ndo sdo
apenas mentais, mas somaticas e distribuidas por todo
0 COrpo — com o coragdo como um ator central.

Bioquimica da paz e do conflito = Coeréncia e

Incoeréncia cardiaca.

Pert descreve que emog¢bdes como amor, gratidao e
alegria ativam neuropeptideos associados ao bem-estar
(como endorfinas), enquanto emogbes negativas
cronicas geram substancias ligadas ao stress (cortisol,
adrenalina).

HeartMath mostra que esses estados emocionais
também se refletem nos padrdes da variabilidade da
frequéncia cardiaca (VFC):

a) EmogGes positivas = coeréncia cardiaca (padrdes
suaves e harménicos de VFC)
Emocdes -
(padrdes erraticos e desordenados)

b) negativas incoeréncia cardiaca
Ligagdo: A biogquimica emocional descrita por Pert
molda o ritmo cardiaco, e este, por sua vez, influencia o
cérebro e o sistema nervoso autondmico, criando um

ciclo de regulagao emocional.

C. Emogao como ponte entre fisiologia e consciéncia.



Candace Pert sugere que as emocgGes sdo a “ponte entre
mente e corpo” — moldam a nossa experiéncia
consciente e o funcionamento corporal.

HeartMath reforga que ao regular conscientemente as
emocdes (com técnicas de respiragdo, foco no coragdo e
gratiddo), é possivel alterar o estado fisioldgico e
promover equilibrio interno.

Ligagdo: Ambas as ciéncias validam a prdtica da auto-
regulagdo emocional como ferramenta de saude e bem-
estar.

A Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) como
"espelho da emogdo".

A VFC é o marcador fisiolégico que reflete o nosso
estado emocional:

a) Alta VFC e padrdo coerente = estado de calma,

foco, resiliéncia.

b) Baixa VFC ou padrdo cadtico -> stress, fadiga,
sobrecarga emocional.

A VFC mede como o corpo se adapta ao ambiente, e
estd diretamente ligada a atividade do nervo vago, que
pelos neuropeptideos
identificados por Pert (ex: oxitocina e anandamida

também é influenciado

favorecem a ativagdo vagal e a calma).

. Candade Pert (Molecules Heartmath
Conceito . X
of Emotion) (Science of the heart)

Emogdes Moléculas que comunicam  Padrdes fisioldgicos

pelo corpo

mediados pelo
coragao

Papel do corpo

Corpo inteiro sente e
responde as emogdes

Coragdo como centro
de inteligéncia
emocional

Saude emocional

Depende da quimica
emocional equilibrada

Depende da coeréncia
entre coragdo, cérebro

e respiragdo

Técnicas de coeréncia
cardiaca (respiragdo +
foco)

Regulagdo
emocional

Reprocessar emogdes e
equilibrar neuroquimica

Ciéncia integrativa  Psiconeuroimunologia Neurocardiologia e

fisiologia emocional

5.6 - Arte de Viver em Paz.

Paz (do latim Pax) é geralmente definida como um estado de
calma ou tranquilidade, uma aguséncia de perturbacbes e
agitacdo. Derivada do latim Pacem = Absentia Belli, pode
referir-se a auséncia _de violéncia ou guerra (o desporto é
uma simulagdo de uma “guerra codificada”). No plano
pessoal, paz designa um estado de espirito isento de ira, de
desconfianca e, de um modo geral, de todos os sentimentos

negativos.

Esta reflexdo centra-se também em torno de uma das
missGes da Educagdao que é a utilizagdo das praticas que
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permitam a vivéncia da paz consigo proprio, com os outros
ou com a natureza:

a) Aarte de viver em paz consigo mesmo.
b)

c) Aarte de viver em paz com a natureza.

A arte de viver com os outros.

Um dos modelos de Educagdo para a Paz, bastante completo,
foi proposto por Pierre Weill no seu livro, a mudan¢a de
sentido e o sentido da mudanca. Pierre Weil, doutor em
Psicologia pela Universidade de Paris, foi presidente da
Fundacgdo Cidade da Paz e Reitor da Universidade Holistica
Internacional de Brasilia onde trabalhou pela Paz no mundo
em cooperagao com a UNESCO.

A educacgdo para a paz apresentada no modelo de Pierre Weil
ndo se baseia na sensibilizagdo académica e/ou tedrica para
os problemas do mundo causados pela “crise de
fragmentagdo do ser humano”. A Educagdo para a Paz que
Pierre Weill propGe alicerga-se nas praticas holopraxicas
como elementos chave para uma mudanga de consciéncia
interior. Defendo igualmente que os curriculos de literacia
emocional ajudam a ir mais longe na formacdo da consciéncia
emocional e nos processos de auto-regulagdo emocional.
Esta abordagem é fundamentalmente holopréxica, ou seja,
recorre a praticas que promovem a vivéncia holistica porque,
na sua perspetiva, com a qual me identifico, sé quando a
educagdo promover um despertar da consciéncia para a
unidade de todas as coisas no universo e para a relagdo com
0 coragdo, se conseguira promover, ndo somente a paz
interior, mas sobretudo a plenitude no ser humano.

937- coma natu,-92a

Fonte da imagem: A educagdo para a Paz, comega inevitavelmente no individuo, para que
tenha impacto na sociedade e na natureza.



5.7 - Transcendéncia.

Manuel Sérgio no seu caderno “Motricidade Humana uma
nova ciéncia do homem” (Ciclo de conferéncias 1989) afirma
que “O licenciado (ou mestre, ou doutor) em motricidade
humana é assim o agente de ensino, ou o investigador, ou o
técnico que, no exercicio da sua profissdo, procura a
libertagdo dos corpos, rumo a Transcendéncia, rumo ao
possivel, através de técnicas especificas (...). O Homem
percebe-se distinto das coisas porque se sabe em movimento

intencional para a Transcendéncia, ou seja, para a realidade

considerada na sua totalidade. (...) o que se p&e em questdo
é a convicgdo de conhecer um Homem por meios unicamente
mensuraveis, pois que ndo é desta forma, que se alcanga o
ser e o sentido de uma existéncia humana”. (...) “Ouvir a voz
do corpo significa estar atento a um ser-no-mundo, a um ser-
que-sente, a um ser-que-joga, a Um ser que se movimenta

para Transcender e Transcender-se”. (...) “Potenciar a
liberdade que permite a Transcendéncia: eis como vejo a
educacdo motora, isto €, a educagdo que veicula a ciéncia da
motricidade humana” (Manuel Sérgio).

Podemos encontrar vdrias palavras chave na Ciéncia da
Motricidade
“Intencionalidade” e Transcendéncia. Alexandre Coutinho L.

Humana tais como “movimento”,
de B. Palma, na altura Professor Auxiliar da Faculdade de
Teologia da UCP “Transcendéncia

cinantropologia de Manuel Sérgio” desenvolve uma andlise

no seu artigo na
critica ao conceito de Transcendéncia de Manuel Sérgio
numa perspetiva teoldgica.

Obviamente que o estudo e a pratica das atividades Body &
Mind (hipometabdlicas) ao serem introduzidas numa pratica
corrente no seio da Educagdo Fisica em particular
(Motricidade Humana) e da Escola em geral, permitem o
“Desenvolvimento Integral do Complexo Mente-Corpo”
facilitando o caminho para a manifestacdo desta
ultrapassando o “conservadorismo e
dogmatismo da ciéncia normal” (Manuel Sérgio).

Transcendéncia
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Desenvolvimento Estritamente Materialista

Pierre Weil no seu livro A Mudanga de Sentido e o Sentido da
Mudanga, introduz as holopraxias ou praticas que levam a
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vivéncia  holistica e apresenta alguns exemplos
nomeadamente:

O Yoga, Tai-Chi-Chuan, Ai-Ki-Do, Trabalho Criativo.

O Meditagdo, presenca na vida quotidiana.

O Retiro temporario no siléncio da natureza.

O Outras:

B Relaxamento Muscular Progressivo.
B Biofeedback (Ciéncia do Coragdo)
B Educagdo Somatica.

5.8 - Atividades Hipometabdlicas:
Toda e qualquer alteracdo do
acompanhada por uma alteragdo
mental e emocional,
inversamente, toda e qualquer alteragdo no estado mental e

estado fisiologico é
apropriada no estado
consciente ou inconsciente e
emocional, consciente ou inconsciente, é acompanhada pela
alteragdo apropriada no estado fisioldgico.

Um dos conceitos importantes da fisiologia é o de consumo
de oxigénio porque quanto maior for o VO; (consumo de
oxigénio), maior serd a produgdo aerdbia de energia nesse
intervalo de tempo. O conceito de energia relaciona-se
sobretudo com os processos bioquimicos do ATP (Adenosina
Tri-fosfato), uma vez que o ATP é o substrato energético
comum a toda a atividade celular. Ou seja, os Professores de
Educacdo Fisica tém por objetivo promover um balango
energético negativo aumentando os processos metabolicos
para queimar calorias e minimizar os fatores de risco como o
excesso de peso e/ou a obesidade.

Quando pretende implementar atividades
hipometabdlicas, obviamente que o objetivo ultrapassa a
dimensdo fisioldgica tradicional para se centrar
atencdo consciente (eutdnica) dos processos interiores e

se

numa

aumentar a consciéncia de si e do mundo a sua volta. Esta
dimensdo apela a uma nova concecgdo bioldgica que privilegia
a unidade mente-corpo e o desenvolvimento da interioridade
humana.

A introdugdao dos Estados Hipometabdlicos numa pratica
corrente tem como objetivo ajudar os alunos a entrarem em
contacto consigo (meditagdo), para depois
recuperar a sensagdo de seguranga, ou seja, acalmar os

proprios

sobre-excitados circuitos emocionais. Para se aquietar a
mente é importante aquietar o corpo. Intuitivamente os
Mestres ZEN diagnosticaram um problema humano bdsico: as
nossas redes associativas cerebrais estdo abarrotadas com
pensamentos discriminativos. Este facto reverbera com os
circuitos afetivos e viscerais ancestrais, de atitudes impressas
desde a infancia com nogdes fortemente matizadas do certo
e do errado, James H. Austin (1999).



Palavras Chave:

+  Sensagdo de calma.

+ Paz Tornozelos

« Tranquilidade A

+  Bem-estar

« leveza

« Calma

+  Serenidade

+ Estado profundo de Relaxamento D™

- Libertar tensdes.

+ Sensagdo de leveza

+ Esvaziar as pernas, tronco, brago, cabega

+ Entrar num estado cada vez mais profundo de
relaxamento

Abdomen
Barriga das .

pernas Bacia

Caixa
_ Torécica
_ Pescogo

Pés -

" Rosto

2 Cabeca
Coxas Costas *~ B

Bragos

Ombros

maos

Escada

Viagem Interior (Cenarios) Relaxamento Muscular Progressivo

O Relaxamento Muscular Progressivo (RMP) assemelha-se
nalguns aspetos ao Yoga Nidra que significa Sono do Yoga. E
um estado de relaxamento total do corpo, onde os alunos se
tornam cada vez mais conscientes do mundo interior ao
seguir um conjunto de instrugdes. Esta técnica é ligeiramente
diferente da meditacdo e o RMP. E considerado um estado
modificado de consciéncia mais profundo que o simples
relaxamento localizando-se na zona da hipovigilia (estado
meditativo).

Pretende-se através da indugdo do RMP, se promovam
estados de relaxamento e de serenidade situados na zona
meditativa das ondas cerebrais B, a, 6 e eventualmente 6.

O Beta (B) 12 a 33 Hz: Ocorrem na sua maioria em sono
mas também s3o dominantes nos estados mais
profundos de meditagdo (corpo a dormir/mente
acordada) e pensamento (portal para a aprendizagem,
memodria). No estado teta, os nossos sentidos sdo
desligados do mundo exterior e sdo focados na
paisagem mental interna originando sinais. E aquele
estado que normalmente nos
experimentamos fugazmente a medida que emergimos

crepuscular

das profundezas do estado delta até acordarmos ou
cairmos no sono. No estado teta estamos no chamado
sonho acordado; imageria vivida pisca perante os olhos
da mente e estamos recetivos a informagdo que
transcende a nossa consciéncia vigil. A meditagdo teta
aumenta a criatividade, aumenta a aprendizagem, reduz
o stress e desperta a intuicdo e outras capacidades
adormecidas.

Alfa (a) 8 a 13 Hz: As ondas Alfa surgem no crepusculo
intermediario onde existe a calma, mas ndo o sono,
para
meditar. Também podemos experimentar esse estado

onde ha relaxamento e um estado favoravel

quando estamos no sofd vendo televisdo, ou na cama
descansando, mas sem chegar a dormir.

Teta (0) 3,5 a 8 Hz: esta relacionado, sobretudo, com as
capacidades imaginativas, com a reflexdo e o sono.
Como curiosidade, cabe dizer que as ondas Teta
costumam mostrar uma elevada atividade quando
experimentamos emog¢des muito profundas.

Delta (8) 1 a 3 Hz: é aquela com maior amplitude mas a
mais lenta. Sdo produzidas em estados de profunda
medita¢do e sono sem sonho. As ondas delta conferem
a suspensdo da existéncia externa e fornecem os
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sentimentos mais profundos de paz. Somando, certas
frequéncias dentro do intervalo delta despoletam a
libertagdo de hormona do crescimento a qual é benéfica
para a cura e regeneragao.
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Cartografia dos Estados Extdticos ¢ Meditativos, adaptada de R. Fisher 2.
© LIDEL - EDICOES TECNICAS

Os beneficios dos estados hipometabdlicos podem

caracterizar-se, em termos fisioldgicos, pelos seguintes

parametros:

a) Apercebi-me que podia criar paz dentro de mim da
mesma forma que podia criar medo e preocupacgdo;

b) Aprendi a acalmar as emocgdes, aquietar a mente e
controlar as distragdes que o corpo produz;

c) O RMP facilita a possibilidade de autoconhecimento e
autodominio; por outras palavras, aprende-se a
transcender a ideia de que os nossos corpos estao fora
do nosso controlo e apercebi-me que as minhas
emocgdes, pensamentos e intengdes sdao uma forga que
produz alteragdes nos meu corpo e assim, 0 meu corpo
€ uma extensdo da minha mente;

d) Relaxamento profundo de dominancia parassimpatica;

Consciéncia e dominio do corpo:



AS DESORDENS DE
TENSAO SAO MAIS
COMUNS QUE A
COMUM CONSTIPACAO

EDMUND JACOBSON. MD

Prestar atencdo ao funcionamento e comportamento do
préprio corpo é a ideia basica da consciéncia corporal. E uma
espécie de autoconhecimento, ou seja, entender o que o
corpo é capaz de fazer, bem como as suas limitagdes e
potencialidades. O Relaxamento Muscular Progressivo é uma
técnica de relaxamento criada pelo médico e fisiélogo
americano Edmund Jacobson, um médico Americano de
medicina interna, psicologo e assistente em fisiologia. Em
1921, introduziu os principios psicolégicos para a pratica
médica que mais tarde foram chamados de medicina
psicossomatica. Jacobson foi capaz de provar a ligagdo entre
a tensdao muscular excessiva e diferentes disturbios do corpo
e psique.
Descobriu que a tensdo e esforgo sempre
acompanhados por um encurtamento das fibras musculares
e que a diminui¢cdo do tdénus muscular inibe a atividade do
sistema nervoso central. O relaxamento contraria estes
estados de excitacdo e quando bem-adaptada, funciona de
forma profilaxia prevenindo os disturbios psicossomaticos. A
tensdo nervosa é uma doen¢a mais comum que a propria
constipagdo e representa um muito maior perigo. A tensao

eram

pode reduzir a nossa eficiéncia, destruir a nossa saude e
encurtar a esperan¢a média de vida (Edmund Jacobson, 1980;
“You Must Relax”).

5.9 - O poder da visualizagdo e a “ciéncia do sucesso”:

O Dr. Denis Waitley autor de varios livros incluindo “the
psychology of winning”, pegou no programa de visualizagdo
dos astronautas da NASA, envolvidos no programa Apollo,
com quem trabalhou e aplicou-o em atletas olimpicos na
década de 80 e 90. O programa foi designado por “visual
motor rehearsal” (treino do motor visual). Para analisar os
dados ligou os atletas a equipamento de biofeedback
sofisticado (EMG, ECG, EEG) e pediu-lhes que corressem a
prova nas suas mentes (visualiza¢do), tal como o fariam na
pista. Descobriu que os musculos eram desencadeados na
mesma sequéncia independentemente se realizavam a prova
na pista ou apenas nas suas mentes. Na verdade, a mente
nao consegue distinguir se estamos mesmo a fazer algo ou é
apenas uma visualizacdo da nossa mente. Ele afirmou que,
“se o0 atingimos com a mente também o conseguimos com o
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corpo”. O Dr. Denis Waitley afirma que “when you visualize,
you materialize” (quando o visualizamos nds materializamos).
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De facto, é importante implementar junto daqueles que
procuram um programa de saude e bem-estar nos ginasios,
academias, clubes de saude ou nos clubes desportivos, nas
aulas de Educacdo Fisica, programas de visualizagdo e/ou
meditagdo para contornar os mecanismos de ruido interno
(todas as crengas subconscientes que bloqueiam o sucesso e
os objetivos).

Numa entrevista concedida a revista Muscle Media de
dezembro de 2000, Denis Waitley, um dos mais respeitados
consultores de empresas
multinacionais, astronautas da NASA e campedes olimpico,

do mundo de empresdrios

ex. presidente do Comité do Conselho olimpico de Medicina
Desportiva dos Estados Unidos no campo da psicologia,
efetuou algumas consideracGes sobre assuntos e técnicas
relacionadas com o inicio de um programa de exercicio e
nutrigdo com sucesso e o desenvolvimento da confianga e a
concentragdo necessaria para alcancar os desafios e objetivos
a longo prazo. Ele afirmou que a vida em si é um habito. Se
queremos substituir um habito pouco saudavel por outros
salutares, temos que compreender que tudo o que fazemos,
aprendemos por
internalizando. Assim, a melhor coisa é procurar um mentor,

observagdo, imitagdo, praticando e
treinador ou associado porque por vezes é dificil promover
modificagBes significativas sozinho. Essa associagdo ndo deve
ser feita com alguém que tenha o mesmo problema, mas
com alguém que tenha um objetivo similar. O “treinador”
(Coach) deve ensinar o “swing” correto e para tal teremos
que o praticar durante pelo menos 1 ano para que ele fique
profundamente enraizado e se torne num novo habito, mais
saudavel obviamente. O novo padrdo de comportamento
dificilmente pode ser adquirido em 3 semanas, mas sO se
tornarda num reflexo se o trabalharmos constantemente
durante um longo intervalo de tempo. Este tipo de
aprendizagem profunda leva o seu tempo. Enquanto
professores ou monitores de um aderente a um programa de
promog¢do da saude, ndo seria sensato fazer a pessoa
acreditar que este tipo de
instantaneamente, no entanto, devem encorajar todos os

resultados acontece
pequenos ganhos feitos e a concretizagdo das metas
intermédias. E desta forma que os programas de fitness
funcionam e é desta forma que funciona a auto-estima:



obtendo reforgos pelo sucesso, sentir-se bem com o sucesso
e reaferindo os objetivos. Assim, o mais importante é
perseguir metas intermédias ou conquistas intermédias em
vez de tentar concretizar o objetivo final num curto espago
de tempo.

Quer estejamos a participar num programa de fitness ou
sejamos um atleta de topo, é importante escolher o contexto
o0 qual garanta estimulagdo positiva e evitar os contextos
negativos. Conversas, mensagens, pensamentos e contextos
negativos reforcam a baixa auto-estima e a imagem corporal
negativa. Os noticidrios constituem uma das grandes e atuais
fontes de informacdo negativa da qual nos devemos abstrair
e procurar manter-nos num ambiente de reforgos positivos.
Existem muitas distracdes com as quais teremos de lidar de
forma perseverante e confiante.

Tal como as habilidades motoras sdo treindveis também
podemos treinar as nossas habilidades emocionais e sociais.

Como é que podemos agir prioritariamente sobre o individuo
para que evolua no sentido de um perfil de personalidade
coerente, funcional, e facilitador da paz. Embora o individuo
esteja contextualizado num grupo, a maioria dos problemas
sdo de natureza relacional, partindo primeiro da sua relagao
consigo e depois da sua relagdo com os outros. Se partirmos
do principio que a qualidade da relagdao com os outros reflete
a qualidade da relagdo consigo préprio, se persistem conflitos
ou bloqueios a paz e harmonia e integragdao social pode
significar que existem deficiéncias no relacionamento consigo
préprio. As emocgGes incoerentes sdo criadas por crencas
sabotadoras causadas por traumas fisicos e/ou emocionais.
Estas perturbacGes afetam o equilibrio hormonal, fisiolégico,
neuroldgico, quimico e cognitivo resultando na manifestacao
de emocgdes negativas. As perturbagGes resultantes podem
ser vividas sob a forma de depressdao, medos, agressividade,
conflitualidade ou comportamentos aditivos.

5.10 - Educagao Somatica

A Educagdo Somadtica emerge de um processo evolutivo que
se constréi sobre a base de uma pesquisa experiencial. A
experiéncia corpdrea situa-se no corag¢do deste novo
paradigma, que comega a encontrar os seus titulos de
nobreza nos meios universitario e académico. A palavra soma
foi reinventada por Thomas Hanna, professor do Método
Feldenkrais e editor da revista Somatics, que distingue os
conceitos de corpo e soma:

a) Soma é o corpo subjetivo, ou seja, o corpo percebido do
ponto de vista do individuo.
b) Quando um ser humano é observado de fora, por

exemplo, do ponto de vista de uma terceira pessoa,
nesse caso € o corpo que é percebido (Este é o corpo da
Educacdo Fisica).
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A identidade do campo da Educagdo Somadtica subdivide-se
em trés conceitos:

A. Descondicionamento gestual

B. Autenticidade somatica

C. Tecnologia Interna

A - Descondicionamento gestual:

Uma estrutura que esta sobrecarregada pelo uso repetitivo e
inconsciente termina por se desgastar. O desgaste da
estrutura desencadeia a dor, desconforto e perda de
funcionalidade. Um quadro de dor crdnica afeta o estado de
humor, a auto-estima e a vida social de uma pessoa. Reflexos
e automatismos permitem-nos sobreviver,
emocionalmente. Uma contratura muscular crénica significa

fisica e

que os musculos permanecem contraidos permanentemente.
Por isso, eles ndo podem desempenhar o seu papel
primordial de se contrair para fazer os ossos se moverem.
Essa contragdo crdonica ndo tem por efeito somente a
restricdo da liberdade de movimento de uma articulagao,
mas ela age também como um amortecedor, “absorvendo” o
movimento em vez de o deixar transmitir-se ao resto do
esqueleto. O processo de descondicionamento gestual é um
refinamento da capacidade de adaptarmos as nossas

um processo de
reorganizacdo de nossa imagem corporal. Para contornar o

respostas a diferentes circunstancias,

estabelecimento de gestos automaticos gue causam desgaste,
desconforto e perda de funcdo, o professor de Educagdo

Somatica usa estratégias pedagogicas. O educador somatico
n3o aplica protocolos pré-estabelecidos na sua abordagem. E
preciso escutar o que a pessoa fala sobre seu proéprio
desconforto e que discurso tem sobre o seu corpo. O
educador aborda a pessoa, ndo o desconforto. Ele guia o
aluno a observar quais as partes do seu corpo que se movem
(Débora Bolsanello).

B - Autenticidade Somatica:

E o processo de descondicionamento que permite que a
pessoa entre em contacto com a sua autenticidade somatica.
A autenticidade somatica emerge de uma intimidade com
nossos préprios processos internos (fisiologia, sensagdo,

sentimento, pensamento, percegdo...) e ndo é contraditdria
com a identidade sociocultural. Somos ao mesmo tempo
relacdo e singularidade. Sentir-se equivale a reconhecer a
prépria unidade. Sentir é apreciar uma diferencga, fazer uma
distincdo. Hoje, os ginasios e academias de fitness vendem os
seus servicos com o rétulo “qualidade de vida”. O culto do
corpo ténico como simbolo de sucesso, capacidade de
performance, jovialidade, agilidade e sensualidade. Os
movimentos repetitivos que requerem o uso de partes
isoladas do corpo, por serem divorciados da consciéncia,



esses movimentos levam a uma fixacdo de certas conexdes
neuronais. Rapidamente o piloto automatico se instala: para
remediar a monotonia, a pessoa leva uma revista para ler
enquanto sobe escadas imagindrias, ou assiste televisdo
durante a corrida na passadeira rolante. Capturados pelo
espelho, os praticantes veem, mas nao sentem o movimento
que estdo a realizar. Por tras dessa separagdo entre o corpo e
a mente estd um conjunto de acidentes e de lesdes por
esforco repetitivo. Autenticidade é singularizacdo, o corpo
ndo _como _maguina, mas como_experiéncia. O corpo como
estado de disponibilidade, onde podemos desenvolver uma
tecnologia interna.

C - Tecnologia Interna.

A Educacdo Somatica é um dos antidotos para a atividade
compulsiva, orientando a atencdo para o como se realiza
uma acao. O como, visto pela 6tica da tecnologia interior é o
saber alinhar o corpo sem abusar dos seus limites. E a
diferenca entre procurarmos adaptar as nossa posturas e
acGes de forma ndo organica a realidade dos objetos ou pelo

contrario, modular os objetos para ndo ferir a integridade
organica. Essas pequenezas do dia-a-dia se acumulam no
nosso corpo. As tarefas de sobrevivéncia sdo repetidas

muitas vezes por dia, a cada dia, durante anos e anos. E na
nogdao de cuidado que reside uma das chaves para
transformar os condicionamentos psico-fisicos que nos
permitem sobreviver.

O medo, ansiedade e emogdes incoerentes, vividas,
somatizam-se sobre a forma de couragas musculares (tonus
muscular), podendo muitas vezes condensar-se em
problemas de salde.

5.11 - Investir na ciéncia do Coracao.

O HeartMath Institute,
cardioneuroimunologia|

neurodinamica do coragdo-cérebro, areas essas designadas
por “ciéncia do coragdo”, permitiram abrir caminho para um

pioneiro na investigacdo da
psiconeuroimunologia e

novo entendimento da importancia do coragdo e da forma
como regula os processos psicofisioldgicos.

O coragao é o mais poderoso gerador de padrées ritmicos de
informagdo no corpo humano e funciona como um centro
sofisticado de codificagdo e processamento de informacgado e
possui um sistema de comunicagdo com o cérebro muito
mais desenvolvido que com a maioria dos restantes 6rgdos
corporais. Em cada batimento cardiaco, o coragdo ndo so
bombeia sangue, mas também transmite padrées complexos
de informagdo neurolégica, hormonal, pressdo e
eletromagnética para o cérebro e através de todo o corpo. (...)
O coracdo estd intimamente envolvido na criagdo de
coeréncia psicofisiolégica, um termo que descreve um estado

de elevada performance caracterizado por um elevado grau
de ordem e harmonia no funcionamento dos varios sistemas
oscilatérios do corpo.

A VFC permite compreende a existéncia de um didlogo do
sistema de comunicagao, coragdo cérebro, segundo as suas 4
(2001);
HeartMath research Centre:

vias, Rollin McCraty “Science of the heart”;
Comunicagdo Neuroldgica (impulsos elétricos);
Comunicacgdo biofisica (biofotGes);

Comunicacdo bioquimica (peptideos);

Comunicagdo energética (campos eletromagnéticos).

Ooooag

A VFC é um indicador importante quer da resiliéncia
fisioldgica quer da flexibilidade comportamental, refletindo a
capacidade individual para se adaptar ao stress e as
exigéncias ambientais. Tornou-se evidente que um elevado
grau de instabilidade (variabilidade) é prejudicial
relativamente ao fisiologico eficiente,
também muito pequenas variagdes podem ser patoldgicas. A
chave para que se otimize uma fung¢do sauddvel a nivel dos

funcionamento

sistemas reguladores do organismo depende de um nivel

6timo variabilidade da frequéncia cardiaca refletindo

flexibilidade e adaptabilidade.

O biofeedback tem um papel central e muito eficaz na
promocgdo de estados de paz interior, pois permite a pessoa
tomar consciéncia e regular, em tempo real, as suas
respostas fisioldgicas associadas ao stress e as emocgdes.

O Biofeedback é uma técnica que utiliza sensores e
dispositivos para medir fungdes fisioldgicas (frequéncia
cardiaca, respiracdo, tensdo muscular, temperatura da pele,
ondas cerebrais, etc.) e apresentar essa informacdo ao
utilizador, geralmente em tempo real, através de graficos ou
animagoes.

Objetivo: ajudar a pessoa a tomar controlo voluntario sobre
processos fisiolégicos normalmente automadticos, como a
respiracdo ou o batimento cardiaco. A pessoa aprende que
respirar de forma ritmica e evocar emogdes positivas
aumenta a coeréncia — criando uma experiéncia direta de
paz interior guiada pela fisiologia. O biofeedback traduz a
linguagem do corpo em sinais visiveis, permitindo-nos treinar
a mente e o0 coragdo para viver em paz interior.

5.12 - Como pode o Biofeedback promover a paz interior?

A. Autoconsciéncia corporal e emocional.

O Ao visualizar os sinais do corpo (ex: frequéncia cardiaca
ou tensdo muscular), a pessoa reconhece os seus
padrdes de stress ou agita¢ao.



Contribuigdo Como se liga aos outros
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Essa consciéncia imediata é o primeiro passo para
mudar o estado interno.

Treino de autorregulagao.

Através de técnicas guiadas (como respiracdo lenta,
foco no coragdo, imagens mentais), a pessoa aprende a
modular esses sinais — reduzindo a tensdo,
regularizando o ritmo cardiaco e ativando o sistema
parassimpatico (de calma).

Com pratica, o cérebro associa esses estados regulados
a sensagdes de paz, clareza e seguranga.

Coeréncia fisioldgica = Coeréncia emocional.

Quando ha harmonia entre coragdo, respiragdo e
cérebro (coeréncia fisioldgica), o corpo entra num
estado neurofisioldgico ideal para:

a) Recuperagdo

b) Clareza mental

c) Resiliéncia emocional

Este estado esta fortemente associado a emogdes
positivas como gratiddo, compaixdo e tranquilidade.

Reprogramacao do sistema nervoso.

A pratica regular de biofeedback pode recondicionar o

sistema nervoso:

a) Aumenta a variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC)

b)  Diminui a ativagdo croénica do sistema de stress

c¢) Melhora a resposta ao desafio emocional

Biofeedback Da consciéncia e Permite modular emogdes
controlo sobre (Pert), gerar coeréncia e
fungdes fisioldgicas influenciar a mecanica

corporal (Ingber)

Coeréncia Estado de harmonia Induz a libertagdo de

Psicofisiologica

entre coragdo,
cérebro e corpo

neuropeptideos positivos
(Pert) e altera tensdes
fisicas (mecanotransdugdo)

Moléculas da Emocgdes sdo Sdo influenciadas por

Emogdo mensageiros estados fisioldgicos e pela
bioquimicos que informagdo mecanica
regulam células captada pelas células

mecanotransdugdo O corpo responde Traduz os estados

emocionais e de coeréncia
em alteragdes celulares e
genéticas

fisicamente a
emogdes, respiracao,
postura

5.13 - Conclusao Sistémica.

O

O

O corpo humano é uma rede viva de informacdo
emocional, bioquimica, mecénica e energética.
Através do biofeedback, aprendemos a modular
conscientemente os nossos estados internos.
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Isso gera coeréncia psicofisioldgica, que regula o
sistema nervoso e altera a producdo de moléculas
emocionais.

Essas moléculas, por sua vez, influenciam a resposta das
células, inclusive via mecanotransdugdo, moldando a
estrutura, funcdo e saude do corpo.
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VI - Paz Interior.

6.1 - Consciéncia.

Na perspetiva da
entendida como

Psicologia Transpessoal, a consciéncia é
um fendmeno dindmico, expansivel e
multidimensional, que transcende os limites da identidade
pessoal e do ego, integrando dimensses espirituais, misticas
e transpessoais da experiéncia humana.

Segundo o Dr. Mario SimGes, médico psiquiatra portugués e
um dos principais nomes da Psicologia Transpessoal em
Portugal:

A consciéncia nao é apenas um epifendmeno da
atividade cerebral, mas sim uma realidade ontoldgica
auténoma, com possibilidade de expansdo para além
dos estados ordinarios da mente.

Simd&es, M. (2003). “Contributos para uma ciéncia da consciéncia”.

Numa outra formulagdo, ele acrescenta:

A consciéncia € um campo fenomenoldgico que pode ser
ampliado através de técnicas especificas, como a
meditacdo, a hipnose, os estados modificados de
consciéncia e outras praticas transpessoais, permitindo
ao individuo aceder a dimenses mais profundas do ser
e a experiéncias de unidade com o todo.

Simd&es, M. (2004). “Consciéncia e Ciéncia — Perspetivas Transpessoais”.

Assim, na visdo de Mario Simdes, a consciéncia ultrapassa a
mera cogni¢do racional e envolve experiéncias interiores de
alteragdes
vivéncias espirituais e inter-conetividade com uma realidade

transcendéncia, do estado de consciéncia,

maior — caracteristicas centrais da Psicologia Transpessoal.

A Consciéncia € um dos ‘novos’ e extraordinarios objetos
na fronteira de varias ciéncias. A sua exploracao revela-
nos caminhos para o autoconhecimento, a cura e o
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éxtase. Permite-nos descobrir a ponte
compreensao e realizacao do potencial humano.

para a

in Psicologia da Consciéncia: Pesquisa e Reflexdo em Psicologia Transpessoal
(Lidel, 2003).

O Novo Paradigma da Educagdo tem que integrar a
Pedagogia da Consciéncia para promover nos alunos um
despertar de consciéncia relativamente a sua Transcendéncia.
Sabemos que Manuel Sérgio, antes de estabelecer as
fundagbes epistemoldgicas da sua Ciéncia da Motricidade
Humana, comegou por levantar a questdo fundamental: O

que é um Ser Humano?

Roger D. Nelson no seu livro Connected, The emergence of a
Global Consciousness, descreve uma cena chave do filme
Guerra das Estrelas onde vemos Obi-Wan Kenobi a viajar
numa nave quando de repente cambaleia, como se estivesse
em agonia. Luke Skywalker apercebe-se e pergunta, “Sentes-
te bem? O que se passa de errado? Com algum esforg¢o, Obi-
Wan responde com pesar, “Senti uma grande perturbagdo
na Forca, como se milhdes de
repentinamente em terror e fossem
silenciadas”. Sinto que aconteceu algo terrivel. Obi-Wan
estava-se a referir ao Império que acabara de usar uma arma
aterradora, chamada a Estrela da Morte, para destruir o
Planeta Alderaan. Além de atuar como um enredo
convincente, o que ha de mais interessante nesta cena é que
ela ndo precisou de uma explicagdo extensa. De alguma
forma, todos sabiamos o que Obi-Wan queria dizer e o que
ele sentiu.

vozes chorassem
instantaneamente

O Serd que uma “perturbagdo na forca” é apenas uma

fantasia da ficcdo? Ou sera que é real?

Estas sdao questdes fundamentais acerca do universo e o
papel que a consciéncia desempenha na complexa tapecaria

daquilo gue chamamos de realidade.

O autor da investigacdo relacionada com a Consciéncia
Humana, Roger D. Nelson, conclui que o sentido de Obi-Wan
relativo a uma perturbacdo na for¢a ndo é uma mera ficcdo. E
real. O seu livro é um vislumbre da fronteira da ciéncia sobre
o significado de Ser Humano neste inicio do século XXI. A
consciéncia é paradoxalmente o aspeto mais intimo do nosso
mundo pessoal e o assunto mais desafiador que confronta a
nossa compreensado cientifica.

Esta investigacdo sobre a consciéncia desenrola-se no
Laboratdrio de Engenharia de Investigacdo de Anomalias em
Princeton. A investigacdo mostrou que a nossa consciéncia é



capaz de ultrapassar a barreira do tempo e do espaco para
interagir com outra consciéncia ou alterar aspetos subtis do
mundo, influenciando o comportamento de dispositivos de
perceber
contornos de uma Consciéncia Global (Mente coletiva) e que

numeros aleatdérios. O estudo permitiu os

todo o universo é um Unico campo unificado.

O Projeto de Investigagdo Consciéncia Global, revelou uma
estrutura subtil mas significativa naquilo que deveriam ser
dados aleatdrios, recolhidos durante periodos de tempo,
quando milhGes de pessoas partilhavam emocdes comuns,
sugerindo uma conclusdo poderosa: a consciéncia é
instrumental, ou seja, fundamental. Ndo é apenas uma
emanacdo secundaria a partir do cérebro, um epifenémeno
dos processos eletro-quimicos das sinapses, em vez disso é
uma parte independente do substrato fisico dos neurdnios e
das sinapses protegidas pelo cranio. A mente tem um papel
real e participativo no mundo.

Temos que refinar as perspetivas cientificas e filosdficas
acerca do que somos e do que nos torna infinitamente
criativos e, ao mesmo tempo, perigosos e destrutivos.

As decisbes e direcbes que a humanidade escolhe

coletivamente irdo _determinar o destino do nosso mundo.

Pelo facto de estarmos interligados, possuimos o potencial
para nos tornarmos uma luz orientadora da evolug¢do, o que
significa gue nos devemos tornar agentes conscientes do
crescimento e uma forca cooperativa intencional da mudanca,
orientada por principios de compaixdo e amor. Quando
atingirmos o nosso potencial total enquanto Seres Humanos,
descobriremos que estamos todos ligados enquanto espécie
Humana a um Campo de Consciéncia Global (Matriz de
Consciéncia), e é aqui que encontramos o profundo sentido
de propdsito da nossa vida, caso contrario viveremos uma
vida vazia e desprovida de sentido.

Nés ainda ndo conseguimos desenvolver uma
inteligéncia social superior... Os pensamentos comuns
das pessoas na sociedade sao incoerentes, dispersando-
se em todas as direcdes, com pensamentos
conflituantes a cancelando-se mutuamente. Mas se as
pessoas pensassem coletivamente de uma forma
coerente, teria um poder tremendo.

David Bohm

A equipa internacional de investigadores deste projeto da
Consciéncia Global, distribuiram uma rede de detetores no
mundo inteiro que sdo sensiveis as influéncias das inteng¢des
e emocgdes. Desde 1998 que tém recolhido informagao
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relativa a Consciéncia Global. Os dados cientificos mostram
quando os
pensamentos e sentimentos coletivos se sincronizam, os
Os
provaram estar para la da mera coincidéncia porque as
carregadas de
significado, numa perspetiva cientifica. Os equipamentos sdo

claramente que em momentos especiais,

instrumentos registam essas alteragoes. resultados

correlagbes encontradas sdo fidveis e
geradores de Numeros Aleatérios (GNA). A ideia assemelha-
se a um EEG para o mundo e a semelhanga metafdrica levou
os investigadores a chamar a rede de sensores,
ElectroGaiaGram ou EGG. Os investigadores encontraram
uma estrutura nos dados registados durante desastres
naturais, ataque de terroristas e celebragdes tais como o Ano
Novo. Ou seja, existe uma ligacdo entre estes eventos globais
e os desvios encontrados nos dados. Os resultados sugerem
que se deve ter em séria consideracdo a ideia de uma
interacdo mental que tem uma presenca real no mundo fisico.

Este despertar de consciéncia para esta ligagdo coletiva tem
promovido em varios grupos no mundo um sentido de
colaboragdo e cooperagdo. As pessoas tem-se organizado em
momentos de medita¢do coletiva, ou usado a tecnologia para
sincronizar eventos em pontos separados do mundo. Existem
grupos que partilham momentos de ora¢do e inten¢do focada
no objetivo da paz.

Quais sdo as implicagdes destas conclusGes cientificas dos
estudos sobre o Campo de Consciéncia Coletivo?

a) Primeiro a EF tem que implementar a Pedagogia da
Cooperagdo para criar lagos fraternos entre os alunos
criando um sentido de unidade pela diversidade.

b) Depois de promovermos uma sociedade cooperativa,

estaremos em condicGes de sincronizar esforgos no
sentido de promover a transformacdo planetaria que
desejamos no sentido da paz e harmonia. Esta dimensao
da abordagem da EF relaciona-se com a Pedagogia da
Consciéncia. Em vez de abordarmos apenas um corpo
mecanico pelo movimento técnico, iremos treinar os
futuros “Guerreiros Jedi”, desenvolvendo a unidade
Mente-Corpo-Consciéncia versados nas artes da “Forga”,

independentemente da conotagdo que cada um lhe
queira atribuir. O inicio desse processo passa pela
pratica da meditagdo.

Stephan A. Schwartz no seu artigo de reflexdo cientifica
intitulado Science slowly accepts the matrix of consciousness,
afirma que talvez o mais significativo de tudo seja que se esta
a tornar cada vez mais claro que a inteligéncia ndo se baseia
apenas na fisiologia e que a matriz da consciéncia ndo é local.
No seu artigo apresenta um conjunto de investiga¢oes
cientificas que mostram esta ndo localidade da consciéncia.
Estes estudos e experiéncias dispersos por muitas disciplinas,
utilizando diferentes protocolos, sdo frequentemente



rejeitados pelos fisicalistas (materialistas) que consideram a
prépria ideia de consciéncia ndo-local, citando os psicélogos
e fisicalistas americanos James Alcock e Arthur Reber,
“impossivel”.
posicdo destes psicologos e neurocientistas materialistas,
percebemos a sua posicdo mais como uma declaragdo de

Porém, quando examinamos de perto a

ideologia ou crenga, do que como uma declaragao cientifica.
O que esta investigacdao nos esta a dizer, penso eu, é que o
materialismo confortavel que dominou a ciéncia durante
muitos anos, estd lentamente a dar lugar a uma aceitagdo da
matriz da consciéncia, o reconhecimento de que nem todos
os aspetos da consciéncia sdo fisioldgicos, e que Max Planck
estava certo quando disse em 1931:

Considero a consciéncia fundamental. Considero a
matéria derivada da consciéncia. Nao podemos ficar
atras da consciéncia. Tudo o que falamos, tudo o que
consideramos existente, postula a consciéncia.

O livro The Field da autora Lynne McTaggart apresenta uma
visdo inovadora da realidade, baseada em descobertas
cientificas que apontam para a existéncia de um campo
energético invisivel que interliga toda a matéria no universo

— o0 chamado Campo do Ponto Zero. Lynne McTaggart
explora como este campo pode ser a base de fendmenos até
agora considerados inexplicaveis, como a cura a distancia, a
telepatia, a intuicdo e a influéncia da mente sobre a matéria.

A autora entrevista cientistas de diversas areas, como fisica
guantica, biologia e psicologia, revelando investigacGes que
sugerem que a consciéncia humana pode afetar o mundo
fisico de formas mensurdveis. Entre os temas abordados
estdo os efeitos do pensamento intencional, os campos
morfogenéticos, a memoaria das células e a ligacdo entre o
cérebro e o universo.

McTaggart propde que o universo ndo é um mecanismo

isolado e aleatério, mas sim uma rede de energia
profundamente interligada — um campo unificado onde tudo
tudo. Este paradigma, segundo ela,

revoluciona a ciéncia tradicional e tem implicagdes profundas

comunica _com

para a medicina, a espiritualidade e o entendimento da nossa
prépria natureza.

O autor Michael Talbot no seu livro The Holographic Universe
apresenta uma teoria revoluciondria que propde que o
universo funciona como um holograma gigante, onde cada
parte contém a totalidade do todo. Baseando-se nos
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trabalhos dos fisicos David Bohm (teoria da ordem implicada)
e Karl Pribram (modelo hologrdfico do cérebro), Talbot
explora a ideia de que tanto a realidade fisica como a
consciéncia humana emergem de um campo fundamental de

informacdo ndo-local.

Segundo esta visdo, o espago e o tempo sao ilusdes, e a
separagao entre os objetos é apenas aparente. Isto explicaria
fendmenos como a telepatia, a percegdo extra-sensorial, as
experiéncias de quase-morte, e até certas ocorréncias
paranormais, que a ciéncia tradicional tem dificuldade em
enquadrar.

Talbot argumenta que, se o universo é hologréfico, entdo a
realidade é essencialmente interligada, fluida e participativa,
e a consciéncia desempenha um papel ativo na construcdo
da experiéncia. O livro combina explicagdes cientificas
acessiveis com relatos empiricos, abrindo caminho para uma
compreensdo mais ampla da mente e da realidade.

6.2 - Matriz de Consciéncia.

O Clube IKIGAI tem também como objetivo a facilitagdo da
tomada de consciéncia relativa ao facto de vivermos numa
Matriz de Consciéncia.
consciéncia da nossa natureza espiritual permitindo que cada
aluno se questione sobre o seu propdsito e missdo neste
mundo?

O Quem Somos?

O Deonde Vimos?

O

A sua constatagao permite tomar

Para onde vamos?

O que é a Matriz de Consciéncia segundo Stephan Schwartz?

Defini¢ao simplificada:

O A matriz de consciéncia é um campo ndo-local e
interligado de consciéncia que transcende o cérebro
individual. Trata-se de uma estrutura invisivel que liga
todas as formas de consciéncia (humanas, animais, e
possivelmente até cdésmicas) permitindo acesso a
informagdes e experiéncias que ndo dependem do
espaco ou do tempo.

Componentes essenciais do conceito:

O N&o-Localidade:

a) Inspirado por principios da guantica,
Schwartz argumenta que a consciéncia ndo esta
confinada ao cérebro, podendo operar além das
limitagGes fisicas tradicionais.

fisica



EXPLORER

Joe Kirschvink thinks he has found
a magnetic sixth sense in humans

O

b) A matriz permite, por exemplo, a percecdo de
eventos distantes no tempo e no espago, como
demonstrado em experiéncias de perce¢ao remota.

Interconectividade:

a) Todas as mentes estdo ligadas de forma invisivel
através dessa matriz.

b) Isso explicaria fendmenos como intui¢Bes
profundas, sincronicidades, ou experiéncias
partilhadas por individuos em diferentes locais
(como em estados meditativos ou experiéncias
misticas).

Campo informacional:

a) A matriz atua como um repositério de informacdo
universal, que pode ser acedido por via de estados
expandidos de consciéncia (medita¢do, oracdo,
estados alterados).

b) Semelhante, em certos aspetos, a ideia do
inconsciente coletivo de Jung (Noosfera).

c) Michael A. Persinger no artigo cientifico intitulado
On the Possible Representation of the
Electromagnetic Equivalents of All Human Memory
within the Earth’s Magnetic Field: Implications for

Theoretical Biology, publicado no Theoretical
Biology Insights 2008, relaciona a nossa memoria
ao campo eletromagnéticos da Terra. O autor

refere que quando a informagdo contida nos
padrées temporais dos potenciais de agdo é
transformada em equivalentes sinapticos como
memoaria no cérebro humano, a energia é também
representada no espago ocupado pelo campo
magnético da Terra. A energia que pode ser
armazenada neste campo excede a energia total
associada a cada potencial de a¢do no cérebro de
todas as pessoas que ja viveram. O acesso a esta
informagdo “extracerebral” através da tecnologia
adequada poderd permitir a reconstituicdo das
memorias individuais de uma pessoa, que se
perdem na sequéncia de lesGes cerebrais ou
devido a doengas neurodegenerativas. Tal como o
genoma de uma pessoa, que contém a informagao
através da qual a matéria que compde o organismo
é mantida, a representagdo eletromagnética
contém a informacgdo cerebral.

POLAR

By Eric Hand

Base para a agao ética e transformagao social.
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a) Schwartz vé a consciéncia como uma forga ativa na
construcdo da realidade social.

b) A matriz é, portanto, ndo apenas um campo
informativo, mas também moral, no sentido em
que escolhas feitas em coeréncia com esta
consciéncia interligada tendem a favorecer o bem
comum.

A matriz de consciéncia, segundo Stephan Schwartz, é
um campo nao-local e interligado que liga todas as
consciéncias individuais, servindo como fonte de
informagao, intuicdo e transformacdo. Esta para além do
tempo e do espaco, e é acessivel através de estados
profundos de atencado ou intengao focada.

Stephan A. Schwartz.

Podemos argumentar que se torna necessario evoluir da
visdo da “Paz pela Forga”, centrada ma For¢a Muscular, no
sentido da “Paz com a Forga” enquanto consciéncia da
ligagdo entre todos os seres vivos. A verdadeira defesa ndo
reside no aumento do investimento militar, mas sim no
investimento na consciéncia, no corpo sentido, na
autorregulagdo emocional e na criagdo de uma ecologia
interior.

6.3 - Super-Radiancia e a Paz Mundial:

A educacdo para a Paz, comecga inevitavelmente no individuo,
para que tenha impacto na sociedade e na natureza. Porém,
a educacdo para a paz apresentada no seu modelo ndo se
baseia na sensibilizacdo académica e/ou tedrica para os
problemas do mundo causados pela “crise de fragmentacado
do ser humano”.

Se a teoria quantica estiver correta, para cada incidente ou
crime observado numa cidade, outro resultado ou
possibilidade ja existe nesse mesmo momento: um onde nao
existe o crime. Os investigadores chamam a tais
possibilidades de “camadas ou coberturas” (“overlays”), na
medida que permitem vdrias possibilidades para a mesma
situagdo.

A “tecnologia da meditagdo” da cultura Védica a qual afirma
que todos os tipos de violéncia social e conflito possuem uma
origem comum. A tensdo e o stress social advém do medo o

qual gera hostilidade entre as fagdes, nagGes, religides e até
entre civilizagdes competitivas. E este stress e desordens
sociais que estd na origem do crime violento, guerra e
terrorismo. A comunidade médica, fundamentada por
centenas de estudos cientificos, aceitou o facto da meditagado



constituir um processo que acalma esta tensdo, stresse e
hostilidade no individuo. Mais recentemente, alguns estudos
demonstraram que quando um grupo grande de meditadores
se junta com a intengdo de beneficiar a sociedade, criam o
mesmo efeito tranquilizador e calmante numa comunidade
mais alargada.

O “Projeto para a Paz Internacional” defende “o pressuposto
fundamental de um campo unificado e de uma consciéncia
coletiva”. Foram realizados 22 estudos para se provar o
efeito positivo do efeito Maharishi nos niveis de
criminalidade. Num estudo realizado em 24 cidades dos U.S.,
sempre que 1 % da populagdo de uma cidade praticava MT
(Meditacdo Transcendental) regularmente, a taxa de
criminalidade baixava em cerca de 24%. Num estudo
continuado de MT em 48 cidades, aquelas 24 cidades com
uma percentagem limiar de meditadores (1% da populagdo),
experimentaram uma diminui¢ao de 22% no crime, e uma
reducdo de 89% na tendéncia para o crime. Noutras 24
cidades em que a percentagem limiar de meditadores nao foi
alcancada, o crime aumentou em cerca de 2% e a tendéncia
para o crime em 53%.

Decreased war deaths in Lebanon
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Changes in the quality of
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Dr. Robert Oates (2002), “Permanent Peace - How to stop terrorism and war
now and forever”, publicado no “Journal of Conflict Resolution”,
Universidade de Yale.

Se 1% da populagdo de uma area em particular praticar a MT,
ele afirma, ou a raiz quadrada de 1% da populagdo praticar a
Sidhi-MT (um tipo de meditagdo mais avangado), qualquer
tipo de conflito (a taxa de assassinios, crime, abuso de drogas,
acidente de trafico), decresce. Estes foram os Unicos estudos
sistematicos desenvolvidos na década de sessenta sobre o
efeito da “intengdo de grupo” a qual foi introduzida por
Mabharishi Effect ou Meditagdo Transcendental (MT). Esta
equipa desenvolveu cerca de 500 estudos sobre a meditagao
de grupo com ou sem inten¢do de forma a compreender se a
meditacdo desencadeava um efeito de ressonancia na
reducdo dos conflitos e do sofrimento. Maharishi Maheshi
afirmava que a pratica regular da MT permitia aos individuos
entrar em contacto com o campo guantico de energia que
liga tudo. Quando um grupo de meditacdo é suficientemente
grande, afirma que a sua meditacdo coletiva promovia a
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“super radiancia”, um termo que na fisica é utilizado para
descrever a coeréncias de uma luz maser. Durante a MT, as

mentes dos meditadores sincronizavam-se na mesma

frequéncia, e esta frequéncia coerente comegava a ordenar

as frequéncias desordenadas a sua volta. A resolucao dos

conflitos internos conduzia a resolugdo dos conflitos
externos, locais, regionais, nacionais, internacionais e
mundiais. Os estudos com a MT afirmavam conseguir

demonstrar os efeitos de dois tipos de meditagdo.

Ainda que frequentemente citado, esse preambulo tem sido
pouco aplicado, como demonstra um breve estudo que
revela, a partir de dados da Unesco, que nas 310 instituicdes
consagradas ao ensino e a pesquisa sobre a paz, somente %
das disciplinas estudadas tem eventualmente relagdo com a
paz Interior. Apenas 14% dos trabalhos de pesquisa
realizados se concentram neste assunto.

Em 1980, os efeitos de oragdes em massa e de meditagdo
foram documentados através de estudos cientificos pelo Dr.
Robert Oates (2002), Paz permanente — Como acabar com o
terrorismo e guerra agora e para sempre”, publicado no
“Journal of Conflict Resolution, Universidade de Yale. Este
estudo foi realizado em grandes cidades onde a ocorréncia
de crimes violentos diminuiram sob o efeito de vigilias
desenvolvidas por individuos treinados para esse efeito. Os
efeitos benéficos na sociedade em geral, criados por estes
grupos em “Super Radiancia”, tém sido designados pela
comunidade cientifica como o “Efeito Doppler” e “Efeito
Meissner”. Os estudos eliminaram a possibilidade de
coincidéncias, verificando-se uma correlagdo
estatisticamente significativa entre a oracdo e meditacdo, e
os indicadores do comportamento humano.

“Super Radiancia” -
Campo Unificado da
Conscigncia.

Grupos de
Meditacao

N2 de meditadores = \/1% da populacdo local

|

Projeto de Meditacao
em Washington (1993)

-23%

Guerra Crime Violento Criminalidade
1?

 FOO %

Verifica-se, como efeito da meditacdo projetada no grupo, um efeito de calma,
redugdo da tensdo, stresse e hostilidade a nivel da consciéncia coletiva do grupo
social alvo verificando-se um impacto positivo a nivel dos indicadores de crime,
conflito e terrorismo (redugdo). Estes resultados foram publicados no Journal of
Conflict Resolution editado pela Universidade de Yale no ambito do Projeto
Internacional da Paz desenvolvido por Robert M. Oates da Universidade
Maharishi.




Cito, a titulo de exemplo alguns estudos e praticas
relacionadas com a paz Interior e os efeitos da Meditagao

Coletiva:

° John S. Hagelin et al. Effects of Group Practice of the Transcendental
Meditation Program on Preventing Violent Crime in Washington, DC.
Results of the National Demonstration Project, June-July, 1993. Social
Indicators Research, 47(2): 153-201

(] Jeremy Old. The Super Radiance Effect — A proven technology for national
invencibility and international peace. September 2015
. David W. Orme-Johnson. Theory and research on Conflict Resolution

Through the maharishi Effect.
Robert Keith Wallace. The physiology of higher states of consciousness.
Robert M. Oates. Permanent Peace — How to Stop Terrorismo and War —
Now and Forever.

. David Lynch. Transforming education through the TM/Quiet Time Program.

A ideia que é no espirito dos homens que comeg¢am as
guerras, base da Declaracdio de Yamoussoukro, também
admite duas variantes:

O A paz como resultado da auséncia ou dissolugido de
conflitos intrapsiquicos. E uma tese de natureza
prsicoterapeutica, segundo a qual a paz sera possivel
por meio do restabelecimento do equilibrio entre o id e
0 superego ou, por outras palavras, entre o coragdo e a
razao, ou entre o instinto e o coragao.

O A paz como um estado de harmonia interior, resultado
de uma visdo nio fragmentada do saber. E uma tese de
natureza espiritual, ligada as grandes tradigdes da
humanidade, assim como aos recentes trabalhos da
Psicologia Transpessoal. Caracteriza-se por ser
inseparavel do amor altruista e desinteressado. Um dos
principais objetivos desta harmonia interior é integrar a
ciéncia (no caso, a psicologia) a tradicdo espiritual.
Lembremos, de passagem, que estas duas areas do
conhecimento se separaram ao longo dos ultimos
séculos por conta do dominio absolutista da razdo.

Este ponto de vista corresponde ao contetddo do preambulo
do Alto Constitutivo da Unesco, que afirma:

As guerras nascem no espirito dos homens, e é nele,
primeiramente, que devem ser erguidas defesas da paz.
Poderiamos dar a esta tese 0 nome de “Ecologia Interior
ou Pessoal”.

Pierre Weil

RESUMO do estudo de Robert Oates (2002)

No seu artigo, Robert Oates apresenta evidéncias empiricas
de que a pratica coletiva da meditagdo transcendente (MT),

em grupos suficientemente grandes, reduz significativamente
indicadores de violéncia, terrorismo e guerra em populagdes
inteiras.

Este fendmeno foi estudado no ambito da chamada "Efeito
Maharishi", que defende que:

O Um ndmero minimo de pessoas (aproximadamente V1%
da populagdo) praticando técnicas de coeréncia interior
(como MT) pode influenciar o campo social coletivo,
promovendo paz e estabilidade.

O Durante os periodos em que tais grupos estiveram
ativos, registaram-se  redugdes
significativas em conflitos armados, ataques terroristas

estatisticamente

e crimes violentos.

Relagdes com os outros conceitos:

A. Biofeedback e autorregulagao.

O A meditacgdo utilizada nos estudos de Oates esta ligada a
praticas de autorregulagao psicofisiolégica, semelhantes
ao que é treinado em biofeedback.

O Técnicas como a MT ou a respiracdo coerente geram
estados internos mensurdveis (VFC elevada, baixa
cortisol, ondas cerebrais alfa), tal como o biofeedback
permite visualizar.

O O biofeedback pode ser usado para treinar estados de
coeréncia interior que, em escala coletiva, tém impacto
social mensuravel.

B. Coeréncia psicofisiolégica como base para coeréncia
social.

O A prética da meditagdo em grupo leva os individuos a
estados de psicofisioldgica
caracterizados por:

coeréncia sustentada,
a) Coeréncia cardiaca
b) Sincronizagdo de ondas cerebrais
c) Estabilidade emocional

O Oates sugere que estes estados coerentes emanam
influéncia para o campo social, como se o sistema
nervoso coletivo fosse sensivel a harmonia ou

dissonancia individual.

C. Moléculas da emogdo e impacto celular.

O A pratica da meditacdo ou biofeedback modifica a
guimica emocional interna, promovendo:
a) Aumento de endorfinas, oxitocina, serotonina.
b) Diminuicdo de cortisol e adrenalina.



Tal como Pert mostrou, essa bioquimica da paz tem
efeitos profundos no corpo — e, segundo Oates,
potencial para irradiar socialmente através interagdes
interpessoais, até

comportamentos e campos

eletromagnéticos.

D. Mecanotransdugdo: emog¢des e ambiente moldam a
estrutura.

O A paz interior sustentada ndo é apenas um estado

mental, mas uma forga fisica real que altera o corpo e o

comportamento:

a) Emogdes positivas suavizam tensdes musculares,
reduzem inflama¢do, regulam o eixo HPA
(hipotalamo-hipdfise-adrenal).

b) Isto muda o ambiente celular da
mecanotransducdo, como mostra Donald Ingber: o
corpo sente e responde fisicamente a emogao.

Se milhGes de células mudam de comportamento com

base em emocGes, por que ndo milhdes de pessoas?

Oates propGe que a coeréncia interna de alguns

através

influencia a ressonancia social dos muitos.

SINTESE SISTEMICA: do interior ao coletivo:

Emogdes alteram
a forma como as

3 Saude,
. . células recebem e N
Micro (celular)  Mecanotransdugdo . regeneracgao,
processam sinais -
. plasticidade
mecanicos e
quimicos
Emogdes
positivas geram
Moléculas da bioquimica
Pessoal N j Bem-estar,
( A ) Emogdo + saudavel; ilienci
mente-corpo . ) resiliéncia
Biofeedback biofeedback
treina

autorregulagdo

Integragdo entre Clareza, foco,

Coeréncia cardiaca

Psicofisiolégico coragdo, cérebro estabilidade
e neural L .
e respiragdo emocional
Grupos coerentes
geram Paz social
z ial,
Coletivo Efeito Maharishi ressonancia social .
. redugdo do
(Campo Social)  (Oates) que reduz i
T conflito
violéncia e
instabilidade

O

Conclusdo integradora.

A paz duradoura, segundo Oates, ndo se constrdi
apenas com diplomacia ou vigilancia e muito menos
com o investimento em militarizagdo — mas com um
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corpo humano coerente, emocionalmente regulado e

consciente, multiplicado em massa critica.

a) Biofeedback treina essa coeréncia.

b) Candace Pert explica a base bioquimica que
sustenta esses estados.

c) Ingber mostra como o corpo converte emogdo em
estrutura fisica.

d) Oates prova que a paz interior, em escala, gera
transformacado coletiva mensuravel.

Attila Grandpierre é um astrofisico hingaro que defende que
escreveu um ensaio sobre a Fisica da Consciéncia. Nesse

documento faz as seguintes afirmacgdes.

O A consciéncia é uma forga organizadora fundamental do
universo, ndo um mero subproduto do cérebro.

O Existem niveis hierarquicos de consciéncia — da célula
ao organismo, do individuo ao coletivo, e dai ao cosmos.

O A consciéncia coletiva surge de interacdes coerentes
entre consciéncias individuais, num processo fisico e
energético real.

O O universo tem uma tendéncia natural para a auto-

organizagdo consciente, o que se manifesta em sistemas
vivos como humanos e sociedades.

. . Ligagdo a Fisica da
Conceito Descrigao .. i
Consciéncia Coletiva

Mecanotransdugdo

As células
convertem forgas
fisicas em respostas
bioquimicas

As células sdo unidades
conscientes que respondem
a0 ambiente — microcosmos
da inteligéncia césmica

Moléculas da
Emocdo (pert)

Emogdes sdo sinais
bioquimicos que
integram corpo e
mente

Emogdes sdo meios fisicos da
consciéncia comunicar
consigo mesma entre niveis
(corpo, mente, sociedade)

Coeréncia
Psicofisioldgica

Estado de harmonia
entre coragdo,
cérebro e corpo

Cria um campo coerente de
informacdo e energia, base da
consciéncia coletiva

Biofeedback

Ferramenta para
autorregulagdo

Permite aceder e modular
conscientemente niveis

Efeito Maharishi
(Oates)

fisiolégica e energéticos internos,

emocional aumentando a coeréncia
Quando massas criticas

Grupos em entram em coeréncia, emerge

coeréncia reduzem
conflitos sociais

um campo de consciéncia
coletiva que afeta o mundo
fisico

Grandpierre

A consciéncia é uma
forga cdsmica real e
hierdrquica

Cada camada (célula, corpo,
grupo, planeta) interage por
ressonancia energética e
informacional

SINTESE: O CORPO COMO ANTENA DE CONSCIENCIA

COLETIVA.

Segundo esta visao:



As células do corpo (via mecanotransdugdo) respondem
fisicamente as emocgdes e intengbes.

As emogbes (via neuropeptideos) modulam a nossa
quimica interior, criando campos energéticos
especificos.

A coeréncia entre coragdo, cérebro e respiragao
(biofeedback, HeartMath) cria um campo ordenado de
informacao.

Quando grupos praticam esta coeréncia de forma
sincronizada, emerge um campo coletivo que influencia
o mundo (estudo de Oates).

Tudo isso é explicado por Grandpierre como uma
manifestacdo hierarquica da consciéncia universal, que
se organiza por meio de ressonancia energética,
coeréncia e intengao.

IMPLICACOES.

O

A paz ndo é apenas um ideal psicoldgico ou social, mas
uma configuragdo energética coerente que se expressa
no corpo, na sociedade e na natureza.

Através de praticas como o biofeedback, meditagdo ou
respiracdo coerente, o individuo torna-se um nd
ressonante na teia da consciéncia universal.

Quando um numero suficiente de individuos vibrar em
coeréncia, a sociedade inteira pode ressoar com essa
harmonia — alterando a histéria da humanidade.
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(Comega no Coragdo)



72



VII - Conclusao

A viagem realizada ao longo deste documento procurou desconstruir o paradigma dominante que
sustenta a creng¢a na paz como fendmeno exclusivamente externo e dependente da forca — seja ela
militar, fisica ou institucional. Através de multiplas perspetivas, ficou evidente que a paz imposta pela
forca é, na melhor das hipdteses, uma suspensdo provisdria do conflito, e ndo a sua verdadeira
resolugdo.

Analisamos como a sociedade atual, alimentada por modelos mecanicistas e competitivos, militariza o
corpo, o comportamento e o pensamento desde a infancia, promovendo légicas de separagao,
hostilidade simbdlica e normose cultural. Identificdmos o desporto competitivo como reflexo dessa
estrutura de poder simbdlico, onde a agressividade é ensinada como estratégia e a empatia é vista
como fraqueza.

Mas também descobrimos, com base em autores como Candace Pert, Attila Grandpierre, Donald
Ingber, John Hunter e Robert Oates, que ha outro caminho: o da integracdo entre ciéncia, consciéncia
e compaixdo. Através do estudo do corpo como sistema inteligente, da emog¢do como linguagem
molecular, da coeréncia cardiaca como pratica transformadora e do jogo como metafora de
aprendizagem moral, emergiu uma nova pedagogia — a pedagogia da paz ativa e consciente.

A verdadeira forga ndo reside no dominio sobre o outro, mas na capacidade de autorregulagdo,
escuta profunda, presenca consciente e cooperagdo compassiva. Esta paz ndo é passiva. E exigente.
Requer coragem para abandonar a armadura cultural da competicao e cultivar o musculo da empatia,
da humildade e da interdependéncia.

E no espirito de cada ser humano que nascem as guerras — mas é também ai que germina a paz.
Investir na educagdo somatica, emocional, ética e relacional é o Unico caminho sustentdvel para um
mundo onde a seguranga ndo seja garantida por muros, mas por vinculos. Por isso, ao encerrarmos
este texto, ndo langamos uma tese conclusiva — mas um convite:

Desmilitariza-te internamente.

Abandona a ldgica da separagao.

Reeduca o teu corpo, o teu coracgao e o teu olhar.

E sé tu mesmo um agente de paz — pela forca da consciéncia.
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