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Ricardo Serravalle Guimardes, nasceu em Salvador,
estado da Bahia em Julho de 1976, formado em
administracdo, desde cedo ja demonstrara interesses
por esportes.

Desenvolveu o gosto pelas artes marciais desde os
11 anos de idade quando conheceu o Hap Ki Do e o
Boxe. Aos 14 anos comegou a treinar o Kick Boxing no
estilo Full Contact, se especializando mais tarde nos
outros estilos desta modalidade, tornando-se faixa
preta e Mestre.

Aos 21 anos conheceu o Jiu Jitsu que pratica
concomitante com o Kick Boxing.

Esta obra tem como objetivo demonstrar as pessoas o
beneficio das Artes Marciais para o desenvolvimento
humano e a pratica dos ensinamentos de origem e
fundamentacdo budista para a melhoria do ser
humano. Dos livros de Conflcio, do Mestre Chagdud
Tulku Riponche, de sua Santidade o Dalai Lama e de
tantos outros que seria impossivel citar.

Um livro desenvolvido com o0s conhecimentos
adquiridos do proprio autor e algumas famosas
citacbes que servem como fonte de conhecimento
para os praticantes ou interessados em esportes de
luta e artes marciais, assim como para todas as
pessoas que buscam de alguma forma melhorar a sua
qualidade de vida.
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APRESENTACAO

Tenho observado, ap6s muitos anos de pratica ele rdrciais, que apesar da evolucéo de
algumas técnicas e do grande namero de praticgutesxistem hoje e que vem crescendo
a cada dia em todo mundo, que a sua essénciaiemtédd “0rfa” no Ocidente. A sua
verdadeira identidade esta sendo perdida.

A filosofia das artes marciais € no Oriente parge aliltura milenar do povo, com
caracteristicas profundas e diferenciais que stag@iem ao modo de vida ocidental; e &
neste ponto que ocorreu e ainda ocorre o procesdissbciacdo e perda da sua esséncia.
Os grandes Mestres orientais que vieram para asiéanée difundiram por aqui suas artes
possuiam tais caracteristicas. Entre outras, asmgie se dissociaram do modo de vida
ocidental era a introspecao. Este fato foi prepande para a falta de adaptacdo dos
conceitos orientais para a sua continuidade no rdedada ocidental.

Com o passar do tempo esses grandes Mestres estadeixando, e por essa nao
identificacao da filosofia oriental com o modo deéavocidental os seus ensinamentos estao
se perdendo, se dissimulando. A arte marcial pags®r praticada principalmente com o
fim esportivo e de competicdo, e assim esta sendelsendo somente em seus aspectos
técnicos.

Muitos dos novos “Mestres”, nao tiveram acessoawsnamentos filosoficos das artes
marciais e se acomodaram restringindo-se a passacophecimentos técnicos dos
movimentos, ndo se preocupando em obter o verdacmihecimento de suas origens.
Neste livro, conversaremos sobre anos de pratimecuR resgatar um pouco desses

conhecimentos abordando a contribuicdo das artesiaizaem seus aspectos técnicos e

principalmente filos6ficos como uma terapia parsep humano, que busca em tempos de



globalizacdo e competitividade, o contato com o wawdadeiro “Eu”, a descoberta dos

sentidos, a razao e esséncia das coisas que reamod

A arte marcial proporciona o encontro com nés masenessa experiéncia vai muito além
do tatame ou dojo, quando conseguimos absorveeuss ensinamentos e coloca-los em
pratica no curso da vida diaria. Encontro este,gmae ser evidenciado na religido/filosofia

budista, que confunde a sua proépria historia cal@saartes marciais.

O budismo e sua pratica estdo se difundindo ragdtenem todo o mundo. E a religido

gue atualmente atrai um maior nimero de adeptascipalmente por seus aspectos
filoséficos e praticos que se adequam perfeitamanteenario atual de mundo capitalista.
Esse crescimento de adeptos é compreendido, posgndimento de competicdo eterna, da
falta de conforto e esperanca, frutos do modo d& wcidental. Deste modo e sem

preconceitos a outras religides, o conforto ad#dmicom os conhecimentos do budismo,
seus conselhos, estérias e ensinamentos mostramiolo ao qual devemos seguir, nos
fazendo rever toda uma postura diante do mundernaos mais tolerantes, compreensivos,
generosos e principalmente a termos mais respeimpaixao com o proximo.

Tais conhecimentos aplicados a pratica das artesiaisae esportes de luta, contribuem

para o desenvolvimento fisico e espiritual do ifine.



I- INTRODUCAO

Ha milhares de anos as artes marciais e esportesrdbate vem sendo praticados por
milhdes de pessoas em todo o mundo. Existem ceseanie dizem ter surgido na Asia
com 0s monges budistas, outros na Europa e em smiitinos lugares. A verdade é que
desde que o homem passou a ter conhecimento dmusuas habilidades poderia vencer
adversarios na luta pela sua propria sobrevivépassaram a desenvolver técnicas de caca
com a utilizacdo do proprio corpo e punhos, baseada observacdo aos predadores no
ataque as suas presas.

Com a evolugdo, os homens passaram a criar fertamenais eficazes para a caga,
deixando aos poucos de se envolver no corpo a anpassando a utilizar essas novas
ferramentas.

A luta passou a ser uma pratica entre 0s grupas gefinir quem seria 0 guerreiro mais
habil ou forte, capaz de liderar e obter respait® dkmais em suas estratégias e formas de
conduzir 0 seu grupo em guerras e conquistascieais.

As artes marciais sempre tiveram sua histéria darae lendas e mistérios. Existem
registros contundentes de sua existéncia por dataéculo XVII. No entanto, achados
arqueoldgicos remontam haver vestigios de suasrwilga mais de 2.200 anos.

Com o passar do tempo surgiram escolas de treinangenguerreiros, como havia na
China antiga, no Império Romano ou como podemogwealgumas escolas que perduram
até hoje, em alguns lugares do continente asiatico.

Na China antiga, o Templo Shaolin do Norte foi aanaentro de ensino de artes marciais
do pais, onde 0s monges, além de praticar as ggagedicavam a estudar poesias, artes e
culturas.

Remonta-se que um monge hindu chamado Boddhidhzamihou da india até a China ,
pois, acreditava que o budismo praticado na Chatava tomando um rumo errado, la
chegando, apos algum tempo, seguiu para o Tem@oliSlonde passou a ensinar seus
conceitos e técnicas de meditacdo. Entretantogpeuwcque os monges do Templo néo
conseguiam chegar a um alto nivel de concentragd®vacao espiritual, pois, seus corpos
ndo conseguiam permanecer por um longo tempo nsigdes de meditacdo e logo
apareciam dormindo ou se desconcentravam sentmés.dBoddhidharma passou entéo a
Ihes ensinar os exercicios e movimentos que mais & consagrariam por todo o mundo.



Ele pregava a unido do corpo com o espirito, aeredd que para lograr tal unido era
necessario disciplinar a mente e o corpo com exescfisicos aliados a respiracao.

Mais tarde o Templo Shaolin do Norte foi incendiagois, os governantes temendo a
ideologia e toda aura de mistério e feitos atlétigoe envolviam os monges residentes e
com receio de alguma espécie de golpe para |lhear torpoder, resolveram atear fogo no
templo dizimando quase todos 0os monges que lamivizestes, somente cinco, cada um
com seu estilo de luta, conseguiram escapar egodr@viver comecaram a ensinar artes
marciais e formar discipulos.

Desta forma as artes marciais foram difundidas paraundo. Surgiu entdo o Kung Fu e
outras artes. Os Mestres passaram seus ensinanpargiscipulos que por sua vez
passaram para outros que adaptaram o estilo apgoepdia conferir maior eficacia as suas
habilidades intrinsecas e necessidades. E assam fotiados novos estilos e modalidades
de luta, as artes marciais romperam os muros d@IbeBmaolin, portanto, suas origens sao
diretamente associadas aos aspectos filosoficoglidggo budista. Seus ensinamentos e
pratica se fundamentam nessa religiao.

E importante citar que ndo s6 na China foram desdeiohas lutas marciais, no entanto foi
onde as artes marciais foram mais difundidas eladas. Faz parte da cultura do povo e
foi principalmente de la que se expandiu para odauBkxemplo mais recente € o fato de
ser chinés o maior divulgador das artes marciaia paOcidente, o lutador de Kung fu e
criador do método Jet Kune Do, o lendéario Bruce Lee

Os esportes de luta, sempre atrairam o publico gslposicdo de seus atletas que
guerreavam entre si, para disputar quem era oamgethmais forte e valente dentre todos,
e que utilizavam seus corpos e mentes para comseguer a “batalha”, a luta do mais
forte contra o mais fraco, onde muitas vezes oesgp@mente mais fraco vencia para delirio
do publico. Desta forma, com o passar do tempastdiogindo um irrefutavel prazer de
observar as técnicas de combate, as estratégespito de cada lutador, a transparéncia
do ser imutavel que se revela quando frente agfrentm oponente, na luta por sua patria,
sua dignidade, seu ego, enfim, a luta pela suariprépperacao, o vencer dos limites, o

alcancar do que parecia impossivel, a gloria ...



Il — AUTO-AFIRMACAO

Os verdadeiros Mestres das artes marciais sdoemqqee passaram seus conhecimentos
sem precisar demonstra-los ao grande publico oralee deles para conseguir respeito e
admiracdo. E claro que existiram grandes Mestres gropagaram para o mundo a
eficiéncia da luta marcial com demonstracdes efidssa para estes sdo grandes também
os créditos, pois muitos dos atuais praticantestigiglades de luta se inspiraram de alguma
forma neles. Afinal quem nunca ouviu falar em Bruee, a familia Gracie, Jackie Chan,
Steve Seagal, Chuck Norris ou até mesmo Jean CMadeDamme, entre tantos outros
gue romperam as barreiras do preconceito margiash disseminar ao grande publico os
seus contos, feitos e efeitos de suas carreira® camistas marciais. No entanto, o
verdadeiro sentido de se tornar um artista mantiabm lutador ndo esta relacionado a
fama, dinheiro, automdéveis e diversao. O verdadedntido esta na capacidade de auto-
afirmacéo diante da vida. Para isso é necess&t@senvolvimento, ndo s6 da capacidade
atlética, mas do desenvolvimento do espirito atr@eepreceitos da inteligéncia emocional,

disciplina, respeito e filosofia.

a) A inteligéncia emocional- um requisito basico e essencial para a comuetngi
cenario mercadologico no mundo moderno é had mshae anos desenvolvida e
explorada por milhdes de praticantes de artes marem todo o planeta, que buscam o
equilibrio necessario para conter suas emocdes,ddique essas ajam ao seu favor e
ndo contra, determinando a quebra de limites s#dos a sua capacidade de superacéo
e auto conhecimento.

O fator mais importante da capacidade de se lidar as emogdes e saber trabalhar
com elas € o fato de conhecer as suas origensal Adjual o seu medo? Por que isso lhe
afeta de alguma forma que te faz perder o controle?

Noés temos o habito de nos deixar levar pelas emsp@@éa maioria das vezes nao
temos controle sobre elas, deixando-as nos gurap apvento sobre uma vela em um

barco sem leme.



Para isso um exercicio muito importante que apréndnanter-me em siléncio e
aquietar os pensamentos.

Vocé ja observou que quando estamos com um prol#emda sabemos como resolvé-
lo ou ndo nos dispomos a tentar resolvé-lo ficamos perguntando o por que, e
acabamos por perder a paciéncia, discutimos eanteatmente os resolvemos? No
entanto, quando paramos para refletir, pensar @ptugie, eis que surge a solugao.
Afinal, quem nunca pediu um tempo a alguém parappensar melhor ? Eis uma
atitude sabia.

Podemos ter o tempo que for preciso para solugiomegualquer problema em fracdes
de segundos, s que para isso € preciso conheagipsa sua prépria esséncia, a causa
e efeitos do problema, afinal a nossa mente ordirtéia mais efeitos que nem o mais
criativo dos homens possa imaginar.

O exercicio € simples, basta tentar nos abstendssos problemas ou o0 que esta nos
atingindo, imagine que ndo é com vocé, esse exekeimportante para ndo nos deixar
cair na armadilha do apego e da emocao. Depoisig@onhecer a sua origem e o por
gue esta acontecendo, va procurando razfes, nalegramaioria das vezes um
acontecimento ou coisa ruim, esta para nés como ligé, para abrirmos os olhos
diante de situagOes futuras e corrigirmos nosssif@s para vitorias sem precedentes.
Analise, sempre havera algo de bom mesmo nas Eibvesoes.

N&o é incomum vermos pessoas que ndo davam o eaala@lor a vida, apos um
grave acidente que os coloca no limiar da vidas aodreviver, vir a viver com muito
mais felicidade e disposicéo.

No mundo das artes marciais estes exercicios s@cgy constantes dos grandes
Mestres e algumas delas se perderam pelo ludideed® do cinema e seus feitos, no
entanto, muitos ainda utilizam destas sabedoride eonhecimentos milenares para
conseguir vencer suas batalhas e da propria afieal”’o que € a luta se ndo o
conhecimento da propria vida e de si mesmo?

A inteligéncia emocional nos ajuda a lidar comaestipos de situagdes diferentes, pois
mesmo que nao tenhamos solucdes para as quesEgmspam surgir, com certeza
teremos a tranquilidade para encontrar o melhoridampara chegarmos a sua

provavel solucgéo.
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Em caso de problema, néo fique passivo, procuresatigdo. Se a solugdo existe, vocé
vai acha-la. Entdo, por que se inquietar? Em castrdrio também intil ter medo, pois o

medo e a inquietacéo so6 fardo reforcar os tormengoaflicdo. (Dalai Lama)

b) A Disciplina — € o meio para atingir os proximos estagios.lutador sem disciplina
como um touro a espera da derrota frente ao tour@orre desvairado ao encontro de
um alvo, sem saber o motivo, sua causa ou efgenas corre e por fim ndo chega a
lugar algum sendo ao encontro de sua propria derrot
A disciplina é fruto da confianca depositada namgile vocé acredita, seguido da sua
vontade de consegui-lo por meio de regras que cketa determinados principios.

Se vocé tem confianga, acredita no que esta quefandr e tem a vontade, obstinacao,
e perseveranca para fazé-lo, entdo agora faltarderne principios da disciplina. Eis o
gue se segue:

Estabeleca os pontos e premissas basicas do setivabpstude os pontos fortes e
fracos, as suas ameacas e oportunidades, cruzedos dbtidos e trace sua estratégia
baseada em seus principios morais e da ética.

A disciplina € um fator preponderante para estakelemétodos para o
condicionamento de um lutador. A disciplina e datho transforma o homem em um
ser melhor e mais eficiente.

Certa vez um Mestre pediu ao discipulo que esstastel uma makwara (objeto de
calejamento das extremidades do corpo. Uma forteireaenrolada em cordao de sisal
presa ao chao) até quebra-la. Por um instantekelou, no entanto passou a chuta-la.
Ao final do centésimo chute, o discipulo, vendo gde conseguiria quebrar aquele
forte material de madeira, aproveitou a saida dstiepara descansar. O discipulo
acabou cochilando e dormiu sobre a raiz de umaé®wad acordou com a chegada e
decepcao do seu Mestre. Envergonhado, o discipgla &€ ndo foi mais visto durante
muito tempo. Anos depois, soube-se que um incéaskolara a casa em que 0 ex-
discipulo habitava com sua familia. Contam que soanfilha nos bragos e na tentativa
desesperada de fugir, constatou que a porta deass estava emperrada. Tentou
arrombar a porta de todas as maneiras e nao cons@jumesmo morreram.

Sua falta de disciplina comprometera sua vida e sud familia. Afinal, em nossa vida
nada ocorre por acaso. Se vocé tiver uma missérex faca-a da melhor forma

possivel e se dedique com disciplina para realiz&ke ndo conseguir quebrar a
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makwara que esta em seu caminho, assim mesmo stzé se fortalecendo e ao seu
espirito. Desta forma, um dia terd o retorno, mego®nao seja imediato ou aparente.

A disciplina na vida € uma conquista espirituakegenho sem precedentes.

O Respeito— por si mesmo e pelo préximo, ou por algo quespa ou seja essencial
para sua sobrevivéncia. O respeito pelo inesperadatoria do mais fraco, ou a
humildade do vencedor ao cumprimentar o companloeiroponente que se dispds a
enfrentar uma batalha.

O respeito é tdo somente a capacidade de dar &adgr colocando-se no lugar das
pessoas a quem se dirige ou oferece uma acgao.

Disse Jesus Cristo, “Amai-vos ao préximo como amg&smo”, este principio é
fundamental e pode ser sabiamente apreciado sdiitieaado respeito. Se quer colher
respeito, plante sementes de respeito, pois, @lanéar € o que vai colher. Nao penses
gue plantando discérdia e falcatruas colhera baned. O bem atrai 0 bem; o mal, o
mal maior.

O verdadeiro lutador planta para si 0 que quererplee o seu objetivo é tornar-se
respeitado, conhecido e se quer ter muitos disa$pleja uma arvore que da frutos;
expurgue seus talentos, ofereca-os e faca-os garmpara que possam dar origem a
outras arvores, seja para dar sombra a quem tesn, @al o sol para aquecer no
rigoroso inverno; a lagrima para o bruto e a rquéwa os fracos. Mostre-se para que na
tua agonia faga aos outros ver a esperanca .

Aja com lucidez e calma. Pense duas, trés vezes dantfalar, lembrando que as vezes
€ muito melhor somente ouvir, pois, a verdade n@rmnossos pensamentos, em
Nnossos mundos, e ndo precisa ser compartilhadaaqgaeles que ndo querem ouvir.
Por mais que voceé tente, ndao adianta ensinar cnbanai quem quer se perder.

Guarde suas opinides para quem deseja ou sabequeugepode ou merece ouvi-lo.

O respeito se adquire, ndo se impde, mostre-segsademais como deseja que seja
tratado.

A primeira sensacdo ao adentrar-se num ambienteiaharo respeito. Ele é percebido
no ambiente e adquirido ao se praticar a arte alaréi saudacdo para com 0

Mestre/professor, o nivel hierarquico estabelepila graduacao, técnica e idade.
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d)

Para manter o respeito é preciso construir uma &dl§#a, um alicerce que se bem
construido o acompanharda por toda vida.

Cada ser humano tem sua importancia e significegidge coisa na natureza tem o seu
por que; nada nasce ou existe por acaso, tudo abedem fluxo, uma cadeia, e cada
um de ndés tem uma importancia vital e significatva todo esse processo, portanto, é
preciso primeiro ser dar o devido valor, e em cquéecia vira o respeito por si mesmo
e ao préximo.

O respeito é um dos principios fundamentais d&s antarciais e uma grande fonte de
colaboracdo que tomamos para nossa vida pessoalaspsctos morais que
acompanham a filosofia marcial e o seu desenvohionem paralelo com a vida
cotidiana oferece beneficios significativos, ess@npara o equilibrio das relacées com
a sociedade e com o proximo.

Um verdadeiro artista marcial desenvolve em siragpgdo do que o cerca, e age de
forma a elucidar as suas questbes de forma a teétaultrapassar o limite de suas
reacdes para com as pessoas e ao mundo ao seuTeah@-se uma pessoa discreta,
pouco notada, um observador nato e um ouvinteatent

Respeitar a natureza das coisas é um fator reevaste processo. Tudo flui como um
pequeno riacho que esgueira-se pelas frestas denes)pedras, para fazer depois de
um longo caminho, parte de um rio e mais a freatard grande oceano.

Assim, contemplando o sentido e compreendendo gifudas coisas para o fluxo e a
cadeia da vida, vive-se melhor, com mais tolerarasigliando a capacidade de anélise

diante das situacoes.

Filosofia — Mais que uma determinante, a filosofia paratador € o que significaria o
credo para o religioso. E a forma de conduta dochserano diante da vida, as suas
bases e conceitos que integram a solidez do seledmentos, a postura e forma de
se impor frente as acdes cotidianas e pensamentos.

Existem em varias artes marciais diversas filospftada uma com seus ensinamentos e
vertentes, no entanto, assim como nas diferenliggdes do mundo todas elas levam
para um sé caminho, o do auto-conhecimento, ainmafao, equilibrio, serenidade,
disciplina, respeito, dentre tantos outros consefjoe em sua esséncia S80 quase

similares nas vertentes filoséficas das artes migtci
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Nos dias atuais, com a disseminacao dos esportesagd@s jovens sdo cada vez mais
atraidos a praticar esses esportes querendo s&s gps seus idolos e herdis de cinema,
esquecendo que para chegar a este patamar tiveraroagregar sua propria cruz, a
cruz que cada um carregamos para chegar aos can@rsigetivos tracados em nossas
vidas.

Como dito anteriormente, a filosofia das artes m@ctem varias vertentes,
principalmente trazidas do Oriente, em sua maiia origem na filosofia e religido
budista, dai os varios conceitos e ensinamentosrites a esta.

Os ensinamentos de Siddharta Gautama, o Budha, qoeisignifica o “iluminado”,
"aquele que sabe", ou "aquele que despertou” sserdinaram por todo o Oriente e ha
décadas vem conquistando mais e mais adeptos rier®ei Hoje, o budismo é a
religido ou simplesmente, a filosofia, que maissceeem numero de adeptos em todo
mundo e ndo é diferente no Brasil.

Essa febre budista se d& principalmente pela @ostun a qual o budismo aborda as
outras religides existentes. No budismo ndo haidistacdo ou preconceito, vocé pode
pratica-lo mesmo sendo catdélico, protestante, aptadde qualquer outra ceita ou
religido que prega a bondade.

O budismo traz ensinamentos, em forma de contt¥jas praticas e conselhos, numa
forma de aprendizado acessivel e facil de ser cegnplida por qualquer pessoa. Em
sintese, essa religido e/ou filosofia tem comopsuripal vertente o aprimoramento do
ser humano atraves do auto-conhecimento e do feeeigiendimento de todas as coisas
gue o rodeiam, para alcancar a iluminacéo esgiritua

E importante ndo deixar de falar como a influérdta filosofia se aplica para os
praticantes de artes marciais na construcao dessater.

Através de uma atividade que exige empenho, deiticdgrca de vontade, disciplina,
inteligéncia e forga, dentre tantas outras cariatiess formadoras do perfil do lutador
e praticante de artes marciais, 0s ensinamentestais se encaixam perfeitamente,
contribuindo de forma decisiva para lapidacdo edameimento desses conceitos na
vida cotidiana do individuo. Comecando com a seengetrminada no aprendizado
dentro da academia ou sala de aula, passadossattavéeu Mestre até a aplicacdo

desses conceitos na prética diaria.
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Compreender o sentido das coisas é muito imporfsreo amadurecimento, ja que 0s
Mestres mostram o caminho, porém, cabe ao discipillégi-lo. E preciso que o
discipulo ou aluno reconheca as oportunidadesendelva sensibilidade agucada para
perceber em quais situagbes se aplicam os con@@®Ensinamentos e como eles
podem ser utilizados em outras diversas situagdes.

N&o é incomum achar que o seu Mestre ndo preenelsesgpectativas, que ndo possua
filosofia ou métodos que sirvam para 0 NOSSO emig@mento como atleta ou ser
humano, no entanto, mesmo que estes professoteenta ndo possuam habilidades
de comunicagdo dos métodos ou ndo tenham por baaefilosofia clara, ndo é
somente neles que vocé vai buscar a sua evoluggrahde maioria das vezes €
andando por caminhos de espinhos que nos descabrémoo enxergar a falta que
percebemos o que realmente precisamos. Se sdatddahlgo é por este esta dentro de
vocé. No tangivel, achamos respostas para o imeingivive e versa, pois, tudo tem
uma ligacao. Aprenda, desperte e utilize as fexrdas que o teu professor ou a vida
Ihe oferecem. As ferramentas existem para asairtilias. O martelo ndo bate sozinho,
precisa de alguém para arremeté-lo.

Numa luta, as vezes nada sai como o0 esperadomnagaossos planos, sabemos como
atingir o adversario, no entanto, na hora de apécicnica a pratica nada sai como o
esperado, o adversario muda de estratégia repereime afim de iludir-nos e se nao
estivermos atentos certamente iremos ser pegesrgeesa; esperar algo mesmo que
sejam minimas as possibilidades de acontecer,dadorma sensata, estudar 0s novos
métodos e encontrar a melhor maneira de assimgérdodesviar-se do seu objetivo é a
melhor solucdo, a rapidez de pensamento e o cai@dite qualitativo de sua
capacidade de aprendizado e assimilagdo dos eresit@sre que vao fazer a diferenca
entre a vitoria e a derrota.

Assim, para ndo nos perdermos no calor da situdgfiee essa semente filosoéfica de
paz, tranquilidade, e auto-conhecimento vai sergiéda exteriormente, e nesse ponto
o lutador que tem na tranquilidade da filosofiaaspecto intrinseco ndo se desespera e
acaba por levar vantagem sobre aquele que persegutria tdo somente para

satisfacao do seu ego.
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A filosofia condiciona o intelecto a agir de formaerente com os conceitos passados
nos ensinamentos e no estudo, condicionando @ atletiliza-los na pratica da vida

cotidiana, contribuindo assim para a formacao digpeefil, personalidade e carater.
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ll- EQUILIBRIO

E a consequéncia dos ensinamentos anteriores. i©jpa ddo oportunidade aos seus
filhos de serem iniciados nas artes marciais desdaca, estdo plantando uma semente
muito importante para toda a vida destes individuos

Quando crianca é que forjamos nosso carater, nassasplos nessa fase sdo mais
importantes que em qualquer outra. A mente da gaigcomo um vale, um descampado
com terra fértil a espera das sementes para germairtue, quando plantadas, crescerdo e
se tornardo arvores fortes e resistentes no fypertanto, € nesta fase, mais importante que
em qualquer outra, que se molda o individuo plaldaaizes que formem arvores de bons
frutos.

Se vocé deseja iniciar uma criangca nas artes nmsrpm@cure uma academia e um Mestre
gue lIhe transmita seguranca, assista algumas aalagerse com outros pais, observe o
perfil do professor, a sua postura, carater, caevezom ele sobre a crianca, suas
caracteristicas, e se este lhe passar confianga desontade da crianca prevalecer para
decidir se quer ou néo praticar a atividade, afitmhos que aprender a tomar decisdes
desde cedo. Se abstenha da decisdo, mas seja semgrande conselheiro e amigo.

Hoje em dia, principalmente no Ocidente € muitécdiéncontrar pessoas que tenham uma
filosofia por tras de cada gesto, as pessoas ageforme oS pensamentos da mente
ordinaria, no entanto, € em cada um de nés quéeegiscaminho, basta agucarmos e
ampliarmos nossa visao.

A arte marcial € um meio fabuloso, um mundo onddepee extrair ensinamentos para
toda a vida. E no tatame que aprendemos a respeitanhecer os nossos limites e tenta-
los superar. E no tatame que nos auto-afirmamashesemos nossas capacidades e
fraquezas, é la que, aprendemos a descarregasa intanquilidade, insensatez e estresse.
E no tatame que aprendemos como se rege a orqdastida.

O chéo do tatamediferentemente da vidaé macio e nos da a oportunidade de cairmos
diversas vezes sem nos machucar e a tentar ndoozamente, a ndo incorrer N0 Mesmo
erro, a buscar o verdadeiro equilibrio, para pagéar o caminho que nos levara a vitoria,
esta que mais que uma simples conquista, nos demasevolucao fisica, técnica e
espiritual, a serenidade que nos acompanha pasaaodda em qualquer atividade que
exercamos.
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O equilibrio se adquire com o tempo de praticayadugdo adquirida ndo necessariamente
tem haver com a graduacdo, vemos alunos com gr@aauaferior com um nivel de
equilibrio muito superior ao de alguns alunos gaalhs, caracteristica que tem muito haver
com as experiéncias adquiridas durante a vidacaménhos percorridos por cada um. Ao
certo, apOs ingressar nas artes marciais, o inghvévolui significativamente no que diz
respeito ao equlibrio emocional.

E muito comum vermos pessoas que tem sérias difidak de relacionamento e convivio
em grupo encontrar no esporte uma solucdo. O espge desta forma, como uma terapia
para condicionar o individuo a aprender a viversegiedade.

Nas academias estabelece-se vinculos de amizadpaito, pessoas que tem tracos em sua
personalidade desde a timidez a arrogancia, dsdptina & prepoténcia, encontram na arte
marcial o equilibrio nas doses certas, pois, dararg treinamentos exige-se de cada
individuo uma singularidade ativa e, que muitagsegai de encontro a desvios adquiridos
em sua personalidade, de forma a combaté-los igielos nas doses certas.

E importante trabalhar no desenvolvimento do atietenportante delegar funcées para os
alunos de acordo com suas deficiéncias. Por exerppl@ um aluno timido podemos
solicitar que va a frente da classe e faca o aloegto ou aquecimento para toda a turma;
para um aluno que demostra doses de indisciplimantkl as aulas podemos deixa-lo
fazendo um trabalho separado dos outros, trabadipetidos de técnica até a exaustao.

Por esse caminho um bom professor busca mostraalanss as suas deficiéncias e
remedia-las ao longo do treinamento, lapidandodms s6 durante as aulas, mas fazendo
com que estes ensinamentos, mesmo que muitas na@agsercebidos, se estendam para
fora do dojo*.

O mais gratificante, € perceber a evolugcédo dowviddos ao vencerem suas deficiéncias e

esse aspecto intangivel do equilibrio, é esseparal sua posterior graduacao.

* Dojo: Local de treinamento Marcial.
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IV — SERENIDADE

Quando vamos falar sobre algum assunto ao qualndonas plenamente, nos sentimos
confortaveis para debaté-lo, discuti-lo ou ensmgbr ser um assunto ao qual exercemos
dominio, sabemos o limiar da sua razdo ou exisignportanto, € facil agir com
tranquilidade e calma mesmo nos momentos maisedific

Nos esportes de luta, apds os efeitos iniciaisase&gempre corriqueiros de acharmos que
podemos nos tornar invenciveis, vem o que chamdDdspertar’, que é quando o
individuo percebe que as coisas ndo sdo tdo sinples esperava. E nessa fase que a
maioria das pessoas que ndo estdo dispostas atenfi@ encarar a vida e seus desafios
tendem a desistir de praticar as artes marciaia Ba persistentes, os beneficios se
estendem muito além das suas expectativas iniciais.

Apoés o baque da realidade, que em alguns casosdeouerar bastante para acontecer, da-
se 0 préximo passo, que € o que chamo de o “Ameeitironde o atleta passa a trilhar o
seu caminho. E neste ponto que ocorrem as tramafdles mais significativas no ser
humano, é nesse processo que se estabelece os gerdggolucdo geralmente observados
pelos niveis de graduacdo que o mesmo recebe @ttauén Obi (Faixa ou Kruang).

O branco é a cor da inocéncia. Indica que o alemoa mente e o espirito "vazios", alguém
gue é leigo nos aspectos espirituais das artedaisar€ambém indica que esse praticante
ainda ndo conhece bem as técnicas ou filosofiatdarercial praticada.

O marrom, € a cor da terra, é a cor da solidiioacla fase que chamo de “A Prova”. A
faixa marrom indica que o praticante ja se tormmmpetente, mas sua mente ainda é volatil
e ainda ndo satisfatoriamente amadurecida. Nesta fauitos desistem e param o
treinamento, julgando-se bons o suficiente e cagmprepoténcia, demonstrando a fraqueza
gue ainda possuem.

O Preto € a fusdo de todas as cores. Ela indican guassou por dificuldades e desafios
necessarios para superar os obstaculos encontr@doprimeiros anos de arte marcial.
Apoés tornar-se um faixa preta € que realmente carmaeprnada de um artista marcial.

Cada lutador deveria saber que a faixa preta ndm&@imo de um prémio, mas um
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objetivo e um simbolo da realizacdo de um grander@s dentro de um sistema de
graduacéo e realizacdo pessoal como ser humano.

E nesta fase que verdadeiramente se inicia o dpestuj pois, passadas as
tempestuosidades que sdo necesséarias para seiradquiianca, auto-conhecimento,
afirmacéo, disciplina, inteligéncia emocional epeto é nesta fase que se assimila mais
claramente toda uma filosofia e encontra o seuibgoi E neste ponto que finalmente ha
o despertar da serenidade, que é a porta de erdead@avos aprendizados, agora mais
claros e faceis de serem absorvidos. E especianmasta fase que a inteligéncia comum
passa a se converter em sabedoria.

A serenidade plena ndo pode ser herdada e simuistenp. Nao se herda conhecimento,
conhecimento se conquista, informacdes se tranaforem conhecimentos, cada pessoa
tem sua forma de assimilar informacdes, portardohecimentos sdo tao distintos quanto
graos de areia. Cada pessoa é um mundo e é esgeatoafascinante da humanidade, pois,
nunca poderemos saber sobre tudo, estamos sempred@pdo, somos eternos alunos e
discipulos na escola da vida.

A serenidade é um aspecto dominante no individu® @goancou a sua maturidade
espiritual, onde exerce o poder da consciénciagstedelecer parametros de analises e nao
se deixar envolver por turbuléncias intempestivaassageiras em momentos de confusao.
Apo6s o rigoroso aperfeicoamento do espirito atralassartes marciais, o individuo pode
chegar a este estagio que chamo de “Repouso d&'Ment

Nessa fase de “Repouso da Mente” € que nos livrameomsso “Eu” ordinario e passamos
a descobrir o vasto mundo que existe dentro de gadéde nds, “O Mundo da Verdade”.
Para alcancarmos tal grau de evolucdo é precisdilbe$ar de qualquer conceito que
aprendemos até hoje, € preciso esquecer de ondesyidos projetos atuais e futuros, das
vitérias, derrotas e decepcdes, e se concentragss@ncia, assim como fizemos para
descobrir as origens dos nossos problemas e aflgtaos anteriormente.

Para chegarmos a tal estagio € preciso meditaguther no subconsciente, limpar todos
0s pensamentos da mente, deixa-la solta a vagampebko préprio espaco, inexplorado e
inacessivel ao proprio conhecimento. Afinal o etreordo, estaremos descobrindo a nés
mesmos e a esséncia imutavel, o encontro com ntespsuas revelacoes.

Em tal estagio atinge-se o mais alto grau de s#mdrj onde tudo parece ficar mais claro

ao revelar-se em sua verdadeira forma e esséncia.
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V- COMBATE AO ESTRESSE

O estresse € o grande vildo dos dias atuais, terdpositernacionalizagcdo cultural,
comercial e financeira. O mercado cada vez maispetitivo nos leva a patamares da
quase perda de lucidez e bom senso.

Muitas vezes questionamos nossas proprias atitodds, a ética quase nunca € a primeira
opcdo em termos de tomadas de decisodes.

Neste cenario estamos sempre preocupados com almpisaa a alta do dolar, o aumento
da gasolina e dos impostos, o pagamento das cbategsa, os filhos, dentre tantos outros
motivos que o cidaddo tem que arcar para cumprn saas obrigacfes diarias. Essa
verdadeira luta pela sobrevivéncia traz péssimmsnes a saude, e é ai que a arte marcial
tem seu aspecto de terapia novamente revelado.

Nos esportes de luta podemos descarregar a emaggdiva ou acumulada, colocar para
fora os medos e receios e descarrega-los em sua foais primitiva e simples, batendo,
socando, chutando, caindo, levantando e tornardor @le novo num ciclo que tem o seu
reflexo similar ao do ambiente exterior.

Neste ponto vocé pode estar se perguntando:

- Se ja sofro tanto no meu cotidiano eu vou pasal@mia sofrer mais ainda?

Na academia o treinamento é orientado por um giofial capacitado para lhe dar aulas,
ndo deixando que ultrapasse os seus limites oeaopanheiros de treinamento, cabe ao
aluno que busca nos esportes - e mais especifitaman artes marciais - um alivio para
seu estresse nado transformar o ambiente de trem@reen seu calvario.Observe e traga
para o tatame seus problemas externos, concenaeradjetivos Iicidos e ponha-os a sua
frente em cada golpe que executa, imagine-se vdac@ocauteando-0s, quanto menores
forem seus problemas transforme-os em movimentassféle fazer, poréem os faca até a
exaustao. Geralmente os movimentos mais faceisagéeles iniciais. A medida que o
treinamento vai se aprofundando, procure resgapaeles problemas que Ihe afligem de
forma mais aguda e grave, os ponha a sua frentexamticios aos quais tenha que
desprender mais energia e técnica. Os venca uma@ompaciéncia e determinacao e aos
poucos, o0 inconsciente dissolvera automaticamesteproblemas externos durante a

atividade fisica.
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No dojo aprendemos que nem tudo é simples comcem@ipaser, e que as vezes em
movimentos simples que deixamos de fazer ou naxuiizsnos é que somos derrotados.
Procure em seu interior suas proprias respostaséavinfinidade de golpes que podera
deferir em seus problemas a ponto de ndo haversaigs a sua altura, mesmo que tantos
outros surjam, vocé ainda serd o mais forte. Eoseapaso vocé conhecer uma derrota
agradeca por té-la acontecido, pois, nenhum lutaglegrreiro ou sabio é completo ao
menos que conheca 0 quao amargo € 0 0 seu goagya-drpara Si, COmo nos exercicios
anteriores, pois acredite, ela € um presente eumitardo, é na derrota, na tristeza e no
sofrimento que aprendemos alguma coisa, a felieidad espelho da vaidade e nos cega
através da nossa mente ordinéria.

Aprenda, refaca novamente todos os golpes, estidésovezes a vitdria esta presente nos
exercicios mais simples de se executar, assim esmespostas mais dificeis muitas vezes
tem solucéo simples e imediata. Ache o seu fogale a

A busca para o alivio do estresse tem levado mpiasoas a procurar diversas solucdes
para seus problemas, o fato agravante é que nempresesncontram solucdo para 0S
mesmos, ou se encontram, psicologos, terapiasensagu outras possiveis solucdes, se
tornam muitas vezes inviaveis pelos altos custspacamento entre uma sessao e outra.
Atualmente, milhares de pessoas, desde profissidit@rais a executivos, autbnomos,
esportistas, criancas e adolescentes praticamragesais, que além de um meio bastante
eficiente para o desenvolvimento da harmonia e igansocial, desenvolve o fisico,
beneficiando consequentemente a saude.

O esporte afasta os jovens das drogas, além dewddger o espirito de lideranca,
disciplina, respeito e ética, tdo em falta e caanais escasso no mundo atual.

Praticar artes marciais ou esportes de luta erwesgladeiro sentido enobrece e engrandece
o homem que busca a auto afirmacdo, equilibriengdgmde e combate ao estresse no
mundo moderno.

Se vocé ainda nao pratica, faca uma tentativa, @chiempo. Com certeza existe uma arte
marcial que se adequa ao seu perfil, tente e ma@odi@ vida seu fardo, segure o leme e erga
as velas do seu barco. Com certeza vocé vai conheges mares e nao vai se arrepender

desta maravilhosa experiéncia.

22



VI- TEXTO I

Qual o verdadeiro significado da Faixa Preta

Abaixo transcrevo um texto muito interessante,&ueida muitas perguntas que recebo, e

gue serve como resposta aqueles que buscam aaslumgfio a qualquer custo.

Por Reverendo Kensho Furuya

Fonte: Home Page do Instituto Takemuggtp://www.aikikai.org.br/

- Os enxertos entre parénteses séo do Prof. Vidan@kinawa Shorin Ryu Karaté-Do -

“Como se obtém a faixa preta? Vocé deve encontraprofessor competente e uma boa
escola, comegar a treinar e a trabalhar duro. Aldinquem sabe quando, ela chegara. Nao
é facil, mas vale a pena. Pode levar um ano; pedar Idez anos. Talvez vocé nunca a
consiga. Quando se compreende que ela ndo é tawtange quanto a pratica em si,
provavelmente esta se aproximando do nivel de fai@t. Quando vocé compreende que
ndo importa quanto tempo ou quao duro vocé treigeechd uma vida inteira de estudo e
pratica a sua frente até a morte, vocé provavebresittchegando perto da faixa preg8eja
qual for o nivel que vocé obtenha, se vocé achar'merece" uma faixa preta ou se achar
gue vocé agora "é bom o bastante" para ser um faeta, estard fora do caminho e, sem
davida, muito distante de alcanca-la. Treine daepa humilde, ndo se exiba diante do seu
mestre ou de outros alunos, ndo reclame de nenhoangs e dé o seu melhor em tudo em
sua vida. Este é o significado de ser um faixaapi®ér auto-confiante demais, exibir suas
habilidades, ser competitivo, desprezar os outlesjonstrar falta de respeito e escolher
aquilo que faz ou nado faz (acreditando que alguabathos s&o indignos de vocé)
caracterizam o aluno que nunca obtera a faixa.phefailo que vestem ao redor da cintura
ndo passa de uma peca de comércio comprada pgounss ddlares em alguma loja de
artigos para artes marciais. A verdadeira faixéapresada por um verdadeiro possuidor , é a

faixa branca do principiante, tingida de preto pelado seu sangue e do seu suor.”

Padrao de Treinamento

O primeiro nivel de faixa preta € chamado shodanjaonés. Literalmente significa

"primeiro grau”. Sho (primeiro) € um ideograma iiegsante. Ele é formado de dois radicais
gue significam "tecido” e "faca". Para fazer umagpde roupa, corta-se primeiro o molde
sobre o tecido. O molde determina o estilo e aéauéa do produto final. Se o molde estiver
fora de proporgéo ou errado, as roupas serdo euim&o cairdo bem. Da mesma maneira,

seu treinamento inicial € muito importante: eleed®ina como vocé finalmente sera como
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um faixa preta. Em meus muitos anos de ensino, goi os alunos que estdo apenas
preocupados em obter a faixa preta desanimam facienassim que percebem que é mais
dificil do que esperavam. Alunos que véem apenés p@tica, sem preocupacdes com
nivel ou promocgdo, sempre se saem bem. Nao samidps por objetivos superficiais ou

irreais.

Héa uma estdria famosa sobre Yagyu Matajuro, qudilaada famosa familia Yagyu de
espadachins do século XVII, no Japao feudal. EleXpulso de casa por falta de potencial
e de talento e buscou a instru¢cdo do mestre Tsuk&wkuden, na esperanca de dominar a
arte da espada e reaver a sua posicdo na famitiasug entrevista inicial, Matajuro
perguntou a Tsukahara Bokuden, "quanto tempo lgvara dominar a espada?" Bokuden
respondeu, "Oh, cerca de cinco anos se vocé treindo duro.” " Se eu treinar duas vezes
mais duro, quanto tempo levara?" perguntou Matajidesse caso, dez anos", replicou
Bokuden.

Encontrando um foco

Em qué vocé deve se concentrar se néo for na dtefecfaixa preta? E mais facil dizer do
que fazer, mas vocé deve concentrar sua energigatiga. Entretanto, pensar "Eu vou
focalizar meu treinamento para obter a faixa prétaimplesmente jogar com a sua mente e

conduzir ao seu préprio desapontamento.

Vocé podera apenas pensar "Esquecerei dos rankaisjneompletamente"? Vocé pode
simplesmente dizer a si mesmo que nunca a alcahmt@ara sempre atado a sua faixa
preta, permitindo que a idéia fique no fundo darseate? Em outras palavras, vocé pode
simplesmente se concentrar no treinamento sem aded®j nada mais? Vocé pode
compreender afinal que a sua faixa preta é nadsa daafjue "alguma coisa para segurar as

suas calgas" ?

Vocé deve compreender também que embora preengbs ¢s requisitos, o nimero certo
de técnicas, todas as formalidades, e tenha acdmalanimero apropriado de horas de
treino, pode ainda ndo estar qualificado para sefaixa preta. Obté-la ndo é uma questéo
guantitativa que se possa medir ou pesar como eurfgijao no mercado. Sua faixa preta
esta relacionada com vocé enquanto pessoa. Congoseoconduz dentro e fora do dojo,
sua atitude para com 0 seu mestre e para com egasplseus objetivos na vida, como vocé
lida com os obstaculos em sua vida e como persexeteeinamento sdo todas condi¢des
importantes para a obtencao da faixa preta. Ao mmésmpo, vocé se torna um modelo para
outros alunos e finalmente alcanca o status deegsof ou instrutor assistente. No dojo,
suas responsabilidades sdo maiores do que asuthus akgulares e vocé é responséavel por

muito, muito mais do que os estudantes juniores.
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Obtendo um foco de treinamento

Como nos focalizamos em nosso treinamento? O trent bem sucedido significa, em

larga escala, que olhamos para aquilo que fazemasrdponto de vista razoavel e real.
Com freqiiéncia, ndo estamos procurando por obgeteais, mas sim por sonhos e ilusdes.
Vocé quer se superar nas artes marciais como unmafde se desenvolver e desenvolver
sua vida ou esta motivado pelo dltimo filme de @alie bandido? Sua pratica é motivada
por um forte desejo de se iluminar ou vocé quepkiasmente imitar os Ultimos astros dos

filmes de artes marciais? ...
Realidade

Treinar nada tem a ver com ranks ou faixas, trofdwdistintivos. Arte marcial ndo é
simplesmente brincar com as nossas fantasiaseEtaciona com a prépria vida e a morte.
N&o somente a forma como nos protegemos em umegaducritica, letal, mas também
como protegemos as vidas dos outros. Vocé nado gadautra pessoa, ndo importando se é
um astro do cinema, um grande professor ou um militihario. Vocé deve se tornar vocé
mesmo - seu “self’ (eu) verdadeiro. Assim como Jobe sonha em ser James Dean, Bruce
Lee ou Donald Trump, ele pode ser somente John Qoando John Doe se torna 100%
John Doe, ele se iluminou para a sua verdadeirdittiele. Uma pessoa normal vive apenas
50% ou talvez 80% da sua vida sem nunca saber gleeén Um artista marcial vive 100%
da sua vida e se torna impecavel. E isto o querdadeiro faixa preta deve compreender
dentro de si mesmo. Ele ndo é ninguém a ndo semedmo, e sua pratica o conduz a
iluminacdo para dentro da sua verdadeira identidsele self real. Esta é a esséncia de

treinar artes marciais.
Obtendo a Faixa Preta

Pense em perder a sua faixa preta, ndo em ganBavaki Kodo, um Mestre Zen, sempre
dizia, "Ganhar é sofrer, a perda é iluminacdo."alg@ém perguntar a diferenca entre os
artistas marciais das geragdes anteriores e aqielatialidade, eu resumiria desta forma.
O artistas marciais das geragbes passadas vianmeimartrento como uma “perda”.
Interromperam tudo por sua arte e por sua prafimxaram suas familias, trabalho,
seguranca, fama, dinheiro, tudo, para se aperfeigodloje, pensamos apenas sobre ganho.
"Quero isto, quero aquilo." Queremos praticar anmearciais mas também queremos

dinheiro, um bom carro, fama, telefones portateéisde aquilo que todo o mundo tem.

Shajyamuni Buddha deixou seu reino, seus palaaimspela esposa e tudo o mais para
finalmente buscar a iluminagdo. O primeiro estuelad® Boddhidharma, considerado o

fundador do Kung Fu Shaolin, cortou fora seu bresguerdo para estudar com seu mestre.
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N&o temos que tomar medidas drasticas como esaaapeender artes marciais hoje, mas

ndo devemos esquecer o espirito e a determinagagraiodes mestres do passado.

Devemos compreender que temos que fazer sacrifoiosossas vidas para continuar com

0 nosso treinamento.

Quando o estudante vé o seu treino do ponto da #istperda ao invés do ganho, ele se
aproxima do espirito da maestria e verdadeiramsnterna merecedor de uma faixa preta.
Somente quando vocé finalmente para de pensar aus,drixas, troféus, fama, dinheiro e
na maestria em si mesma, vocé obterd aquilo qealgnente importante no treinamento.
Seja humilde, seja gentil. Cuide dos outros e amotpdos a sua frente. Estudar artes

marciais é estudar a si préprio - sua prépria idade. Nada tem a ver com grau.”

Um grande mestre Zen disse certa vez: "Estudanfoésesquecé-lo. Esquecer o self é

compreender todas as coisas." (traduzido por Enshida - dojo Central) Julho de 1996.
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VII- TEXTO II:
BUSHIDO

Milhares de ensinamentos foram passados de Meptes discipulos durante muitos
séculos e ainda hoje continuam a ser. Abaixo vesemexemplo de um dos ensinamentos
de um Samurai andnimo que fala sobre seu conhewnaequirido e a sua relacdo com o

mundo.

CREDO DE UM GUERREIRO (Samurai Andénimo séc. XV)

N&o tenho pais: fiz do céu e da terra meu pais.

N&o tenho lar: fiz da percepcdo o meu lar.

N&o tenho vida ou morte: fiz do fluir e do reflda respiragdo a minha vida e minha
morte.

N&o tenho poder divino: fiz da honestidade o mealepdivino.

N&o tenho recursos: fiz da compreenséo 0s meusscecu

N&o tenho segredos magicos: fiz do meu caratenosegredo magico.

N&o tenho corpo: fiz da resisténcia 0 meu corpo.

N&o tenho olhos: fiz do relampago os meus olhos.

N&o tenho ouvidos: fiz da sensibilidade os meusdmsv

N&o tenho membros: fiz da diligéncia os meus membro

N&o tenho estratégia: fiz da mente aberta a mistiatégia.

N&o tenho perspectivas: fiz de "agarrar a oporadedoor um fio" as minhas perspectivas.
N&o tenho milagres: fiz da a¢do correta 0s meusgnak.

N&o tenho principios: fiz da adaptabilidade dasucistancias os meus principios.
Nao tenho taticas: fiz do pouco e do muito as nurtcas.

N&o tenho talentos: fiz da agilidade mental os nialesitos.

N&o tenho amigos: fiz da minha mente o meu amigo.

N&o tenho inimigos: fiz do descuido 0 meu inimigo.

N&o tenho armadura: fiz da benevoléncia e da inglattade a minha armadura.
N&o tenho castelo: fiz da mente imutivel o mewetast

N&o tenho espada: fiz da auséncia do ego a miplaas

Este codigo, na realidade, ndo deve ser escrimeEbpassado de Mestre para discipulo
por aqueles que o conhecem. O Bushido nos remofiliasafia do guerreiro marcial, da
sabedoria adquirida apds anos de treinamento difieara que foi escrito neste singelo

livro.
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Podemos observar, ao fazer uma analise dos pentsanttn Samurai a falta de apego as
coisas, onde o autor comeca todas as suas frages‘N#&o tenho...”. Isso é um
ensinamento precioso e relevante, pois, o desagegwnisas evita o possivel sofrimento
guando houver uma perda, além de servir para tsndela@ecisdes, onde o envolvimento
afetivo atua muitas vezes de forma prejudicial.

Para entendermos um pouco mais sobre o apego roittato que ocorreu com o Dalai
Lama em uma de suas palestras:

O Dalai Lama falava sobre o desapego. Apés suatpalem dos ouvintes perguntou:

“- Vossa Santidade, como podes pregar o desapegerse em tua garagem um Rolls
Royce?”

E o Dalai Lama o respondeu:

“- Vejo que nada entendestes sobre o desapegonfee& tenho um Rolls Royce, pois,
acho o carro lindo; a diferenca € que se eu tivee gendé-lo ou se me roubarem ali na
esquina eu nao sofrerei por isso.”

Assim, ap0s essa resposta podemos definir que apelgs esta longe do pensamento de
vocé gostar ou ndo das coisas - amar ou hdo algudas sim, de aproveita-las da melhor
forma enquanto podes usufruir, ratificando o pprcda impermanéncia, que diz que nada
€ para sempre.

Podemos também atentar ao fato que 0 Samurairprasuespostas para os seus conflitos
dentro de si mesmo e dos aspectos mais simplasadexssténcia e das coisas que o cerca,
fez-se 0 guia do seu proprio rumo. Isso nos faerafar que podemos ser fortes e nos
tornarmos invenciveis em nossa propria realidadendp tomamos para nos a nossa
verdade, a verdade em que acreditamos e ndo readazlepender do mundo para prova-

la. Ela esta em n0s mesmos o tempo todo.
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VIII - CONSIDERACOES FINAIS

Neste livro abordamos alguns aspectos das artegamsae esportes de combate, ele deve
ser entendido como uma primeira incursdo aos estdds efeitos das artes marciais no
exercicio diario do ser humano, pois, sua compésedhistérica se confunde com a
evolugdo do homem durante os séculos. Suas bawégeas filosoficas nunca estiveram
tdo em alta na atualidade, onde o ser humano,ipnaes® pelo proprio ambiente que criou,
busca alternativas para conseguir escapar dapsegge tem criado.

As artes marciais e esportes de combate garantgraticante, além do desenvolvimento
fisico - atestado cientificamente pelo aumento desa muscular, liberacdo de serotonina,
entre outros aspectos - o desenvolvimento e amecherto espiritual para o praticante.

A contribuicdo das artes marciais para a culturdngmanidade é mais evidenciada no
Oriente, onde a religido budista tem mais adeptmsde a cultura marcial € transmitida de
geracao em geracao. No Ocidente, herdamos a cdHsrartes marciais principalmente por
estrangeiros vindos do Japédo, China, Tailandia eig€ono entanto, os ocidentais, na
grande maioria, exploram apenas 0 aspecto esp@&tassim acabam renegando toda uma
cultura milenar que acompanha as artes marciaigueesndo de suas origens e
ensinamentos dos grandes Mestres que as difundiPande-se assim a identidade, o
sentido essencial da pratica, que é o amadure@npemtmeio da cultura herdada através
da sabedoria, dos conhecimentos que nos levam aaior grau de amadurecimento,
percepcao e consequente elevacdo espiritual.

Todos nés precisamos de algum norte, um guia, pa® espelharmos e assim
desenvolvermos nossas acodes, desta forma, a tiguvéestre aliada ao estudo filosofico e
religioso € esséncial para o desenvolvimento e areaitnento espiritual.

Como a figura de um guia, o Mestre esta para dplikr ou aluno para ensina-lo ou
mostrar o caminho ao qual se deve seguir. O semmgeé parte dos ensinamentos,
portanto, a escolha de uma boa academia com umMestre ou professor € o inicio de
um grande passo a ser dado para o desenvolvimenteqdilibrio, racionalidade e
percepcao.

Se vocé é um Mestre, professor ou deseja ser a amw se atentou para tal fato, é preciso
rever seus conceitos. Um professor, além de teugapel como instrutor da atividade em

gue exerce tem que reconhecer o seu papel de edysdnte seus alunos e responsaveis.
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Quando os pais entregam seum filhos aos cuidadogndgrofessor estabelece neste
momento, o imediato vinculo de responsabilidad@rdfissional sobre aquele individuo e
sua formacao, portanto, a responsabilidade do Mesir professor vai muito além do
exercicio de uma atividade fisica.

Existem milhares de academias em todo o mundontami®, verdadeiros Mestres néo se
encontram com a mesma frequéncia. Se vocé for aticgnte e ndo encontrar no seu
professor o Mestre esperado ndo desanime, um poofggaduado e reconhecido tem
muitas coisas para ensinar, pratiqgue seu espditesgue em vocé suas proprias respostas
espirituais, pois, nem os grandes Mestres poderamudar se ndo conhecer ou acreditar em
Si mesmao.

Se vocé ja pratica ou deseja praticar um espoxeesgueca de conhecer suas origens,
busque a sua identidade.

Temos que fazer as coisas com algum propdésitoidéztis, formar opinides, lutar por
alguma causa, temos que tomar as rédeas de nadaagpara quando chegar o nosso dia,
termos deixado um legado, uma histéria que sirvexéenplo para os que estdo vindo e 0s
gue ficaram. Temos que viver plenamente para abri#o morrermos por inanigao.
Lembre-se, a busca pela resposta dos seus anseidsliear sabio do seu destino pode
leva-lo ao encontro da esséncia de sua existéncia.
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IX- CONTO: ESPIRITO GUERREIRO. O LUTADOR

1) O Lutador.

Agora aqui estou, novamente s6. Uma angustia iantssne corréi por dentro e me faz
afogar em anseios.

Ontem era uma crianca ativa, quase imperativaioldbs os meus herois por todos os
lugares por onde andei até sentir que sO eu sebrevi

Meus punhos, meu corpo.

Tornei-me um artista, meu palco, a vida.

Minha maior forma de expressédo é o desabafo muishthanarte ndo pode ser enxergada ou
compreendida por todos, apenas aos olhos de quenagao Ve.

Tracejo-a nos ringues, tantas vezes dramaticadal instintiva e até, as vezes,
desastrada.

Sim, sou um artista que grita mudo, com os pungsxgevendo a estdria de minha propria
realidade, esculpindo com socos e chutes o meinde&izendo do meu corpo a vollpia
dos elementos em torno de uma pintura inacabagitaeafcada momento.

Sim sou um artista que grita golpeando, fazendmelo corpo os devaneios dos poetas.

Ao me preparar para a luta sinto-me como um tonjauéado pronto para atacar com a
sutileza dos gepardos e a astlcia da aguia, manterds sentidos alerta e o instinto a
guiar-me o coracao. A estratégia esta tracada sodnge. Cabe agora ao artista executar o
ato de viver escrevendo sua propria histoéria.

J4 me chamaram de muitas coisas, fui xingado, ovado, aplaudido e até vaiado, ja fui
tdo feliz e conheci a desiluséo e tristeza. Pideaando sei quantas vezes e tantas quantas
cai de 14 sem do, por tapetes puxados de genpzd&iona.

Alguns dizem que sou louco e inconsequente, masuquelia ndao sonhou? Imagine o
mundo sem os loucos sonhadores. A verdade é qone fando, alguma vez, todos ja
guiseram ter sido loucos e inconsequientes comakbein,a cortina que retrata um véu que
escondem rostos apaticos e sem vida.

Ainda hoje sinto-me aquela crianga que corria pangar pegar o tempo, vivendo a cada

dia como se fosse o ultimo, abracando as oportdegsem as deixar escapar.
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2) A Batalha

Agora aqui estou novamente s6. Como sempre, ddatmim brota um sorriso de negagéo
a esse proprio sentimento.

Como sempre acontece antes das batalhas fico cahmmiente em estado de confuséo,
onde me confronto com meu maior adversério, eu,snigagdes que surgiram com 0O
passar do tempo e que parecem maiores a cada dia.

Todos nos temos dragbes que ficam enjaulados emsosaastintos mais primitivos,
armazenados em nosso subconsiente e que podemnpeanadormecidos por toda uma
vida ou simplesmente despertar e romper suas gesdesyindo ao estado da consciéncia
como se dela fizesse parte.

Esta € a grande batalha, conhecer-te e aos teyledreSe despertos conseguir novamente
enjaula-los e fazé-los adormecer, ja que, enquantoanos, nunca os fara sucumbir a
morte. E uma tarefa das mais dificeis da vida e@al ®nho travado ha muito. Sé agora
sinto-me, enfim, vencedor.

Conhego-me mais, pois, o local desta batalha hastiminha propria morada. Permaneci
em silencio e descobri nele um grande aliado, ormgaecontem, que me faz enxergatr,
compreender melhor as coisas. Sinto conhecer od&pys instantes, pois, agora olho nos
olhos dos meus adversarios e encaro-os nao mais temor do desconhecido.

Pude perceber a importancia da existéncia de cktaereto. Tudo esta interligado e
funciona como uma cadeia, um em funcéo do outro.

Nossos conceitos sdo mutaveis e a impermanénei® €1 tudo. Assim, posso sentir-me
mais sereno com a vida e a esse oponente agarakartme.

Cabe agora ao artista executar o ato de viveredaanecer vivo.

As aparéncias realmente enganam. As vestes simplgspnco nu, as ataduras ja
desgastadas dentro de luvas surradas sobre osspei@sopes descalsos sobre o ringue séo

a simples armadura do guerreiro.

3) O Amor

Existem momentos aos quais devemos baixar os pummos deixar levar pelos verdes

campos e vales floridos do amor.
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A conheci durante uma viagem que fiz para uma itapte luta. Nos encontramos em uma
bela noite de lua cheia onde o céu estava limpgmpmodia contar todas as estrelas. Estava
no jardim do hotel pensativo sobre minhas lutagatias, tentando encontrar onde minha
histéria se encaixava na engenharia do universodgueeus delirios foram cortados por
meus olhos que focaram um sorriso que desprendis bn#ho do que todas aquelas
estrelas juntas. Um sorriso meigo, timido, charm®geliz. Neste momento, tomado por
um forte impulso, fui ao seu encontro. Tudo parewds iluminado em com as cores mais
vivas, a cada segundo tudo parecia mais distasgenegropodsito sendo ela.

Fitei-a por todo o jardim até que nos postamoddrarfrente. Senti uma ansiedade imensa,
meu coracao disparava e parecia que iria soltasenpeito. Como era bela.

Como um adolescente meio sem jeito recolhi uma gosaestava a se oferecer para mim
nos jardins tomando-a para que falasse por mimeongw conseguia expressar naquele
momento magico.

Tudo o que me parecia ser realidade e palpavebrseu sollvel e abstrato, quando os
nossos olhares finalmente se fixaram fiquei alcaria parado por toda a eternidade. Tua
esséncia, o amor, fizeram enfim aquietar meu éspjtie parecia indomavel e sem rumo.
A partir daquele dia tudo passou a ter uma impor@dainda mais significativa, pois,
achara o elo que nos une a cada coisa, 0 amor.

Feliz € aquele que sabe o que é amar, ndo impertarsespondido, o amor e um don

concedido e conquistado e que nunca o tempo pagagar.

4) Enfrentando a morte

Hoje o tempo, “senhor de todas as razdes”, estAeaplado e ndo contra mim, pois, vivi

intensamente todos 0s meus momentos e me esfaeirg@alizar todos os sonhos que
sonhei. E assim continuo a ser eu, ontem e hoje.

Amanha acordei tonto, senti-me completamente adol@laum nocaute? Pensei.

Estou ali deitado no chéo, inerte, e me observmace mim, ali caido, como um pincel

usado abandonado no fundo da gaveta de um antistgz;em seu descanso.

A voz do meu amor bem ao longe me desperta e cas@a ainda turva percebo que estou
no meu palco, minha vida.

A arte ndo deve assim acabar, afinal, 0 sonho ceitmoa, 0 espetaculo tem que continuar.
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Volto a mim em segundos que parecem séculos eoMejmpo a sorrir.

Levanto-me e passo a escrever a historia, esaalld protagonista de minha vida e ali no
meu palco, no meu picadeiro, exponho a minha fasawtla e enfrento a morte e a vida
com todas as minhas for¢cas que ainda restam. Nagielninguém saird dali vencedor,
protagonizaremos juntos a maior batalha ja conhecal nossa propria luta personificada
em todos os géneros, o maior filme ja visto, a orghieca em cartaz e o ator escolhido para
estrelar o flme ser4d o mesmo que o escreve eedirig

Apds a batalha uma paz profunda e sentira ser beséunovamente.

Sorrira para a vida e caminhard de méaos dadas ctsenbior da razd0” em devaneios
sobre a felicidade de tantas tentativas e realke=aco

E s6 quando os punhos ndo mais levantarem e ditaceali inerte e exposta receberas,
pois, ndo um violento golpe, mas sim um longo eedmjo da vida que o tempo entregara
aos bracos do maior das artistas, o incomensuPaied criador de tudo e de todos e desta
forma, continuaremos as desbravar novos desafios.

Assim, nunca sentira, o seu coragao parar de bater.
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X- ANEXO: TECNICAS DE KICK BOXING

Visando levar ao leitor um pouco do conhecimentoide sobre os golpes mais utilizados
do KICK BOXING, neste anexo, listo alguns delestr&rstes existem inUmeras variacoes
e combinagdes que podem ser aplicadas na suagpratic

A sua aplicacdo devera ser orientada por uma pdssgublitada, pois, as seqiéncias sédo
desenvolvidas com base na sua eficacia para ag#giati combate.

Para a correta aplicacdo dos golpes a base deeintgue ser mantida apds a execucao de
cada técnica. Cada golpe deve ser desferido calunashbases visando o desenvolvimento
fisico e técnico, assim como a coordenacdo motora.

A base de luta € lateral, com uma perna a frenteutta (um passo normal), levemente
separadas e semi - flexionadas, as maos na atiustb. Ergue-se levemente os ombros e

abaixa-se da mesma forma o queixo. A postura éammaetilizada no boxe tradicional.

a) LISTA DE SOCOS

1- Jab — golpe desferido com a méo que esta a frentegmaem linha reta ao centro do
rosto do adversario. Geralmente utilizado para needistancia ou distrair o oponente para
a aplicacdo de uma técnica mais eficaz.
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2- Direto - desferido com a mao que esta atras do corpondia teta ao centro do rosto do
adversario, utiliza-se o giro do tronco para daisrpaténcia ao golpe, pode ser desferido
também no abdémen do adversério, utilizando-se samadécnica, no entanto, agacha-se
levemente, flexionando as pernas e mantendo odremsto.

3- Cruzado - desferido com a mao da frente ou de tras, o gafigeatingir as faces laterais
do rosto do adversario. Em ambos os golpes, destocaquadril para o lado em que vai
desferir o golpe girando sobre os pés, ergue-setavelo 90° em relagdo ao tronco, o

cotovelo ndo ultrapassa a linha dos olhos.
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4- Hook - agacha-se sobre a perna da frente projetandoegacaon direcdo ao tronco do
adversario. Desfere-se o golpe na altura da cirtaraponente (rins ou abdémen) com as
maos fechadas e os dedos voltados para cima.

5- Upper - desferido com ambas as maos. Desloca-se o trememente para o lado que

vai desferir o golpe, a mao parte da guarda engéditirao queixo do adversario. O golpe em
forma de gancho levemente aberto, deve-se terdssdeltados para a face de quem vai
desferi-lo, quando aplicado com a mé&o da frentesgigira o tronco, o fazendo quando
desferido com a mé&o de tras.
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6- Costa de mac cruza-se a méo que vai desferir o golpe a fremtosto e da guarda da

mao contrdria, deve-se erguer o cotovelo 90° eatgdel ao tronco posicionando 0 mesmo

na altura dos olhos e a méo rente a orelha coatistica-se o braco com o punho fechado
e 0s 0ssos da méo voltados para fora visando atirfgice lateral do rosto do adversario.

Este pode ser executado com a mao da frente otrasgeendo que para a de tras gira-se o
tronco.

7- Costa de méo passandogolpe desferido nos mesmos moldes do anteriontemt é

executado com a mao de trds dando um giro de 8608 a perna da frente.

8- Costa de mao avancando por trasdesfere-se o golpe no mesmo molde do anterior, no

entanto quando for realizar o giro aos 180° desfer® golpe com a base aberta e
levemente agachado (base de cavalo), os dois)msdobre o chdo e em linha, sé entédo

retorna a base de combate completando o giro de 360




9- Swing — ergue-se o punho acima da cabeca com os bragisnéieos e os cotovelos
apontando para cima e desfere-se 0 golpe de cinaabaao, visando atingir a parte de
cima da cabeca do adverséario ou face. O golpe pedeaplicado com ambas as maos
observando a queda do tronco sem interferir neg@osio quadril para o lado em que se
desfere o golpe.

10- Cotovelada— utiliza-se praticamente 0 mesmo movimento reatizad cruzado,

também realizada com as duas maos, no entanteséeagalma da mao aberta em direcao
ao ombro contrario do braco que esta desferindamegrealizando um pequeno arco com

o cotovelo.
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11- Cotovelada de baixo para cima Utiliza-se praticamente 0 mesmo movimento do

upper, no entanto desloca-se a palma da mao abertirecdo a orelha do mesmo lado em

gue esta se desferindo o golpe projetando o catgaeh cima.

12- Cotovelada de cima para baixe Desfere-se o golpe com o braco flexionado em 90°

partindo da guarda, faz-se um movimento girandoragd sobre o seu préprio eixo,
deslocando-o para trds e para cima com o cotoveltado, formando um arco e

retornando para posicao de origem.

13- Giratério_de cotovelo- utiliza-se 0 mesmo movimento do giratério costantko

passando, no entanto, projeta-se somente o cotovelo

14- Soco direto voador utiliza-se 0 mesmo movimento do direto, no entgotojeta-se o

corpo saltando cima e para frente visando atingidwersario na face passando o golpe por

cima de sua guarda.

40



b) - LISTA DE CHUTES

1- Frontal - Ergue-se a perna com os joelhos flexionados eapésntados para frente,
estica-se a perna em direcdo ao abdémen do adeve®@éserva-se que os dedos dos pés
devem estar levantados para se atingir 0 oponemnteacparte anterior aos dedos. Quando

desferido com a perna de tras, desloca-se o quaigrialmente alongando o golpe.

2- Frontal avancando— aplica-se o golpe frontal com a perna de trdsemtanto, esta

repousa a frente do corpo alterando a posicao aelguinicial.

3- Frontal pulando - aplica-se o golpe projetando o corpo para capacado enquanto o

corpo estiver no ar, quando executado com a pexiids esta repousa a frente da guarda.

2

4- Peito de pé (Canelada) ergue-se o joelho e os pés a 90° do tronco, esticaperna

visando atingir o adversario na face lateral déorosm o peito do pé ou canela, retornando
o golpe da mesma forma que foi desferido (peitqgpédem mais forca, canelada causa

maior trauma)

5- Peito de pé pulando (canelada pulanda} Aplica-se o golpe invariavelmente com a

perna de tras, aplica-se o golpe projetando o cpgpa cima, aplicado enquanto o corpo

estiver no ar, a perna que desfere o golpe re@dtsate do corpo alterando a base inicial.
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6- Peito de pé avancando por tras (canelada avangm por trads) - desloca-se um

pouco a perna da frente para frente e a de tragando por tras desta e desfere o Peito de
Pé (Canelada) com a perna que inicialmente estfreata do corpo.

7- Ashibarai — rasteira aplicada com a planta de ambos os péfofdeyara dentro), o
golpe é desferido na altura do calcanhar (tantopaxe interna quanto externa) do

adverséario visando desequilibra-lo.

8- Chute lateral - ergue-se a perna flexionada com o joelho latenatengo corpo e estica-

a em direcdo ao térax ou abdémen do adversérigirtio-o com a “faca” do pé (na
horizontal). Geralmente aplicado com a perna dadre menos utilizado com a de tras.

8.1-(Toray) —variacdo do chute lateral, aplica-se basicamenteesmo movimento, no
entanto atingi-se o adversario com o calcanhagnalgtletas o preferem alegando que o
golpe utiliza-se mais eficazmente da sustentac@stlatura 6ssea corporea (também pode
ser aplicado em forma de giratério e giratério pdi.
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9- Giratério lateral — gira-se o corpo 360° sobre as pernas ainda fixah@o (aspecto de

nd), desloca-se a perna que inicialmente estavasgptira aplicacdo do golpe, ergue-se a
perna flexionada com o joelho lateralmente ao capestica-a em direcdo ao tdérax ou
abdémen do adversario atingindo-o com a “faca” @@ pepousando a perna que desfere o

golpe a frente do corpo, trocando portanto a b@sei.

10- Chute Lateral avancando por trds- avanca a perna de tras por tras da perna oposta e

desloca a perna que originariamente estava a femteirecdo ao térax ou abdémen do

adversario em linha reta com a “faca” do pé.

11- Giratorio lateral pulando - desloca-se o corpo saltando para cima e utilizdase

mesma técnica do giratério lateral. Desloca-seragpque inicialmente estava a tras para
aplicacdo do golpe, ergue-se a perna flexionada egoelho lateralmente ao corpo e
estica-a em direcdo ao torax, abdémen ou rostaldersério atingindo-o com a “faca” do

pé. Repousa a perna que desfere o golpe a fremi@rplo trocando a base inicial.

12- Chute giratdrio - golpe aplicado com a perna de tras, gira-se ooc860° sobre as

pernas ainda fixas ao chédo (aspecto de nd), eagueperna flexionada com o joelho
flexionado e erguido a frente do corpo e esticaegefando a parte lateral de fora do pé
(chibateando), com os dedos apontados para cimaliegdo a lateral do rosto do

oponente, retornando a perna que desfere o gqpsigao inicial atras do corpo.

13- Chute giratdrio pulando - utiliza-se a mesma técnica anterior, no entari@@{a-se o

corpo para cima executando o golpe no ar, retomandthé&o ja com a base inicial.
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14- Chute circular para fora - ergue-se o joelho de tras projetando-o para freqtara o

lado oposto com a perna ainda flexionada, estiparaa em um movimento circular de
dentro do corpo para fora (chibateando), visandmiato adversario na face lateral do
rosto com a face externa do pé (dedos voltadosqiena), retornando o golpe da mesma

forma que foi desferido a base inicial.

15- Chute circular para dentro - ergue-se o joelho de tras projetando-o para fremte a

perna ainda flexionada e estica a perna em um naoworcircular de fora para dentro do
corpo, visando atingir o adversario na face latdoatosto ou para abaixar a sua “guarda”
com a face interna do pé, retornando o golpe danmderma que foi desferido a base

inicial.

16- Chute giratério circular para dentro - nos mesmos moldes do anterior, no entanto,

aplica-se o golpe girando o corpo 360°, trocandmaass durante o giro e retornando a base

de origem no desfeixo final do mesmo.

17- Chute direto- avanca a perna de tras pela frente da perna opo&tsloca a perna que

originariamente estava a frente em direcao ao tdueadbdémen do adversario em linha reta

com a “faca” do pé e os dedos voltados para cima.
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18- Chute cobertura de dentro pra fora- golpe aplicado como um machado, executado

com a perna de tras. Gira-se o quadril para déatnodirecdo a perna da frente), ergue-se o
joelho flexionado, estica a perna acima da cabecareemete completamente esticada para
baixo visando atingir o alto da cabeca ou a cldaido adversario, a perna que aplica o

golpe repousa a frente do corpo, trocando porafi@se inicial.

19- Chute giratorio com cobertura- nos mesmos moldes do anterior, no entanto, aplica-

se 0 golpe girando o corpo 360° com as pernas éimashao (aspecto de no) e arremete a
perna de trds com a mesma técnica. Apos a aplick@esmo repousa a perna da frente

a frente do corpo, trocando portanto a base inicial

20-Chute cobertura de fora pra dentro- golpe também aplicado como um machado,

executado com a perna de trés. ergue-se o joedRimiflado e estica a perna de fora para
dentro acima da cabeca e a arremete completam&itada para baixo visando atingir o
alto da cabeca ou a clavicula do adversério, apgdiGacdo do mesmo repousa a perna da
frente a frente do corpo, trocando portanto a basel.

21- Chute calcanhar _gancho- Ergue-se o joelho lateralmente ao corpo e arremete

calcanhar em direcdo a face do adversario em gamZignlpe € aplicado de fora para

dentro do corpo. Aplicado com ambas as pernas.

22-Chute calcanhar gancho avancandeavancga a perna de tras por tras da perna oposta e

desloca a perna que originariamente estava a fremtedirecdo a lateral do rosto do

adversario em gancho com o calcanhar.

23-Chute giratério_calcanhar_gancho- golpe aplicado com a perna de tras, gira-se o

corpo 360° sobre as pernas ainda fixas ao chdediasge nd), ergue-se a perna flexionada
com o joelho erguido a frente do corpo e esticaegefando o calcanhar em direcéo a

lateral do rosto, retornando a perna que desfgdpe a posicao inicial.
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24- Chute duplo para cima- Projeta-se o corpo para cima e aplica um Chotadl com

as duas pernas simultaneamente, retornado ao@ulo golpe ja aplicado e em posicao de

guarda.

25- Chute duplo de fora para dentro- Projeta-se o corpo para cima ergue-se as duas

pernas simultaneamente afastadas e as arremetndechs uma ao encontro da outra a
frente do corpo (“tipo um telefone”), retornando swo com o golpe ja aplicado e em
posicao de guarda.

26- Chute lateral voador com as duas pernas ganha-se distancia, corre em poucos

passos e arremete o corpo para cima aplicando wme Glateral com as duas pernas

simultaneamente, retornado ao solo com o golppliéaalo e em posicdo de guarda

27- Chute baixo- Peito de pé ou canelada aplicada na regido da (éwaur), € mais

eficaz quando aplicado com a regido da tibia (“eéhe
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28- Joelhada frontal - ergue-se o joelho a frente do corpo desferindorodeecdo ao

abdémen ou rosto do adversario, pode-se utilizamass para fazer uma espécie de
alavanca por tras da nuca do adversario, os pésrdestar com os dedos voltados para

baixo.

29- Joelhada lateral- ergue-se o joelho ao lado do corpo desferindo-odestédo as

costelas ou rosto do adversario, pode-se utilgan&os para fazer uma espécie de alavanca

por tras da nuca do adversario os pés devem estaos dedos voltados para baixo.

30-Joelhada com step pode ser frontal ou lateral, troca-se base rapedéen(step) e

retorna a posicao original com o golpe sendo diesfeNa troca de base a perna que estava
a frente do corpo segue para tras de onde é dbsferiginalmente o golpe, a perna que
executa o golpe repousa a frente do corpo. Podaptieada com salto ou avangcando com

salto, utilizando a mesma técnica.

“Que todos os seres possam se beneficiar.”
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