CAFA

Mesmo que a vida surpreenda com duros
golpes, é possivel se esquivar deles e man- ;
ter o equilibrio. Conhega o circulo virtuoso
da competi¢do que nado produz perdedores
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O CAMINHO DO
ESPIRITO HARMONIOSO
Entenda a pelavra aikico

Al ouer dizer integragan,

harmonia, unide, sintonia
Kl & enargia, & forga vitd
gue cd vida aos sares &
parmeia tocdo o Universo.
DO regresenta caminhad,
a senda por onde
passamos & evoluimos

a cada ing@ante.
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a filosolia do aikido, arte marcial japonesa desen-
volvida nos anos 1940, que quem ataca estd sempre
em desarmonia, porque nio sabe usar a forga que
tem. Mas competir ¢ humano. Esti no nosso DNA,
permeia o sistema circulatorio desde o surgimento da
nossa espécic, Naguela época, milénios atrds, vencer
era ver o adversdrio cair por terra, bater no peite ¢
mostrar ao bando a superioridade diante dos demais,
Hoje, ninguém precisa disso. 56 que, em maior on
menor grau, muitas vezes a gente se deixa levar pelos
instintos ¢ vai com tanta sede ao pote que atropela
tudo ¢ todos — a gente mesmao, inclusive, com toda
dor que isso representa. O prémio = uma promogio,
o amor de alguém, o reconhecimento alhicio = pode
até vir, mas chega arranhade, opaco, jd sem o brilho
alegre de wma conguista. Mas tem jeite de embarear

nas dispulas ¢ conguistar seus sonhos sem destruir

guem vocd ¢ fazendo da sua mente ¢ dos seus -
versirios os maiores alindos gue alguém pode e, O
scpredo? Preparar-se pari isso.

Quando um jogador treina para wma competi-
cho, ele comta com um time de especialistas par;
ajudd-lo ndo so a desenvolver suas habilidades 1ée-
nicas mas tnmbém a lidar com as emogoes. Acontece
que a vida mio imit o esporte ea gente enfrenta as
Copas do Mundo didrias sem se dar conta de que ¢
preciso conhecer nossas pontos lortes ¢ fracos, saber
ler os outros em campo ¢ conguistar equilibrio emo-
cional para sair vitorioso, independentemente do re-
sultado. O passo indelal ¢ dar um novo significado
ao instinto de competicio. “Nossos antepassiados
precisavam muito mais do reglstre da dor para so-
breviver, porgue era ele gue os Tiveava das shiungoes
de perigo. I por isso gue, nié !u:l-.-, nos lembiramis
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miais facilmente de situacoes do-
lorosas do que das agradiveis, e
reagimos espontaneamente pard
dar conta do pior, mesmo quando
ndo existen riscos reais”, explica
o psicologo Julio Peres, doutor em
neurociéncias. Fica facil perceber
psse comporiamenio no trinsito,
onde todo mundo compete por
CEpagO, [!lig;mmr: que voUd Csiefs
atrasacdo para um compromisso ¢
o motorista da fila ao lado sinali-
Z€ (UE quer enirar na s faixa, E
bem possivel gque sua reagio srjiLa
de pisar mais forte no acelerador,
E a dele provavelmente seri a de
pegar o swa frente mesmo assin,
Essa aparente derrota nde precisa
despertar raiva nem causar mal-
-estar on wma reagdo exacerbadi
de defesu. “Sua vida nao sofre
amveaga direnn, Voo ndo vl mor-
rer, embora, inconsclentemente,
seLinsting ¢ HTSt
com gue se sinta no dever de se
delender de s catidstrole”, pon-
dera Peres. Resignilicar esse pa-
drio [nstintivo pressupoe wdotar
a estrategia do passo atris: parar,
respirar, alhar por outros ango-
los ¢ campreender o todo, Delxar
aabma sentie, Sem essi prepiara-
caey, ¢ pramde o risco de agir por
npulso ¢ exoperar na dose, *Nao
alkido, voce apremde w Tnzer de
tuddo paen evitar wm conllito -
s estd sempre bem prreparado
prara ele”, thastra o professor Paulo
Aerpio Crevmenm, mestre da Aen-
temba Cremaon Dajo Alkddo, em
S Panelo, A prdtiea constante ¢ a

esobrevivdnein

repeticao das enleas levi vopp.eme’

aperceber wimengae do oo € a
atuar defenstvamente muntenda,
o temper todda, o equilibelo, s

{
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As estratégias do bom combate
O primeiro aprendizado ¢ vencer sew maior inim igrey:
voct mesmao, Olhe para o sew intimo e avalie, since-
ramente, comao andam a autoconlianca e a autoes-
tima, Elas sdo aliadas importantes para que o mo-
tivor da competigio seja apenas o amadurecimento
ou o aprendizado, ¢ ndo uma recompensa. E mais
Licil entender quando pensamos, por exemplo, em
um embate entre irmios. Natural que um dos en-
volvidos queira conguistar aceitagao. “Na primeira
infincia, acontece uma disputa pela atengdo da mée
= outro resquicio do instinto de sobrevivéncia, Até os
4 anos, ¢ comum que esses aspecios prevalecam. Se
0s pais valorizam a individualidade dos filhos, logo
cles purcchcm que ndo precisam se saohressair para
sobreviver”, detalha Julio Peres. 56 que, dependendo
da criacdo de cada um, um adulto pode carregar por
toda a vida a sensagio de que precisa provar o tempo
todo que é especial ou merecedor de carinho. E isso
nos leva 4 segunda estratégia de uma competicdo do
bem: compreender as [raquezas alheias e agir sohre
elas de forma a reverter o ataque. Muitas vezes, o opo-
nente € uma pessoa insegura, que precisa se certificar
de que tem qualidades, Se voce se conhece e sabe
das suas potencialidades, ndo vai sentir necessidade
de levar 4 derrota um oponente tao fragil. A atitude
mais sdbia e serena aqui ¢ absorver o impacto das
investidas ou, diante da forga desmedida, se esquivar
dos golpes lancando miao da abengoada cooperagio.
Enxergar o outro como parceiro, em vez de ad-
versario, faz com que todos ganhem, Tudo bem quea
gente sabe come é duro se aproximar genuinamente
daquele colega no trabalho que quer o mesmo cargo
que voct, por exemplo. Ainda assim, vale a tentativa
=e o caminho € silenciar a mania de comparagio. “0
mundo hoje € muito competitivo. Por isso, € comum
ficar sempre observando o outro para ver se ele € me-
thor ou pior”, diz a psicologa e terapeuta comporta-
mental Silvia Sztamfater, colaboradora do Instituto de
Psiquiatria da Faculdade de Medicina da Universida-
de de S0 Paulo. Mas cada um tem suas habilidades.
E ¢ justamente focando nessas qualidades - ¢ ndo
perdendo te mpo em apontar os defeitos alheios — que
vocé vai se desenvolver, conguistar seu espago e se s0-»
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bressair. Seu colega de embare, acredite, € fundamen-
tal no processo, porque o gue falta em vocé pode so-
brar nele. Imagine, por exemplo, gue os dois precisem
apresentar ideias em uma reunido. Em vez de crivicar
s pontes vulnerdveis da sugestao dele, procure con-
tribuir com comentirios que vio enriguece-la. Voce
demonstra que sabe trabalhar em equipe e valorizar
a5 pessoas, caracleristicas lundamentais para quem
desefa subir de cargo. "Criar alianga com a adversida-

de permite crescer, € ndo sucumbira ela. Além disso, |

estudos comprovam que a cooperagio levaa um estilo
de vida com alwo indice de felicidade, porque permite
aconstrugio de lagos de amizade”, explica Julio Peres,
Se o coragio aperta porgue vocé ainda ndo sabe

SC O OULTO Age POT INSEZUIANGA OU S¢ QUET Mesmoe &
destruir todos a sua volta, o mestre Cremona joga uma
luz: “Os samurais diziam que voce deve olhar nos
olhos do adversdrio. E li que mora a intencio dele”.
Portanto, aprenda a interpretar os sinais, nio s6 dos
olhes, mas do corpo todo, ¢ a passar as mensagens
certas. "Existem trés tipos de comunicagiio”, enumera
o especialista em linguagem verbal e ndo verbal Rei-
naldo Passadori. “Um deles é a passiva, que acontece
quando alguém se expressa com timidez, porgue se
acha inferior e... ¢ engolido pelo oponente.” As outras
sdo a agressiva, quando se age de forma impositiva,
sem respeilar o adversdrio g, portanto, sem prever gue
ele pode ser mais forte ¢ machucar vocg; ¢ a assertiva,
(ue acontece no momento em gue um dos dois se dis-
pie a ouvir e compreender, surpreendendo o outro ndoe
com um ataque, mas com um gesto de bondade que
funciona como um escudo: a forga que seu competidor
usou para agredi-lo volta para ele na mesma medida.

O empate é um bom resultado

Essa histéria de que o importante é saber competir |

nao é ficil de engolir, Mas entender de fato o que
significa perder e ganhar traz uma nova perspec-
tiva. Ganbar inunda o corpo de culoria. "Existem
dreas no cérebro, ligadas ao prazer, que sio ativadas
s vesperas de um evento estressante como a com-
petigio”, alirma o psiquiatra Sérgio Ricardo Hoto-
tian, pesquisador do Laboratério de Neurocigncias
do Institute de Psiquiatria do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da USP. “Sio verdadeiras
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| tempestades quimicas, com substincias
- responsdveis pela sensagio de felicidade
! & bem-estar. A satisfacio faz do vencedor
o centro das atengdes, aumenta a autoesti-
ma... por algum tempo. Depois, o calor dos
aplausos se dissipa com a mesma velocidade
com que surgiu. O amor-praprio? Esse leva
tempo para ser construide e nio pode ser
duradouro se suas bases sio frigeis e de-
pendentes de aplausos. “Por isso, & preciso
ter [oco ne seu objetivo. Competir so pelo
sabor da vildria pode deixar voct inebriado
pela conguista, mas distante daquilo que
realmente busca”, observa a psicologa Aline
Esteves Basaglia, professora da Universida-
de Preshiteriana Mackenzie, em 5o Paulo,
Perder — e clha que vivenciamos der-
rotas tedos os dias, cada vez que algo nao
sai como o planejado — também provoca wm
turbilhao de emogoes. Acontece uma redu-
¢ao drdstica de testosterona ¢ de adrenalina
e, com essa baixa, surge a sensagio de que
nada mais vale a pena. I uma reacio biolg-
gica e, portanio, natural. E € também um
dtima jeito de parar e repensar, “Enxergar
as limitagoes leva a dois aprendizados im-
porlantes: nio se eXpor a siluacdes que estio
acima dos proprios limites ou, entdo, aceitar
o risco de forma consciente, sabendo que
saird mais lorte da disputa”, pondera a psica-
loga e terapenta comportamental Silvia Szia-
miater. “Claro, no meio do caminhao surgem
imprevistos ¢ a derrota chega mesmo diante
de toda a preparacio”, acrescenta, Quando
iss0 acontece, 0 melhor ¢ colocar o imedia-
tisme de lado, Deixar de ganhar uma mera

disputa ndo significa que tudo ests perdido,

| ApENas que ¢ preciso corrigir a estratégia e

tentar novamente. Isso da municio para a
proxima — e bem-sucedida — investida. O
que leva de volta ao inicio do cireulo virtuo-
so da competigdo: a preparacio. Se competir,
ganhar e perder fazem parte de quem somos,
por que ndo aprender a navegar nos altos e
baixas da vida? A vitoria sera garantida.
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