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O paradoxo fundamental
do alvo voluntario

A Origem

Termo oriundo do Boxe,
“sparring” significa simular
um combate.

O Paradoxo

Para que o atacante possa evoluir, o
sparring deve aceitar ser o “alvo” de
forma controlada, suspendendo o
instinto primario de aniquilagao em
prol de um objetivo maior: o
aprendizado conjunto.

O Propoésito

Nao é derrotar o oponente, mas
proporcionar o desenvolvimento
técnico e tatico do colega.

@kokorokandojo




A anatomia do
treinamento invisivel

o A Mente e os Olhos (Zanshin)

O estado continuo de alerta. A
postura, a concentracao absoluta e a
manutenc¢ao do espirito de combate,
mesmo na passividade aparente.

O Tempo (Deai) /D

A leitura milimétrica do timing
exato da intencao do parceiro,
aprendendo a antecipar ou reagir
no fluxo correto.

O Espaco (Maai)

O dominio do trabalho de pés para
manter a no¢ao exata de distancia
de seguranga e engajamento.

O sparring nao sofre a acao; ele gerencia a acao.
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O choque do ego
no tatame

A Inseguranca A Resisténcia

Ninguém gosta de “perder” ou se Alunos frequentemente falham em
sujeitar a derrota, mesmo que de aliviar a forca e a excitagao. Resistem
forma puramente ficcional e a aplicacao da técnica do parceiro,
combinada. criando dificuldades excessivas.

O Resultado

Machucados, contratempos e a
interrupcao da evolugao de ambos.
A recusa em ceder destroi o
proposito do exercicio.
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O “antijogo” nas relacoes cotidianas

Transferimos a recusa em ser sparring diretamente para nossas vidas pessoais e profissionais.
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Casais ou colegas de trabalho que possuem objetivos em comum (e até afeto), mas se tratam como
adversarios.

O Cenario

Jogam um “antijogo”. Resistem a ideias, resistem a mudancas e resistem ao proprio afeto. Nao cedem

A Dinamica em suas idiossincrasias e opinioes.

O Dano Em vez de evolugdo mutua, geram mal-estar, estagnagdo e magoas continuas ao parceiro.
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A falsa seguranca do
controle absoluto

Por que temos tanta dificuldade em ceder nas
relacoes? Pela falsa nocao de controle. Fluxo Natural

Controle
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A Realidade

As agoes, reagoes e sentimentos das
pessoas ao nosso redor sao frutos de
vivéncias e bagagens de um passado
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A llusao que ndo podemos modificar.
Tentamos manipular e engessar
situacoes que, por natureza, deveriam Nem tudo tem l6gica. Nem tudo € nossa
fluir naturalmente. responsabilidade controlar.
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_@‘ A fisica filosofica de ceder espaco

Ceder o controle ¢ Perder o controle

————pr

Ceder significa interagir de forma dinamica com o
ambiente e extrair a maior energia, com o minimo de
esforco e contracao muscular e espiritual possivel.
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O poder de ag
do ego
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A benevoléncia oculta
no ato de treinar

Ser um bom sparring €, em sua esséncia, um ato
de profunda caridade humana.

Além do Material

Caridade ndo € apenas prover

bens materiais. E oferecer
benevoléncia intelectual e

emocional ao outro.

o O Efeito Colateral

Ao facilitar o caminho do outro,
treinamos a dissolugcao do nosso
proprio ego.

Indulgéncia Ativa

E ter paciéncia com as imperfeices
do parceiro — seja um golpe mal
executado ou um dia ruim em
casa — permitindo que ele erre em

um ambiente seguro para que
possa melhorar.
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Nyuanshin: A flexibilidade que dissolve atritos

Livrando-nos do ego, alcancamos o estado de Nyuanshin (coracao docil, mente receptiva).

The Rigid Tree The Flexible Bamboo
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A Auséncia (O Ego) Disposicao para a Realidade
A rigidez gera friccao mental e obstrui o A flexibilidade de espirito para aceitar as coisas
desenvolvimento. Tentar for¢gar uma narrativa irreal exatamente como elas se apresentam. Essa verdadeira
destréi a base. humildade sistémica dissolve atritos e beneficia vocé e
todo o ecossistema social ao seu redor.
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Diagnostico comportamental

nas relacoes

Foco

Visao de
Controle

Reacao
ao erro

Estado
Mental

O Competidor Rigido

Focado em provar superioridade
e evitar a vulnerabilidade.

Tenta manipular violentamente
todas as variaveis ao redor.

ExpoOe a falha do parceiro, ataca e
gera friccao no sistema.

Domina a ansiedade, o orgulho
ferido e 0 peso mental.

O Sparring Magico

Focado no desenvolvimento mutuo
e no aprendizado em conjunto.

Entende que ceder # perder; adapta-
se ao fluxo e economiza energia.

Oferece indulgéncia ativa e um
espaco seguro para a correcao.

Alcanc¢a Mushin e Nyuanshin
(Mente livre e coragao docil).
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O convite para a fluidez

“A magica acontece quando
quebramos barreiras atra’ desapego.
Seja norigor do tatame ou nas
complexidades da sua sala de estar, seja
um bom sparring: adapte-se, desafie-se
e eleve quem esta ao seu lado.”

Oss. (Baseado na obra de Alexandre B. Fernandes).




