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Desde a mais remota antiguidade o Homem tem sentido uma afraccéo pelo uso e
abuso de substéncias psicomodificadores - naturais ou de sinfese - que lhe permi-
tem uma iluséria viagem para paraisos artificiais. De quando em vez esses via-
jantes ficam enredados nas malhas do veiculo que utilizam, tornando-se seus
escravos, auténficos destrogos humanos que, se ndo forem ajudados, poderéio
encetar a viagem definitiva, sem regresso. E a respeito destes prisioneiros da
droga que Pinto-Coelho nos fala neste livro. Do que & a toxicomania e do que
séo as drogas de abuso. Dos factores psicolégicos e sécio-culturais que podem
conduzir & toxicomania. E tamkiém-des meios existentes para ajudar & reabilita-
¢do dos toxicomanos. Livro gtil para todos quantos se interessam pelos proble-
mas da droga e dos toxicémianos, nele transparece o entusiasmo dum jovem que
agora se vem juntar as fileiras do§ combatentes deste permanente flagelo da

sociedade contemporénea” |, -
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Lesseps José Anténio Léurengo Reys

Professor Catedratica da Faculdade de Medicina desLishoa
Directer do Insfitute de Medicina Legal de Lishoa

Director do Laboratorio de Andlises, de "Depping"

e Bioquimica do Direccéio Gerol dos Désporfos
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Licenciado em Medicina e Cirurgia pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa e ex-assistente da mesma Faculdade: inaugurou, em Junho de 1991, a Clinica
de Desabituacdo e Recuperacéo Dr. Manuel Pinto-Coelho, na presenca do Ministro
da Satde; habilitado com a tofalidade de cursos (4) de Medicina Desportiva realiza-
dos no Centro de Medicina Desportiva de Lisboa; estagidrio

ne Sevico de Toxicomania da Universidade de
Paris-Cochin, instalada no Hépital de Sainte-
Anne, convidado pelo Departamento de
Estado dos Estados Unidos da América
para visita e estagio em Nova lorque e
Washington em diversos sectores de
copula relacionados com a proble-
mética da droga e troca de experi-
éncias; aytor, a convite da
Direccéo Ge‘g’u| dos Desporl!os, de
uma comunicacdo subordinada ao
fitulo «Doping e Toxicodependén-
cia: uma resposta comum», em reu-
niio de peritos sobre doping no des-
porto, no Conselho da Europa em
Estrasburgo; participacéo, como confe-
rencista, @m vérios encontros sobre a especi-
alidade; fesponsavel médico das equipas de
futebol do Grupo Desportivo Estoril Praia

e do Sporting Club de Portugal em 1980-81

e 1981-82; autor da série televisiva gy ;
«A Grande Mentira» e de programas radiofénicos h =
subordinados ¢ tematica da droga. R S )
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ry, Cinturao Negro 5.° DAN reconhece toda a sua habilidade e compreen-

1-Do do professor GEORGE CANNING, Cinturdo Negro 10. DAN e fundador

y Internacional.






Mu-Gen-Do (Roger Spry)

Nio queria terminar este fema sem desenvolver mais promenorizada-
mente a importincia do Mu-Gen-Do nesta problemdtica

De acordo com o ensino de Roger Spry’, Mu-Gen-Do visa aumentar o
seu condicionamento total para o consciencializar do seu vasto potencial.

Aptiddo fisica nio € apenas uma expresso relativa a atributos fisicos.
Verdadeira aptiddo fisica é, e serd sempre, a coordenacio total da mente ¢
do corpo.

Mugendo wtitisa a ideia oriental dos opostos, yin e yang. Para se obter
aptiddo fisica real deve-se conseguir um equiltbrio entre os dois extremos.

Para se ser ripido deve-se ser lento. Para se ser forte deve-se ser fraco.
Para se ser duro deve-se ser mole. Por exemplo um vento forte soprando
contra um objecto sélide (rigido) pode quebrd-lo, enguanto uma droore fle-
xivel apenas se dobrard ao vento para se endireitar novamente. Portanto qual
€ forte e qual ¢ fraco?

Em termos simples a verdadeira aptiddo fisica € alcancada unindo-s¢ o
fisico (rigido} e o mental (flexivel). E dbvio que a divisdo ndo ¢ tdo clara
assim ¢ ambas se cruzam e se permutam durante as vdrias actividades em
gue tomamos parte.

Treinar deve ser wwma actividade agraddvel, Durante muito tempo o
treing ¢ o condicionamente tém sido utilizados como uma ameaga ¢ um
castigo e & maior parte das pessoas pensa em qualquer tipo de exercicio como
sendo wma tarefa. Mu-Gen-Do deve ser desfrutdvel. Resultados duradouros
s6 sdo alcangados através de estimulagdo e de prazer. E ndo se esqueca de
gue 0 riso ndo estd fora de contexto no gindsio.

Cada pessoa trabalha para conseguir a sua performance mixima. Em
muitas casos os treinadores tentam impir os seus prdprios standards aos
alunos e estabelecer-Thes metas irrealistas e até imposstveis. Mas somos todos
diferentes e temos as nossas proprias fortalezas e fraguezas. E ¢ contra estas,
honestamente assumidas, que devemos tentar mediv as nossas capacidades e
ndo contra standards impostos por instrutores, colegas ou assoctados.

Por exemplo, se num grupo o instrutor ordenar 20 flexdes, um dos
participantes pode ter dificuldade em executar 5, enquanto para outro par-
ticipante as 20 flexdes ndo chegarem para o aguecer.

! Roger Spry, Cinturdo Negro 5.° I2AN reconhece toda a sua habilidade e compreen-
siu de Mu-Gen-Deo do professor GEORGE CANNING, Cinturdo Negro 10." DAN ¢ fundador
de Mu-Gen-Do Internacional.
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quente e pisd-lo levemente para evitar a dor da queimadura, imaginar saltar
nima teia de aranha sem a partir, saltar dentro ¢ fora da dgua sem causar
ondulacdo. Ndo hd absolutamente nenhuma razdo para que um campedo do
mundo em qualquer desporto tenha uma roting de treino diferente da pessoa
comum gue nunca treimou.

A aspiragio do Mu-Gen-Do é de que todos utilizem os mesmos exercicios
mas ao nivel da sua aptiddo fisica e requerimentos.

E muito simples. Quanto melhor formos, mais dificil se torna o exercicio.
Para o homem comum tentar a rotina de alguns atletas profissionais &
completamente impossivel, e muito provavelmente isso causar-lhe-ia lesoes
fisicas e destruicdo mental. Eu tive campedes de mundo de karaté da actua-
lidade a treinar juntamente com senhoras de meia idade sem treino prévie
¢ ambos conseguiram resultados tremendos fazendo exactamente os mesmo
exercicios.

Se ambos puserem 100% de esfor¢o na sua rotina, entdo sem importar
aonde esses 100% se encontram, vie ambos conseguidyr 0s mesmos resultados.
Quante melhor formos melhor faremos os exercicios.

Todos podemos melhorar, ndo tmporta em que nivel estejamos. Usando
a escala de 1 a 10 nunca ninguém atingird a escala 10, mas mesmo um
campedo mundial pode melhorar. Ninguém ¢ perfeito nem nunca serd,
Quanto mais subimos, mais as nossas metas também sobem, mais alta fica
a escala. Esta necessidade de melhoramento continuo € muito importante.
Nao importa o qudo apte, rdpido, forte ou bem sucedido somos, pois haverd
sempre alguém mais apto, mais rdpido, mais forte, mais bem sucedido e
claro alguém menos apto, mais lenfo, mais fraco ¢ menos bem sucedido do
que Hos.

Ainda estamos a aprender e alguns tém estado a aprender mais tempo
e outros menos, mas o que interessa ¢ que estamos todos na mesma estrada.
Portanto nunca sefa invejoso ou se sinta melhor que ninguém. Somos todos
exactamente iguais mas em estadios diferentes de aprendizagem. Este modo
de aprendizagem ndo respeita idades, culturas, fisico, sexo ou aparéncias.
Maturidade tem a ver com atitudes. Pode-se aprender tdo facilmente com
uma crianga como com um idoso, se se souber ¢ que procurar e absorver.
Acima de tudo todas as pessoas respeitam os seus proprios egos e embaragd-
las vai danificar esse respeito.

Trate toda a gente com o mdximo respeito ¢ receberd esse respeito de
volta.

Mu-Gen-Do ¢ uma jornada para toda a vida porianto ndo seja impa-
ciente, ninguém pode aprender tudo ao mesmo tempo, Paciéncia e perseve-
ranga sdo da maior importincia, Lembre-se de que ninguém estd certo e que

ninguém estd errado desde que consigam 0s mesmos resultados, Pode-se ¢
utilizar caminhos diferentes.
Mu-Gen-Do tem as armas para o ajudar nas batalhas gue se avizinham,

estd preparado para as usar?

C — REINSERCAO SOCIAL

«Se ndo ha drogados felizes, ha sem diivida velhos drogados que
0 530.»

A «méxima» de C. OLIEVENSTEIN constitui a melhor resposta aque-
les que duvidam que um individue uma vez envolvido pelas malhas
da droga se consiga alguma vez delas se libertar.

Hoje em dia, mais do que nunca, temos ao nosso dispor todo um
conjunto de processos fundamentados em bases cientificas sélidas, e
nos passamo-las em revista, de forma a conseguir com sucesso, sub-
trai-lo aquela teia tenebrosa que em dado momente decidiu envolve-
lo tdo dramaticamente.

Atingimos assim, a tiltima fase do processo de reabilitacao: o
individuo :2std curado fisicamente. Nele ndo encontramos o mais
pequeno vestigio de droga, e a0 mesmo tempo, esta preparado, esta
disposto a aceitar um tipo de comportamento e um niimero de valo-
res, gque antes tinha recusado.

Tudo isto foi conseguido ao longoe de algum tempo em que foi
necessdrio bastante espirito de sacrificio, tempo esse que ajudou a
construir uma personalidade nova, mais madura, mais virada para a
realidade, mais adulta, menos sonhadora, mas ao mesmo tempo
bastante receosa da maneira como a sociedade a ird porventura aco-
Ther. Infelizmente na grande maioria dos casos, bem se justificam os
seus receios.

Na realidade, nos tempos que correm, ndo ha tolerancia, ndo ha
boa vontade, nem condescendéncia para quem se «apresente» com
menos capacidade. Com efeito, com tanto desemprego,. € com tanta
procura de postos de trabalho, porque carga de adgua, se vai dar lugar
a individuos menos aptos, porque é que se vai ajudar, quando o que
se precisa normalmente é de ajuda?

O drama ¢ este! A nossa sociedade néo estd preparada para aco-
Ther estes jovens, ndo estd organizada de forma a garantir trabalho a
quem fez um esforqo tremende para conseguir ser-lhe 1til de novo,
a quem decidiu ndo desistir ainda dela e da vida.



reagir; movimentar-se ¢ espreitar a presa estando tenso e alffemdo nido &
produtivo, pois fica-se rapidamente cansado e irvitdvel. O participante bem
sucedido move-se e serpenteia calmamente e uma vez que o ponto fraco tenha
sido reconhecido, ataca ¢ desvasta, sempre poupando energia para o proximo
adversdrio e assim por diante, sempre a mover-se, semipre alerta e pronto.

A vida ¢ wma batalha contra adversdrios visiveis e invistoeis Mu-Cen-
-Do torna-se entde o método definittvo de aifo-defesa a auto-conservacio.
Acima de tudo a wtima batalha ¢ connosco proprios, pois mudamos e
evoluimos continuamente, Nunca julgue ou mega o que onfem conseguin, 56
0 dia de hoje conta. Mu-Gen-Do € «Jd». Nio espere por amanhi, ndo pense
em ontem, dé tudo por tudo naquilo que faz, seja lavar a Ioica, ir a uma
sessfo de treino, jogar squash, seja o que for.

Muitos métodos de treino sdo rigidos e depreciam outros métodos. Todos
os métodos sdo bons, e todos sdo maus. Experimente todas as ideias até
encontrar ma que seja adequada ao sey fisico e personalidade, entdo ¢ s¢
entdo, Mu-Gen-Do torna-se uma realidade,

Todas as partes do corpo sdo exercitadas ¢ fortalecidas, ternadas mais
flexiveis, mais dgeis, mais poderosas ¢ acima de tudo, menos susceptiveis a
tesdes crinicas.
| Uma compreensde da relagio entre as diferentes partes do corpo é mutfo
tmporiante: a maneira dos quadricipetes funcionarem com os fendoes, os
ombros com a nuca, o estémago com a parte inferior das costas, etc, Se uma
parie do corpo estiver a ser fortalecida em detrimento de outra como a coxa
(quadricipete) em relagdo a parte traseira da coxa terd tendéncia a lesdes
evitdveis.

Muitos instruendos sio considerados «atletas de espelho» o gue significa
que so treimam ou desenvolvem as partes do corpo que Ihes séo visiveis e cuja
imagem podem ver reflectida em frente dum espetho, Obuviamente isto ¢
devido a factores de ego desajustados que além do desequilibrio cosmético
provoca uma exposicde do corpo a muitas situagdes prejudiciais,

Com 0 Mu-Gen-Do, 0 corpo € sempre treinado duma maneira si e cienti-
fica. Havendo uma compreensio da fisiologia, kinesiologia, anatomia,
msicaftitmo e dos primeiros socorros dos desportos, alcanga-se uma percep-
g0 mental para treinar. Treinar um Corpo sem uma compreensdo bdsica
destes pardmetros ndw proporcionard ao participante resultados duradouros ¢
ainda mais importante, poderd causar uma lesio grave para o resto da vida.
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que alguma vez se lhes tenha dado crédito, tinham wma vida inter-relacio-
nada com ritmos e formas musicais.
Tendo treinado com muilsica durante muitos anos, notei trés novos efei-

tos:

1) Trabalhar ouvinde certes ritmos musicais permite ao corpo ultrapas-

sar certos niveis de cansago que normalmente ¢ obrigariam a parar;
2) Um movimento ¢ um fluir natural manifesta-se no participante;
3) O treino torna-se miuito agradduvel.

A muisica ¢ utilizada para organizar o estado de espivito da classe, por
exemplo um movimento agressivo ¢ pesado durante o aguecimento para
aumentar o fluxo de adrenaling e motivar o grupo & prontidio. Um batugue
continuo e repetitivo durante o treimo dd um sentido de fluxo e movimento
progressivo. Em tercetro lugar uma peca lenta evoca sonhos durante o
periodo de relaxamenio.

Hd certas faldcias que estabelecem que as pessoas que sdo fortes também
sdo lentas. Que se sdo particularmente graciosas também sdo fracas, se sdo
rapidas ndo tém endurance, se sdo grandes ¢ musculadas entdo tém pés de
chumbe e se sido pequenas tém pés ligeiros. Sem qualquer validade! Ser
classificado segundo a estrutura fisica € ridiculo.

Eu freinei homens gigantescos cheios de miisculos e com mais de cem
guilos gue tém a graca e g leveza de uma bailarina assim como levissimas
e femininas muiheres que sio fortes como um touro. Todos reconheceram
rapidamente que o esperado deles era totalmente irveal ¢ abstracto e ao fazé-
-lo tornaram-se pessoas muito mais completas.

A leveza de pés tem tanto a ver com a atitude e aplicacdo, como com o
condicionamento fisico, € vice-versa, Através de um conceito chamado
«absorcdo» o participante ¢ ensinado a absorver impacto mental e fisico
efectiva e eficientemente.

Logo que todos os parimetros fisicos tenham sido conseguidos como a
Hexdo plantar ¢ dorsal do tornozelo, fortalecer e tornar os misculos da
barriga da perna mais eldsticos, estabilizar o joelho fuo fortalecer os
quadriceps ¢ os tenddes) e discutindo a andlise da distribuicdo do peso, entdo
as técnicas de absorgdo fornam-se uma tarefa mental. Algumas das ginds-
ticas mentats que podemos freinar sdo pensar intensamente que o chdo estd
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Portanto o que se conseguin com esse exercicio? O primeiro participante
sentir-se-d inferiorizado e mentalmente ficard com menos vontade de estar
envolvido neste exercicio sendo provdvel que em breve pare de treinar,

O segundo participante, embora se sinta superior fisicamente, ficard
desiludido e desinteressado e também ele parard de treinar ou entdo mudard
de método de trefro.

Assim ao removerem-se as barreiras abstractas dos nimeros, dos medos,
dos ridiculos, das metas irrealistas ¢ da competigio, o Mu-Gen-Do produzird
resultados duradouros.

Mu-Gen-Do ndo promete «super aptidio fisica» de um dia para o outre.
E um curso de treino para toda a vida. Necessita de uma mudanca de atitude
e aplicagdo. E um conceito completo e ainda mais importante, é um método
continuado e fluido.

Fd-lo-d desafiar e remover muitos dos tabus sociais e morais da sociedade
Ao compreender a sua realidade e 0 porqué das pessoas precisarem deles.

No gindsio, os tabus sociais devem ser quebrados. «Ndo ¢ masculino os
homens darem as mios». «Ndo é feminino ser vulgar e gritar durante o
tretno». «Ndo se pode rir e divertir-se durante o treino, deve-se ser severo
e s€rion. «As senhoras nunca devem suar profusamente, apenas corar e
transpirar ligeiramente». «Homens ¢ mulheres ndo devem tocar-se devido is
conotagfes sexuais».

Treinar ¢, e sempre serd, uma experiéncia muito sensual para o professor
e 0s alunos participantes. Ambos estdo completamente intra-relacionados,
O professor e 0 aluno entrelagam-se e trocam de papel continuamente, se nio

fizerem o professor torna-se num instrutor e pouco mais.

Todos tivemos papéis que nos foram impostos, devemos desembaracar-
-nos deles para nos tornarmos mais completos. O homem deve apreender wm
pouco mais da graca, postura, equilibrio e sentido artistico da mulher.
A mulher deve apreender um pouco mais da agressividade, poder e afirma-
¢do do homem. Para o fazer o homem ndo se torna menos masculino nem
a mulher menos feminina, mas antes ficam mais completos e harmoniosos
COML 0 que os rodeia.

Mugendo ndo transforma todos em atletas de topo. Mas ajudd-lo-id a
reconhecer que os seus limites ndo sio tdo baixos como pensa. Numa escala
de 1 a 10 se estiver no nfvel 2, realisticamente poderd alcancar o nivel 5;
o nivel 6 deverd alcangar o ntvel 9. Nio se transformard no super-homem
ou na super-muller mas pense nas muitas portas gue se lhe abrirdo com os
SeUS Progressos.

Nio reconhega a palavra «ndo posso». Antes acredite em «vou conse-
guirs. E s6 uma questdo de tempo. Nio deixe que ninguém se reconheca

«melhor» gue vocé. Todos temos destrezas diferentes, alguns sdo mais rdpi-
dos, outros mais fortes, mais flexiveis, tém mais vigor etc.

Enguanto melhora as suas fraquezas o mais importante € reconhecer as
suns fortalezas e jogar com elas. .

Rotinas de treino criadas para tornar o participante mais apto, mais
forte, mais dgil, etc., estdo correctas, mas porqué ficar mais apto, mais forte,
mais dgil? Desportos e passatempos sdo transitdrios enguanto Mu-Gen—‘Do
¢ para toda a vida. Uma maneira completamente nova de encarar as coisas
mundanas no quotidiano. |

A esséncia €: — esteja a fazer seja o que for, faga-o como se estivesse num
palco com uma audiéncia muito critica e fascinada. '

Seju qual for a tarefa, passar a bola num jogo de futebol, abrzr. a porf.a
a um estranho, pentear o cabelo etc., faca-o como se fosse a coisa mais
importante do mundo (que o deveria ser € que o serd nesse dado momento).
Faltar ao futebol, cricket, ballet ou treino, e esperar depois que tudo corra
bem — é niio 56 ingénuo como também irrealista. Muito simplesmente, bons
hdbitos geram bons resultados enquanto maus hdbitos geram maus resulta-
dos.

Uma vez atingidos os conceitos ¢ o condicionamento do Mu-Gen-Do, a
confianga e os projectos aumentam constantemente. Esta projecgdo o:,{
«extensdo» torna-se completa e o participante tem uma percepgdo gue ¢
muito entusiasmante, Esta «extensdo» ndo pode ser confundida com arro-
gdncia e presungdo. A presungdo para o sen progresso sd surge devido a
pensamentos inferiores e acima de tudo € apenas um compromisso com 0s
seus ideais. '

A agressividade (ndo a agressividade como € vulgarmente considerada)
é a conveniéncia que Mu-Gen-Do dd em abunddncia. E o que os Japoneses
chamam de «agressividade calma», uma capacidade de se entregar total-
mente & uma actividade (treino, jogos, negdcios) com serenidade mental.
A agressividade é positiva porque € canalizada numa determinada direc;do,
ou seja tomar wma decisdo de negdcios, um determinado volume de treino,
um jogo importante, treinar etc. Nido € negativa e dispersa, como quando se
discute ¢ grita com um associado, quando andamos as voltas st razio
desperdicando energia preciosa num jogo, trefnando’ efc. Uma agressz?rdade
positiva ¢ poderosa e recompensadora. Uma agressividade negativa ¢ fraca
e auto-destrutiva. .

O conceito de sparking (fafscar) torna-se muito importante. Sparkmg
(faiscar) € a capacidade de estar totalmente calmo e repousar o mais
ci'isfargadamente possivel; e entdo explodir completamente para se voltar &
moderacio. Esta capacidade ¢ inata em muitos atletas campedes e pessoas






