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NOTA AOS LEITORES

Desde que escrevemos Mente de Campedo no inicio dos anos 2000,
a nossa perspetiva sobre o desempenho, os performers e o seu circulo
proximo evoluiu. Gragas a varios encontros e colabora¢des, pudemos
detalhar mais o nosso pensamento e melhorar as nossas ferramentas,
e agora desejamos partilhar convosco as conclusdes mais recentes.

Os leitores perspicazes irdo reconhecer as semelhangas com a pri-
meira edi¢do, mas descobrirdo também algumas histdrias e exemplos
atualizados. Revimos integralmente o texto e acrescentdmos uma
Quarta Parte, dedicada a novas ferramentas de autoavaliagdo, tanto
para o treino como para a competi¢ao ou para a gestdo da carreira.
A Quinta Parte é dedicada ao golfe, que é um desporto mental por
exceléncia, que complementa as outras disciplinas de uma forma
muito mais relevante do que a primeira vista parece.

Mais do que nunca, esta nova edi¢dao tem a assinatura do autor
principal, Frangois Ducasse, que soube combinar, de modo harmo-
nioso, a profundidade intelectual com a proximidade do terreno.

Que os bons ventos vos acompanhem
pelo vosso Mapa da Mente!

Makis Chamalidis

Maio de 2016



INTRODUCAO

Mente de Campedo é um livro sobre o aspeto «mental» e sobre o
percurso desses individuos fora do comum aos quais chamamos
«campedes». Vai ajudar a conhecer melhor o papel e a importancia
das qualidades mentais na busca por um sonho, na eclosdo do talento
e na procura do melhor desempenho.

O «Mapa da Mente», que se encontra no inicio do primeiro capi-
tulo, propde uma representagdo, com imagens simbdlicas, das qua-
lidades, ou das ideias, que atribuimos ao aspeto mental. Esse mapa
torna visivel aquilo que é abstrato nas nossas vidas, materializa o
longo caminho da realizac¢do de si mesmo, do desejo a sua concreti-
zag¢do, com as suas etapas incontornaveis e as suas armadilhas.

Como melhorar a parte mental? O que é uma mentalidade de
campedo? Como é que os campedes fazem para chegar ai? Em que é
que eles sdo como as outras pessoas e em que € que eles sdo diferen-
tes? Como se preparam? O que tém em comum? Sao maus alunos?
Quais sdo os seus projetos? A que disciplina obedecem? Estas per-
guntas suscitam outras, também apaixonantes: como funcionam as
nossas qualidades criativas, a concentragdo, a confianga e o estado
de graga (estarmos na nossa melhor «zona»)? Porque vacilamos e
perdemos as nossas capacidades perante um desafio? Como nos po-
demos «libertar» e «gerir melhor a pressao»? De onde vem o medo
de vencer?

Fruto de uma longa experiéncia desportiva de alto nivel, adqui-
rida tanto no terreno como nos bastidores, e apoiando-se em nume-
rosos exemplos, este livro pretende dar resposta a todas estas
interrogacdes, sem utilizar uma linguagem demasiadamente
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cientifica nem receitas magicas prontas a usar (demasiado suspeitas).
Os ensinamentos desta obra podem aplicar-se noutros dominios
além do desporto: a arte, a educagido, o trabalho, a criagdo, etc.
A aventura humana que € o desporto pode ajudar-nos a compreender
melhor os nossos fracassos e 0s Nossos sucessos, e incitar-nos a ir ao
limite dos nossos sonhos.

Campedes Exemplares

Nio se tratard aqui de idealizar os campedes, nem de negar certos
excessos do desporto moderno, mas sim, pelo contrario, de mostrar
a sua luz real o dificil universo dos vencedores, cujo c6digo de honra
parece ter desaparecido e cuja filosofia se limita frequentemente a
«ganhar» a qualquer preco. Este livro ndo aborda apenas a vertente
do desempenho; interessa-se igualmente pelos valores veiculados
pelo desporto. Para se ter mente de campedo, é preciso saber aliar a
arte as acoes, a combatividade ao fair play. O desporto é uma escola
de combate. O objetivo é ensinar a ganhar, mas também ensinar a
combater com amor pelo combate, nio com 6dio pelo outro.
Queremos mostrar, acima de tudo, que os maiores campedes e 0s
maiores desempenhos existem quase sempre a par de uma certa ele-
gancia, e até de um certo sentido estético.

Campeido na mente, no desporto e na vida

Mente de Campedo aplica-se tanto aos desportos coletivos como aos
individuais. O futebol, o héquei, o riguebi, o basquetebol e o volei-
bol sdo também, de certa maneira, desportos individuais, e aborda-
-los-emos como tal. Aquilo que faz com que um futebolista perca a
concentra¢do durante uma grande final, ou o que leva o marcador de
um pendlti a, subitamente, ceder perante a pressdo, é semelhante aos
fenémenos psicolégicos que observamos num jogador de ténis que
disputa uma bola de encontro ou num atleta que disputa uma final
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dos 100 metros. Um futebolista n@o estd sozinho no campo, mas € o
Gnico que sabe quais sdo as qualidades em que tem de apostar para
estar no seu melhor e, assim, ajudar a equipa através do seu desem-
penho individual. Os desportistas profissionais, os jovens, 0s pais e
os treinadores podem utilizar este livro, e também o podem fazer
todos aqueles que desejem conhecer-se melhor, progredir, ultrapassar
os obstdculos, quer se trate de jovens esperancas que se langam cega-
mente na aventura competitiva, obcecados pelo sonho de ser cam-

pedes, ou de apaixonados que gostam de iniciar novas aventuras.

O campo desportivo, que é uma via de exceléncia, pode ser tido
como a encena¢io da nossa necessidade de confronto. E, nesse ponto,
interpela-nos. O desporto é a vida. As situagdes de competicdo estdo
omnipresentes na vida quotidiana — no trabalho, na escola,
no mundo artistico. Traduzem-se, todos os dias, em combates, desa-
fios, duelos, nos quais cada um tem de defender o seu ponto de vista,
as suas ambicdes, o seu saldrio, o seu talento, a sua dignidade, etc.

A «parte mental», a que os atletas por vezes atribuem vitdrias e der-
rotas, extravasou as fronteiras do desporto, que serve de espelho a uma
sociedade cada vez mais individualista, obcecada pelo desempenho e vol-
tada para a procura do «eu» (por vezes, de maneira exclusiva). As normas
do quotidiano levam ao permanente ir mais além, o ideal é agora ser o
empresario da propria vida, e o aspeto mental parece ser a nossa ajuda
para alcangar esse objetivo. Assim sendo, aqueles que n@o fazem parte
desse dominio especifico que é o desporto podem também inspirar-se nas
qualidades mentais e nos principios que regem a vida dos desportistas.

As 36 dreas do aspeto mental, numeradas no «mapa» que vai en-
contrar no inicio do livro e explicadas detalhadamente na Quarta

Parte, podem interpelar-nos a todos:

e Levar o seu sonho a sério (1);

O espirito de explorador (4);
A disciplina (8);
e Treinar o treinador (13);
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e Transformar uma desvantagem em vantagem (14);
e Jogar bem (ou mal) (21);
¢ A autoconfianca (36).

Cada um poderd adaptar os principios do desporto de alta com-
peticdo as situagdes que lhe sio especificas:

® Preparar-se para um exame;

e Nio se desconcentrar durante uma reunido profissional ou
numa entrevista de emprego;

e Criar uma empresa;

e Entrar numa nova rela¢do amorosa;

¢ Desinibir-se em publico.

E, de um modo geral, este livro pode ajudar o leitor:

¢ a conhecer-se melhor;

e 2 enfrentar os seus deménios;

e 2 libertar-se do olhar dos outros;

e a fazer evoluir o seu cardter;

® aassumir a sua especificidade;

® a ter mais um certo «espirito de dificuldade» (ou seja, tentar
caminhos mais complicados);

® 3 ser mais criativo...

Seguindo o exemplo de um desportista de alta competi¢do na sua
drea, cada um de nés pode ter mente de campedo na vida quotidiana.

Este livro foi concebido para servir de companheiro de viagem e
para provocar o leitor a «estar na busca». Poderd consultar esta ferra-
menta de trabalho sempre que quiser, sozinho ou com os seus orienta-
dores, no treino ou em momento de competi¢do, e, porque nio,
no intervalo de um jogo, durante a pausa para almogo ou antes de uma
reunido importante. Ele mostra-nos que, se quisermos ir mais longe,
€ preciso sair da rotina e, as vezes, ir até onde os outros ndo vao.

Por fim, em algumas situacdes, e em especial perante um desafio
importante, poderd perguntar a si mesmo: «Neste momento, tenho
mente de campedo?»
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PRIMEIRA PARTE

O Mapa da Mente

Porqué conquistar o Evereste?
Porque ele Id estd.

GEORGE MALLORY



Caminho da
obstinagdo

Caminho
oco do e ﬁfgt_z_zgf reflexdo
gatilho
y | &35 , Planicie «
e Calentoden 3 _ i, dabe aborrecimy
Calento : 24 e
S oy 5 nvestigagao™s: 25
sobre o ‘B TE / 1 \,E?f
Stng . I.' 4 e

A €spada da\
,,a,”mn&:;\* . intensidade (% f

-—:f

ﬁgr.a.dar

elegancia, a
paciéncia,

Po 0 das

j ﬁvao -escolhas y 4

A Al
Gigantes I :

Clevagdes da espd
do ideal A

K ﬁreJla‘
M movedica

g | fingime
=

Rochedo
da

renuncia

; Sereias da
34 _autossatisfagdo
H) em excesso

Golfo do
Conforto

fautcestima 4

Pais > N
do

Sonho e
Calento da oportumdade Uiy

Banho do

prazer g

Peninsula
do riso

Cens um sonho... Mas qual ¢ o teu plano? Corrent

frangois Ducasse®



Dunas da

O mestre pensa,

?orta 'da e
questio —"

@ Calento
a solta %
Costa do

0 COrpo cria.
Quem ¢s tu?

s

Costa dos demdnios
Passagem da verdade
(apenas com a mar¢ baixa)

Corrente
do excesso

= Janqada
= ﬁ{; da espera

/--"-x.
Q‘avessa CeRrRf DA
= __,——-'—“\ dO
E Naufrag\o da desilusao QS erto. CR[ﬁCﬁO

Mar do
conflito interior

7 Dragao /--x./'_\

do. = ST
=y Stress '

g Paratuca
tua espada
serem um

9, esvazia
0 feu espirito
de todos
os desejos
P
Recife d5= _g
fracasso =
R
Maldiggo  yd =
aldi¢do o o
—r da esgotamento =
W descrenga g
Pantanos . Q:D
do talho %’, Voo até &
sl mesmo Q
.-q...-- §im da mente
Correntes

da agitagao

caboda  harmonia &

@ frustracdo

o Baixios

\,__-”’" do ddio
= "__',_Vultcézs
'j\{f-’presaséo

— boa
= loucura
do so®

o artista liberta-se,

AS REGIOES
DA MENTE

O pafs DO SONHO

1.

O\ N R W N

Levar o sonho a sério

. Ter paixdo

. Seguir o desejo

. Ter espirito de explorador
. Ter orgulho

. Ter entusiasmo

O VALE DO PLANO

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Estar em busca constante

Ser disciplinado

Ter intensidade

Estabelecer objetivos pessoais
Ombrear com a dificuldade
Fazer escolhas

Treinar o seu treinador
Transformar dificuldades

em vantagens

Saber dizer ndo

Libertar-se dos olhares dos outros
Por-se em causa

Ser generoso

Trabalhar a linguagem corporal
Pesquisar alternativas

Jogar bem jogando mal

Fazer «lutos curtos»

Cultivar a diferenca

A TERRA DA CRIAGAO

24.

25.
26.

27.
28.

29.
30.

Fll,
32.
33.
34.
35.
36.

Concentrar-se naquilo que
pode ser controlado

Ter lucidez

Juntar a dgua e o fogo
(relaxamento e agressividade)
Pensar no jogo, ndo naquilo
que estd em causa

Nido mudar na altura critica
Nao exagerar

Ter uma certa animalidade
Nio desistir

Aceitar a frustracdo

Ter autoridade pessoal
Gostar da pressio
Recuperar o prazer perdido
Ter autoconfianga

OS DOZE VALORES CAVALHEIRESCOS

1L,

II.
111,
Iv.
V.
VI.
VIIL.
VIIL.
IX.

. Humildade
XI.
XII.

Sentido de aventura

Generosidade e dom de si
Lealdade

Respeito

Dignidade na derrota

Elegancia

Honestidade

Sentido de honra e da palavra dada
Cortesia

Solidariedade
Defesa de um ideal



DO PAIS DO SONHO
A MONTANHA DA REALIZACAO

Tornou-se habitual atribuir vitérias e derrotas ao «mental». Ouve-
-se em todo o lado: «Foi a parte mental, a parte mental fez a diferen-
¢ca... Ele tem uma grande mentalidade... Falta-lhe a mentalidade. ..
E preciso trabalhar o aspeto mental...» E a nova estrela do desporto
moderno. Nio existe um artigo de jornal, uma andlise de um jogo ou
um retrato de campedes que ndo refira o famoso aspeto mental. Mas a
palavra «mental», em si mesma, ndo tem sentido: é muito vaga, muito
genérica. Na maioria das vezes, utiliza-se quando ndo se consegue ex-
plicar porque é que «funcionou» ou porque é que «ndo funcionou».

Toda a gente fala disso, mas sem procurar conhecer realmente.
O aspeto mental continua a ser misterioso, fascina e intimida ao
mesmo tempo. Para nés, a forma de o decifrar é, em primeiro lugar,
cortda-lo em pedacos, dissecd-lo; como se dividissemos um mapa em
vdrias regides — prazer, orgulho, concentracio, frustracio, confian-
¢a, etc. De facto, encontramos um conjunto de qualidades e de valo-
res cldssicos que, na sua maior parte, conhecemos bem. A ideia aqui
¢ familiarizarmo-nos com este mapa da mente e identificar cada
regido com as suas especificidades. Teremos entdo a possibilidade de
sair do mistério e de ir para terreno conhecido.

Para desenhar esse mapa, distinguimos trés regides principais:

e O Pais do Sonho;
¢ O Vale do Plano;
e A Terra da Criagao.
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O caminho na dire¢do da mente de campedo passa, assim:

¢ Pelo sonho (ouvir os seus desejos, ter uma paixdo ou uma voca-
¢do, usufruir de um talento particular, etc.);

® Pela elaboracio de um plano (transformar o sonho num projeto
de acdo, estabelecer objetivos concretos, conseguir os meios para
atingir as ambi¢Ges, impor a si mesmo uma disciplina, desenvol-
ver algumas qualidades, aprofundar o conhecimento de si mesmo,
investigar, ter talento para explorar o seu préprio talento, etc.);

¢ Pela cria¢do (concentrar-se, agir, «soltar-se», seguir os seus ins-
tintos, libertar o seu talento, etc.).

O Pais do Sonho

O Pais do Sonho guarda as qualidades intimas, que vém esponta-
neamente de nds e que estdo ligadas ao desejo e as suas manifesta-
¢Oes: paixdo, prazer, ambi¢do motivacio, ideal, entusiasmo... Tudo
parte do desejo: € ele 0 motor, a chama que nos anima. Temos, no en-
tanto, de saber que essas qualidades podem extinguir-se a medida
que as coisas se vao tornando mais complicadas; sdo dreas sensiveis
as quais é bom irmos reabastecer-nos regularmente.

O Vale do Plano

O Vale do Plano contém regides que se relacionam com a aprendi-
zagem, e com tudo aquilo que permite a aquisi¢do de conhecimentos
e de técnicas: a disciplina, a exigéncia, a intensidade da concentragio,
a generosidade posta no esforco, a repeti¢do, a determinagio. Estas
qualidades dependem, quanto a elas, do ambiente exterior em que se
manifestam. S3o forjadas pelo trabalho, pela confronta¢do com as di-
ficuldades e pela relagio com aqueles que nos acompanham (ver a
Sexta Parte). O Plano (capitulo seguinte) € a etapa necessdria para dar
uma forma ao sonho e avangar no controlo da sua disciplina. Nesta
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fase, enriquecemo-nos com todas as formas de experiéncias, de sabe-
res, de automatismos, que sao como alimento assimilado, «organiza-
do», e que vdo aparecer novamente de maneira natural — se lhes
soubermos dar livre curso — na fase de criagdo. O Vale do Plano pode
ser ViSto como o treino que prepara para a competi¢do ou como a fase
de investiga¢do que antecede a criagdo artistica.

A Terra da Criagdo

Na Terra da Criacdo, jd ndo se estd na fase de reflexdo nem na and-
lise, mas sim na fase de concentracdo, o tempo das sensacdes e da
implicagdo total com a intui¢do, com a capacidade inventiva — qua-
lidades instintivas, desconcertantes, sobre as quais ndo temos con-
trolo direto. O desafio é deixar fazer, sem controlar nem julgar
aquilo que é bom ou mau, e derrubar as barreiras que impedem o
acesso ao talento que temos. Curiosamente, nesta fase, a eficdcia
passa por nos desligarmos de nés (e dos nossos pensamentos subsi-
didrios, ligados ao desafio). O desportista torna-se o gesto e 0 musico
torna-se a musica. Neste momento, ter uma «boa parte mental»
consiste em quase desaparecer, em se esquecer de si mesmo. Numa
palavra, em libertar o artista que hd em nés. A Terra da Criagdo é,
sem duvida, a regido mais fascinante e misteriosa. As pdginas que
lhe serdo dedicadas irdo permitir-lhe memorizar conhecimentos psi-
colégicos sobre o desempenho e sobre o comportamento humano,
que € por vezes imensamente contraditorio.

Algumas qualidades poderiam pertencer a outra regiao, como,
por exemplo, o orgulho: temos necessidade dele, tanto na Terra da
Criagdo (e numa situagdo competitiva) como no Pafs do Sonho, mas
consideramos que o orgulho é, acima de tudo, uma qualidade de
partida, que se insere no cardter. A confianga em si mesmo também
é indispensdvel em todas as fases, mas nds colocamo-la no final do
percurso, na Terra da Criacdo, porque a vemos, sobretudo, como o
resultado do trabalho de que posteriormente poderemos usufruir em
competi¢do. As regides do Mapa da Mente sdo interdependentes.
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Uma qualidade que estd num extremo do mapa pode influenciar o
bom desempenho de todas as outras, e temos de circular constante-
mente entre as varias regides; passar do sonho a a¢do, terminar a
pesquisa para nos dedicarmos a cria¢do e, em seguida, regressar ao
trabalho, sem nos esquecermos, de vez em quando, de questionar a

nossa motivagao. ..

Ao percorrer este mapa, as suas etapas incontornaveis (o Banho
do Prazer, a Fonte da Atitude Positiva, etc.), as suas armadilhas
(o Pogo das Nao-Escolhas, a Ponte do Facilitismo, o Timulo da
Ambiguidade, etc.) e os seus arredores (0 Mar do Conflito Interior,
os Vulcoes da Pressdo, o Oceano da Duvida), poderd orientar-se
melhor na paisagem interior, localizar melhor as qualidades men-
tais e estabelecer ligacdes entre elas. Alguns verdo nisso «aquilo
que temos na cabeca»; outros verdo a hist6ria de uma carreira,
de um projeto ou de uma vida. Cada um pode imaginar o seu pré-
prio percurso, projetar-se no seu proprio mapa, fazer um ponto de
situacdo sobre a sua paixdo, levantar para si mesmo novas interro-
gagdes quanto ao caminho a seguir, o novo plano a construir, para
poder esperar atingir, um dia, o melhor de si mesmo — de que a
Montanha da Realizagdo é o simbolo.

O mapa da «parte mental» ajuda a mudar de planeta e a sair dos
«é preciso que» e dos «s6 tenho de», para permitir o surgimento
de uma linguagem metaférica e mais criativa. Tem uma fun¢io de
«objeto flutuante» que distrai: quando nos deixamos ir, escolhendo
imagens e palavras do mapa — para simbolizar os nossos sonhos ou
projetos —, falamos de nés e dizemos «eu» sem nos darmos conta
disso. O mapa também pode motivar e dar sentido a aventura pes-
soal, porque pde o trabalho em perspetiva: aceitamos mais facilmen-
te o esforco quando sabemos porque o fazemos e para onde vamos.

Os ntimeros indicados no mapa, como se fosse uma rota sinaliza-
da, correspondem as 36 dreas indicadas nas margens. Trata-se de
qualidades e de fundamentos que se relacionam com o desempenho,
e que nos pareceu Util analisar e apresentar sob a forma de pontos de
tdcil consulta (ver a Quarta Parte). O aspeto mental torna-se, assim,
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um caminho inicidtico onde convidamos todos a penetrar, passo a
passo, como cavaleiros na sua demanda.

Nesta paisagem perigosa, no centro do mapa, ergue-se o Castelo.
Lugar incontorndvel de refgio e de paz, estd 14 para nos recordar as
doze virtudes cavaleirescas, ilustradas mais a frente por alguns dos
atos de fair play mais famosos da histéria do desporto. Sempre que o
desejar, o leitor pode também recuar ao ler (ou reler) as histérias e os
retratos de alguns campedes extraordindrios.

Cd estamos, entdo, nos bastidores da famosa «parte mental».
Tornada mais concreta, ganhou forma. Jd abrimos o invélucro, deixan-
do entrever as numerosas qualidades que contém. Perante nés, abre-se
um caminho. Tem agora o leitor uma base de trabalho, a partir da qual
poderd refletir e agir. Dependendo das suas necessidades ou das suas
interrogacdes, ird explorar mais algumas regiGes do que outras e poderd
mais facilmente expressar com palavras os seus problemas. Por fim,
e como tem objetivos, bem identificados, de desenvolver certas quali-
dades técnicas ou fisicas, poderd ter sempre presentes as qualidades
mentais nas quais pretende concentrar esfor¢os. Uma coisa € certa:
se ndo tiver o talento necessdrio para explorar o seu talento, nunca ird
alcangar o maximo do seu potencial; se ndo aplicar intensidade na con-
centragdo e no esfor¢o, o facto de ter o melhor pontapé de toda a equipa
ou um dom musical excecional ndo o levard longe. Se ndo conhecer o
seu demoénio interior e ndo o confrontar antes de disputar uma corrida,
a divida poderd apoderar-se de si numa altura critica, impedindo-o de
se libertar, e nem toda a vontade do mundo poderd mudar isso. Se ndo
for capaz de controlar as suas emogdes, ou se ndo estiver apaixonado
pela pressao, ndo terd grandes hip6teses de entrar na «zona».

E amanha, se lhe perguntarem quais sdo os seus pontos fortes,
responderd que € esta ou aquela qualidade técnica ou fisica, e talvez
possa acrescentar: a auddcia, a autoridade pessoal, o sentido da aven-
tura, saber jogar bem (ou mal) ou, até, saber ser o «mau aluno».

O capitulo que se segue diz respeito a todas as pessoas que tém a
sorte de ter uma paixdo, uma ambig¢do, um projeto, e que tém a «boa
loucura» de escutar a voz do seu sonho.
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