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Guerra na Ucrania: sentimentos complexos e guiltas

A guerra na Ucrania é feita de sangue e terror, mas também é feita de emocéo. Nao toda ela é
facil ou confortavel de ser expressa. Em entrevista no Festival Literario de Lviv, a cineasta Iryna
Tsilyk falou sobre um "remoinho de culpa” na Ucrania. "Cada um de nés encontra algo para se
sentir culpado... Aqueles que deixaram o pais sentem-se culpados por aqueles que ficaram.
Aqueles que permaneceram, mas vivem no interior, sentem-se culpados pela militares. Os
militares tém jogos de azar propria culpa - eles sentem-se culpados por seus irmaos e irmas que
tiveram diferentes niveis de experiéncia.”

A culpa naguerra

Existem fatos de guerra dificeis de expressar e materializar. A arte oferece um caminho. A jovem
artista ucraniana Dasha Chechushkova criou gravuras vagamente baseadas na série de Goya
Los Caprichos: figuras solitarias, delicadamente desenhadas, acompanhadas por textos que
expressam culpa, alienacio, ansiedade e medo. "E como uma colecdo de sintomas e
depressdes”, ela diz a mim, "pensamentos que a maioria das vezes ndo podemos dizer a
ninguém: solidao, estranheza e a distancia entre as pessoas, porque nos todos tivemos tantas
experiéncias diferentes agora.”

Em Kyiv, o artista Bohdan Bunchak, um homem alto, magro e mustachioado jogos de azar seus
20 anos, conta a mim sobre seu proprio senso de culpa e como ele 0 expressou através de um
trabalho de filme notavel de 10 minutos. Em fevereiro de 2024, ele era um novato, preparando-se
para a vida como monge, no extremo oeste do pais. A guerra "me arrancou daquele mosteiro",
ele disse. Durante o proximo ano, ele retornou a jogos de azar antiga vida como artista. No
entanto, "eu tinha um grande buraco preto jogos de azar minha consciéncia", ele disse. Ele foi
ao escritério de recrutamento logo apds a Pascoa de 2024. Em junho, ele estava jogos de azar
batalha, perto de Lyman, no leste da Ucrania. Em jogos de azar quarta ofensiva, um més
depois, ele quase escapou com a vida.

O que aconteceu foi isso. Uma noite, ele e jogos de azar pequena equipe, da qual ele era o
lider, acabavam de completar uma missdo na floresta Serebryansky. Ele voltou para jogos de
azar base - abragcando um soldado gravemente ferido que se contorcia e se contorcia jogos de
azar dor todo o caminho - as 11 da noite. Ele conversou com a familia e amigos pelo telefone até
cerca de 3h30, abaixando a adrenalina, antecipando alguns dias de descanso. Quando colocou a
cabeca, ainda sujo ap0s a tarefa de trés dias, o céu noturno estava comecando a clarear no
amanhecer.



A chamada do radio as 6h30 foi uma surpresa. A posicdo que estavam defendendo havia sido
perdida. A ordem era retoma-la imediatamente. De alguma forma, Bunchak reuniu seus homens,
engoliu bebidas energéticas, comeu barras de Snickers. Eles estavam destinados a fazer um
assalto conjunto com outra equipe, mas 0s outros ficaram debaixo de fogo e nunca chegaram.
Ele estava compartilhando uma trincheira com dois soldados aliados e o corpo de outro quando
recebeu a palavra de que ajuda estava a caminho. Ele saiu da trincheira para informar o resto de
seus homens - quando a explosao aconteceu.

Bunchak foi levado ao hospital. Cirurgides removeram estilhagcos de seu cordao espinhal.
Recuperar o movimento jogos de azar suas pernas foi um processo longo e doloroso. Agora, um
ano depois, ele pode andar, mas ainda tem pouco sentimento jogos de azar suas pernas
inferiores. Bunchak esta agora frequentando uma faculdade teoldgica, questionando se a vida o
levara para o sacerdécio. Ele também esta trabalhando jogos de azar um programa para ajudar
a reintegrar veteranos a vida civil - e fazendo arte sobre as experiéncias aterrorizantes de lutar
na guerra sangrenta da Russia.

O filme de Bunchak You Ain't Even Try - o titulo uma referéncia a uma letra de Kendrick Lamar -
€ um insight aterrorizante de 10 minutos nos sentimentos assombrosos de culpa e
responsabilidade que Bunchak sente apos seu No 2, jogos de azar uma missao anterior na
mesma floresta, ser morto por explosivos soltos de um drone russo.

O trabalho néo é grafico; ndo h& indicacao da horror e indignidade da morte do homem. Nada
poderia

Confissao: Eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confisséo a fazer: sou um grunidor de academia. N&o todo o tempo e certamente
ndo jogos de azar todos 0s exercicios, mas aqui e ali, quando os pesos se sentem pesados, é
apenas... (til? Um pequeno suspiro agudo, uma vocalizacdo de esforco, talvez mesmo um "sim"
murmurado a medida que uma barra ascende. N&o estou berrando "Arnold!" jogos de azar todos
0S movimentos, mas posso ficar um pouco barulhento.

Isso esta tdo errado? Depende de quem vocé pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunhidos masculinos diminuem as percepcdes de
masculinidade e atracao fisica e social, embora também, aparentemente, "melhore as percepcdes
de dominio social”, o que para alguns homens € provavelmente parte do ponto. Famosamente, a
cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem jogos de azar propria "alarme lunk”, uma
sirene que pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos, desencadeando
uma intervencédo da equipe. "Ontem: eu fazendo coisas de barra, que foi dificil,” jornalista e
escritor Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso jogos de azar siléncio. Do lado de mim,
dois jovens homens fazendo pesos livres, ndo muito pesados. Grunhido, suspirado, bufado,
grunhido, bufado. Por que ?"

Por que grunir pode ajudar no desempenho

Bem, primeiro, desculpas aos que gostam de suas academias silenciosas e tranquilas — mas sim,
pode melhorar o desempenho. Ha cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentaram a producgéao de forga jogos de azar atletas pressionando uma alavanca e
realizando tacadas de ténis, o ultimo dos quais descobriu que o desempenho foi
"significativamente aprimorado”. Mais recentemente, um estudo de 20 artistas marciais mistos
confirmou que grunhidos também parecem melhorar o poder de chute, embora seja interessante
notar que um estudo menor, mais antigo, ndo encontrou correlacéo entre grunhidos e
levantamento de halteres pesados do chdo. Um pouco de palavrées bem colocados também
pode funcionar: um estudo publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise descobriu
gue atletas que juravam durante ciclismo e testes de agarre experimentaram aumentos
significativos de poténcia e for¢ga jogos de azar comparagdo com aqueles que usavam palavras



neutras.

Por que isso funciona?

Uma explicacdo possivel € que o grunido aciona o sistema nervoso autdnomo do corpo,
responsavel pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a acao fisica (embora seja
importante notar que o estudo de palavrées descartou isso). Uma expressao de esfor¢co — ou
talvez um uivo completo — pode simplesmente deixar seu corpo saber que esta OK para soltar os
freios e tentar muito duro, embora ainda néo esteja provado que iSso € 0 que esta acontecendo.

Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa técnica de levantamento. H4 duas escolas
de pensamento sobre o que fazer quando comecar a levantar coisas que sao pesadas: vocé pode
exalar durante a parte ardua (sensato se estiver fazendo muitas repeti¢cdes), ou segurar a
respiracao (util se estiver fazendo um ou dois movimentos muito pesados). O segundo é
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajuda-lo a levantar mais peso ao "encostar" 0s
musculos ao redor de jogos de azar se¢cdo média antes que eles sejam mais estaveis. Também
as vezes causa um pouco de barulho: uma vez, estava fazendo isso para levantar uma barra
hexagonal muito pesada do chéo e minha esposa cruzou o chao da academia para me perguntar
por que eu soava como um bufalo ferido (eu, completamente inconsciente, estava com os fones
de ouvido).

'Por que isso funciona? Uma explicacao possivel € que o grunido aciona o sistema nervoso
autonomo do corpo.'site apostas confiavelsite apostas confiavel

Outra razao para os jovens homens grunirem mais: o tipo de treinamento que
eles fazem é mais doloroso

Para ser extremamente generoso, pode haver uma raz&o ainda mais para os jovens homens
tendem a grunirem mais do que todos 0s outros: o tipo de treinamento que eles fazem € mais
doloroso. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o "fracasso" (por exemplo,
fazendo curls até que seus bracos simplesmente ndo levantem o peso) é o melhor para construir
musculos maiores — e embora uma meta-andlise recente tenha sido bastante inconclusiva sobre
isso, o treinamento até o fracasso certamente € doloroso. Em contraste, "fracassar" quando vocé
esta tentando construir forca é geralmente bastante contra-produtivo: vocé esté tentando ensinar
seus fios musculares a se dispararem juntos, jogos de azar vez de fazé-los maiores.

Entdo, onde nos deixa tudo isso? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, €
realmente uma questao de operar no espirito das regras e nao estragar as coisas para todos 0s
outros. Em um mundo ideal, todos grunhiriam exatamente a quantidade necessaria para obter o
maximo de seu treinamento — nada mais, nada menos — e ndo haveria necessidade de alarmes
lunk, quadros de regras severos ou olhares desaprovadores. Como regras geral, talvez
deveriamos tratar grunhidos como Elmore Leonard trata pontuacdes de exclamacédo — um ou
dois por treino estd bem; tudo mais € excesso.
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