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Dedico este livro ao meu maior mentor, amigo e professor: meu pai, Joel Moraes
(em memoria).



Muitas pessoas fizeram parte da construcdo desta obra de trabalho e de vida.
Agradeco inicialmente aos meus pais, Joel e Izaura, por nunca terem desistido de
mim, mesmo nos momentos mais dificeis da minha vida. Aos meus irmaos,
Vanina e Marcel, pelo amor, pelo apoio e por entrar em todas as barcas comigo —
até nas furadas. Agradeco a Larissa (Lalas) pela parceria, pela paciéncia e por
fazer tudo parecer mais leve ao seu lado.

Profissionalmente, eu fui influenciado e treinado por muitas pessoas. Meus
sinceros agradecimentos aos professores e mentores de vida, Jodo Carlos Teixeira
e Alberto Klar; sem vocés os passos inicias teriam sido muito mais dificeis. Aos
amigos e ex-chefes da época de Instituto Neymar, Neymar (pai), Altamiro
Bezerra e Benicio Santos. Aprendi os elementos mais importantes sobre lideranca
ao seu lado. Voceés sdo especiais.

Meus singelos agradecimentos ao amigo e mentor Conrado Adolpho, a quem
devo muito por tanto conhecimento, orientacdo e amizade. E ao amigo Ricardo
Jordao, que me acelera, me da coragem e me tira da zona de conforto como um
treinador, mas com o carinho de um irmao mais velho.

Ao amigo e irmdo Thiago Nigro por elevar meus padrdes, prefaciar este
livro e me ensinar que existe felicidade e triunfo numa vida corajosa, além de,
obvio, me ensinar os pilares da riqueza.

E, por fim, a Rosely Boschini, por acreditar em mim e neste projeto desde a
primeira vez que eu o apresentei a ela. Obrigado por me deixar preparado, na hora
certa, para este momento e eternizar este livro com maestria.

Aos meus seguidores do desafio DNAJOELJOTA que estdao registrados no
final deste livro e para os que também ndo estdo, meu profundo respeito e
admiragdo para toda a eternidade.
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No dia 13 de maio de 2017, fiz uma viagem até Santos para realizar um sonho:
palestrar no meu primeiro TED, com meus 26 anos de idade.

Depois da minha vez, resolvi investir um tempo conhecendo 0s outros
palestrantes e, no almogo, conheci um cara chamado Joel. Ele era o unico que nao
tinha pedido cerveja, massa ou algo realmente pesado, e eu achei estranho:

— Por que vocé nao esta pedindo nada?

— Eu estou focado. Até a minha palestra, é s6 comida leve e agua.

Nessa hora, soube que tinha algo diferente ali naquele cara, porque notei que
ele ndo fazia isso por nervosismo ou preciosismo. Estava calmo e focado, tinha
firmeza na voz. Adiei minha volta para Sdo Paulo s6 para assistir ao que ele tinha
a dizer. No final do discurso, eu estava impressionado. Naquele dia, comecamos
um relacionamento de valor para ambos.

Ele lia muito, tinha foco, cuidava da saide e sempre fazia as perguntas
certas. Porém o conhecendo melhor, vi que tinha algo estranho: ele nao estava
rico. Ganhava dinheiro — muito mais que a média —, mas nao era rico.

Quase um ano depois, recebi uma mensagem dele no celular:

— Nigro, como vocé me define em uma palavra?

— Desperdicio.

Na minha cabeca, imaginava um motor de Ferrari operando num Fusquinha.
Era muita capacidade para o que estava acontecendo. Faltava escala e velocidade.

Porém, nunca existiu mimimi em nossa relacdo. Eu sempre fui duro com ele,
pois sabia que ele seria coerente — as vezes até demais! Aproximadamente um
ano depois, ele ficou rico. Escalou seus negocios, impactou o Brasil, e esta so
comecando. Sinto que o Joel se preparou a vida inteira para lancar este livro que
voce esta lendo.

Nao fui o unico que o ajudou: ele mudou completamente minha maneira de
enxergar o mundo, agir e pensar. Hoje, € um grande irmdo para mim e faz parte
do meu pequeno ciclo de pessoas nas quais confio do modo mais puro.

Sempre que o apresento a alguém, digo a mesma coisa: “O Joel é meu irmao.
Um grande mentor. Palestrante incrivel e tem mais de oitocentas medalhas na
natacao!”.



Ja viajamos juntos, passamos por bons — e péssimos — momentos, vivemos
fortes emocdes, e sou prova viva do que ele pode fazer por alguém. Devore este
livro, mas ndo se esqueca de o colocar em pratica!

Ah, o que eu mais devo ter ouvido da boca dele é que “O sucesso é
treinavel”. Acredite: ele me mostrou que de fato é. Nem imagino onde o Joel vai
chegar, mas tenho certeza de que deixara um legado incrivel para a humanidade.

Boa leitura!

fundador do canal O primo rico e autor best-seller



Joel, enquanto atleta, foi uma pessoa muito simpatica, determinada e focada na
natacao. Tive algumas experiéncias interessantes competindo contra ele e a mais
intrigante foi realmente um revezamento onde algo curioso aconteceu:

O Joel participou de um revezamento pela Unisanta, contra o Fernando
Scherer e eu. N6s nunca tinhamos nadado juntos em um clube no Brasil, ou seja,
era algo inédito. Estdvamos muito confiantes e a chance de eu perder era minima.
Para a minha surpresa, a Unisanta venceu, e logo com quem nadando? Joel
Moraes.

O Joel foi fundamental para a vitéria da Unisanta e mostrou toda a sua
dedicacao defendendo seu time. Hoje continua a fazer isso em sua vida, com
conhecimento, foco e muita disciplina. Esses trés pontos sao fundamentais para
qualquer atleta, e Joel representa tudo isso.

medalhista olimpico, palestrante motivacional, e apaixonado por
esportes



INTRODUCAO

omeco este livro com a clareza de dizer: eu nao nasci pronto. Nao

nasci sabendo qual era meu dom nem meu talento. Ninguém nasce
pronto para nada. Esse é o ponto de partida para tudo o que vamos
discutir nas proximas paginas.

Trago uma proposta importante: tratar do talento que esta por
tras do talento. E treina-lo diariamente, estando 100% presente, até
atingir o sucesso com que vocé sonha — e ninguém podera arrancar
isso de seu peito, de seu nome, de sua historia.

Para quem esta tendo dificuldade de conquistar vitdrias e quer
melhorar, mas ndao tem conseguido absorver tanta informacao,
quero que olhe para minha evolucao como atleta. Saiba que esta
lendo a historia de um cara que comecou a vida pulando na agua
desengoncado e se tornou um dos melhores nadadores do mundo em
2005.

S6 ndo espere de mim facilidades! Vou mostrar os continuos desafios que
encarei. E, se vocé acha que vai virar o jogo de sua vida rapidinho, quero avisar
que esta muito enganado. Porque nao funciona assim. E eu presenciei isso.

Fui esportista, nadador de selecdo brasileira e, durante as duas primeiras
décadas de vida, convivi com os melhores do mundo. Eu me tornei um dos
melhores do mundo no esporte. Hoje, ndo sou mais atleta de competicOes
internacionais, mas trabalho e convivo com vencedores. Sou mentor de vida e de
negocios e faco pessoas comuns virarem atletas de ALTA performance de suas
vidas e de seus negocios.



Tudo que eu compartilhar nestas paginas sobre comportamento e
mentalidade de campedo tem muito a ver com as inquietacOes praticas e urgentes
daqueles que buscam ter sucesso na carreira, especialmente no
empreendedorismo, mas estdao sofrendo. Sim, sofrimento é a palavra.

Vou explicar qual foi o método que me fez um vencedor. Se vocé coloca-lo
em acao, ele vai mudar seus resultados. Eu tenho certeza de que conseguimos ter
desempenho maximo estando 100% presentes. No ambiente, nas atitudes, no
proposito, alcancando seu objetivo com uma série de ferramentas que vou
detalhar neste livro, como esforco inteligente, reforco positivo, minihabitos,
gamificacdo, principios de intencionalidade e adaptabilidade...

O mercado e a economia brigam por sua atencdao, mas s6 “da jogo” com
disciplina, foco e treino. E eu tenho credibilidade para mostrar tudo isso.



Como esse é um principio forte que tenho, muito do contetido que trago para este
livro tem o embasamento em pesquisas, mas foi construido principalmente pela
troca de conhecimentos e experiéncias praticas que estabeleco com pessoas de
todas as areas, aprendendo e ensinando.

Os relacionamentos sempre deram e dao consisténcia, congruéncia e
coeréncia a minha bem-sucedida jornada até aqui.

Eu cresci atleta, conforme vou detalhar adiante. Depois, fui treinador de
natacdo, mestre e professor universitario, além de rodar pelo Brasil ensinando
Educacdo Fisica e Sadde e sendo coach de profissionais dessas areas para
desenvolver a capacidade empreendedora deles.

Quis mudar do universo académico para o da gestdao e dos negocios com o
intuito de falar sobre a importancia da disciplina, do foco, da meta, da energia
deliberada para todos os profissionais e empresas, ndo s6 os educadores fisicos.
Ter coordenado o Instituto Projeto Neymar Jr. por quatro anos foi um marco em
minha vida.

Comecei a palestrar em eventos de negocios e a gravar aulas e conversas na
internet, tornando-me cada vez mais conhecido e seguido em meus canais
virtuais. Minha historia empolgava e o nome do Instituto Neymar chancelava
(obrigado ao meu ex-aluno da “facul”, ex-chefe e amigo Neymar pai!). Os
profissionais identificavam-se com os conceitos que eu transmitia, como o de que
O SUCESSO E TREINAVEL.

Se eu nasci sentindo-me sem nenhum predicado, ter esse reconhecimento do
mercado me realiza.

Ja lancei cinco livros independentes: eu acreditava, bancava, escrevia,
imprimia e saila vendendo no braco e na raca. E foi esse mesmo movimento
empreendedor que me motivou a sair do instituto para poder concentrar-me em
meu talento maior, que é o de me comunicar.

Um daqueles livros independentes nasceu em 2009, com uma tiragem bem
modesta de 500 exemplares. A primeira pessoa a recebé-lo foi o psiquiatra,
escritor e empresario Roberto Shinyashiki. Ele cuidava da mente dos nadadores
do Clube Pinheiros, incluindo a de uma amiga minha. Eu disse a ela:

— Preciso levar até ele. Posso contar com vocé para isso?

Eu ndo estava pedindo permissdao, mas agindo para que ele soubesse de
minha histéria até entdo, de meu amor pelos livros e de minha admiracdo pelo
trabalho dele. Hoje, tenho a honra de lancar este livro pela Editora Gente, fundada
pelo Roberto, e de contribuir para o sucesso sustentavel de milhares de leitores.



Tudo isso esta alinhado com meu proposito, expresso no nome de minha
empresa, 3Ps Treinamentos. Ha quem confunda com os Ps do marketing, conceito
do guru global Philip Kotler, mas se equivocam. Eu me baseei num grande
conselho de meu pai de que Pessoas Precisam de Pessoas.

Boa leitura!

SO NAO ESPERE DE MIM
FACILIDADES! VOU MOSTRAR OS
CONTINUOS DESAFIOS QUE
ENCARELI.






NADAR NO VAZIO, MORRER NZ2

PRAIA E SE CULPAR

m minhas mentorias, aulas e palestras, nos seminarios e

treinamentos que organizo, no relacionamento com empresarios e
internautas do pais inteiro, percebo como é doloroso para a maioria
das pessoas nao estar trabalhando com seu maior talento, aquilo que
traz realizacdao genuina, sua vantagem competitiva num mercado
feroz.

Muitos até sentem uma predisposicao para realizar uma coisa
muito bem, mas sofrem por nao estar explorando seu potencial, nao
concretizar aquilo para o qual possuem capacidade maxima e que
pode fazer a diferenca na sociedade. Isso provoca sensacoes de
aprisionamento, impoténcia, sufocamento, que aumentam a medida
que essas pessoas esperam “permissao” para mudar, ficando
rendidas a vontade dos familiares e as circunstancias de seu

ambiente.

Como o mundo atual é VUCA (em inglés) ou VICA (em portugués) —
volatil, incerto, complexo e ambiguo —, aqueles que nao sabem o que querem para
si, nem tém um plano para descobrir e se desenvolverem, ficam ainda mais
ansiosos, angustiados, confusos. Entdo, perdem tempo e esfor¢o preciosos
buscando respostas e solucOes rasas no mundo externo para suas grandes
inquietacdes. Conclusdao: ou ndo acham, ou se iludem com promessas sem
entrega.

Realmente ha muito desgaste emocional — as vezes, durante a vida inteira —
nessa luta contra um desses dois fendmenos: hd os que vivem um cotidiano
miseravel e mediocre por nao terem a menor ideia de qual é seu maior talento
natural, e ha aqueles que até sabem qual é, mas ndo o usam. Em ambos os casos,
falta clareza, autorresponsabilidade, compromisso com seu objetivo particular.



e, quanto mais as pessoas vivem a mercé das opiniOes alheias e ndo
despertam para desenvolver seu verdadeiro talento, mais se frustram e se sentem
infelizes por ndo viverem intensamente seu chamado. Algumas ndo sabem disso e
chegardo a essa conclusdo a medida que a leitura deste livro avancar.

Outras tém a consciéncia — ou razoavel desconfianca, ao menos — do que
podem fazer com exceléncia, mas a inércia e a acomodacdao fazem com que
permanecam estaticas. E ha aquelas que sdo acometidas pelo medo, pela
inseguranca e pela falta de um plano/método bem estruturado para gerar uma vida
com resultado e proposito.

E por isso que hé dor, dor, dor. E o que vai acontecendo com essas dores?
Desencadeiam vicios, compulsdes, doencas como ansiedades, bulimia, anorexia,
sindrome de burnout e depressao em pessoas de varias faixas etarias. Temos uma
sociedade medrosa, de pouca lucidez, acuada, que teme perder tudo. Em vez de
irem atras das coisas para conquista-las, as pessoas acomodaram-se. Nao
decidiram superar essa conveniéncia. Nao entenderam que o sucesso delas vem
do TREINO.

Vocé pode me lembrar:

— PO, Joel, vocé acabou de escrever na introducdo deste livro que ndo
nascemos prontos para nada.

Eu respondo que todo mundo nasce com uma predisposicdo para alguma
coisa. SO que, se ndo for trabalhada, ndo serve para nada. Eu ndo posso negar que
nasci com uma predisposicdo esportiva. Tenho uma baita de uma inteligéncia
corporal. S6 que, se eu ndo tivesse feito uma carreira de 22 anos — como atleta e
treinador — lapidando esse talento, ndo teria alcancado o status de campeao.

O case que trago ao final deste capitulo é real — uma ex-aluna que sabe qual
é seu principal talento, mas ndo o desenvolve. Porque teme a opinido das pessoas,
alimenta a crenca de que ndo da dinheiro, acha que é uma profissao muito dificil
de seguir no Brasil... e o pai dela reforca que ndo vai dar certo. Ela sofre. Muito.
Nao raramente chega a chorar.

Acontece nas melhores familias... Ha quem diga que quer seguir sua
vocacao, seu chamado, aquilo para o qual tem habilidade natural. Falta descobrir
o que é. E tem gente que parece se acostumar com a dor de uma vida mediana e
obter resultado aquém do que poderia, sem um propésito conhecido, esperando
que alguém apareca para salva-la. Ou uma luz ou um clique.

Quem ficar sentado, aguardando por uma epifania, vai se cansar, se frustrar
ainda mais e sentir um vazio crescente, que traz maleficios ndo apenas a
realizacdo financeira, amorosa e profissional, mas também — e principalmente — a
saude mental, espiritual e fisica. No final das contas, as pessoas levam adiante, no
piloto automatico, uma vida sem graca, sem sentido. Podem entrar num ciclo



vicioso de culpa, terceirizacdo de resultados e baixo desempenho pessoal e
profissional. Hora de mudar essa chave de insucesso!



Eu era uma crianca com desempenho escolar mediocre. Fazia muita forca para
tirar boas notas na escola, em vao. Ja meu irmdo brilhava sem que precisasse de
tamanho esforco — entdo, ganhava os louros. Minha irma também. Eu ndo recebia
nenhum elogio, era o filho “sanduiche” entre a mais velha, considerada a mais
responsavel, e o cacula, o prodigio da familia. Sou o do meio, aquele que da mais
trabalho na visdo do pai, que me alertava:

— Filho, voceé precisa ter responsabilidades.

Eu pensava: Preciso ter isso que meu pai quer que eu tenha, s que eu ndo
sei o que é. Fui descobrir por meio de meu melhor amigo, que nao faltava as aulas
de natacao.

— Marquinhos, vamos brincar.

— Nao da, Joel. Tenho aula de natagao.

— Marquinhos, vamos até minha casa que eu quero mostrar uma coisa bem
legal.

— Nao posso. Eu tenho que ir nadar.

— Entdo vou fazer natacdo também. Vocé vai estar 1a, eu quero ir.

e foi assim que encontrei esse esporte que mudaria tudo em minha vida.
Pulei na agua e adorei. Por isso, me dediquei.

Importante: depois disso, o esforco que eu fazia para nadar era 0 mesmo que
fazia para estudar. Estava sendo ultrarresponsavel dentro e fora da piscina. S6 que
os resultados ndo eram os mesmos. Eu batia as metas nadando, sabendo que podia
melhorar mais e mais. Aquilo foi me deixando mais apaixonado.

Aos 13 anos, participei de minha primeira competicdao. Perdi. Chorei muito,
de raiva. Quando meu treinador perguntou o motivo, eu demonstrei estar
arrasado, entdo ele aumentou minha responsabilidade:

— Entdo amanha o treino vai comecar as 5 horas da manha. E as 5 da manha
VOCé estara atrasado.

Desde pequeno fui criado assim. De um lado, meu treinador, que nunca
atrasou na vida. Do outro, meu pai dizendo:

— Experimentou, gostou, quer isso para vocé? Entdo levanta e vai. Porque
seu treinador estara la. (Repare que nao foi “levanta que eu vou te levar™.)

Aquele ambiente foi me moldando, me dando disciplina, foco, nocdo de
hierarquia. Dois anos depois, me consagrei campedao paulista numa prova
individual. E ainda fui elogiado pelo treinador na frente de meus amigos de
equipe. Gostei ainda mais daquilo.



Literalmente, mergulhei nesse esporte e fui percebendo ser bem melhor para
algumas coisas e pior para outras. E eu gostava mais daquelas em que me
destacava. E eu me dedicava mais aquelas de que gostava muito. E, quanto mais
me dedicava, melhor eu ficava. E como eu descobri isso? Fazendo.



Minha empolgacado, junto com a de meus pais, me levou a querer ser igual ao
melhor. Isso é tdo comum! Quando almejamos ter sucesso sem clareza de quem
somos e de nosso potencial, fica irresistivel querer ser igual ao nimero 1 de nossa
area.

No meu caso, eu sonhava ser o Gustavo Borges, e meus pais embarcaram
nessa “viagem” comigo. Para se ter uma ideia, havia uma foto dele comemorando
uma de suas vitorias na porta do guarda-roupa de minha made. Com quatro
medalhas olimpicas e dezenove pan-americanas no curriculo, ele é o maior
medalhista olimpico brasileiro de todas as modalidades e um dos maiores nomes
da natacdo mundial.

Eu tentei tanto, mas tanto, ser igual ao Gustavo, que, enquanto eu ndo quis
vencer sendo o Joel Moraes dos Santos Junior, eu sofri. Pudera. Tenho 1,88 metro
de altura. Ele tem 2,04 metros. Tenho 1,96 metro de envergadura, que € a
distancia entre as extremidades dos bracos abertos. Ele tem 2,33 metros, o que
resulta em bragadas mais potentes e faz a diferenca nas provas de velocidade.

Por um lado, eu estava me espelhando num modelo vencedor, num exemplo
positivo. A partir do momento em que eu quis ter a altura dele, ter a mao do
tamanho da dele, essa modelagem deixou de ser saudavel. Porque o que eu queria
era impossivel, e eu sofri enquanto ndo tive essa clareza.

Cheguei ao ponto de tirar satisfacdes com meu pai:

— PO, pai, por que vocé nao me fez mais alto?

Detalhe: ele tinha 1,70 metro, e minha mae, 1,56 metro. Eu queria o qué?

Até que, passados seis anos nadando, vencedor e aprendiz se encontraram.
No6s estavamos na mesma disputa. Eu fiz uma oracdo mais ou menos assim:
“Senhor Jesus Cristo/ neste exato momento/ para tudo que o Senhor estd
fazendo/ e quebra a perna desse filho da mde...”.

Eu queria dizer mais ou menos isto: Fome na Africa? O Senhor pode cuidar
depois... Familias de refugiados sirios se afogando no mar? Segundo plano...
Para, para, para, porque eu preciso ganhar do Gustavo Borges.

Em outras palavras, eu pedi permissao para ser vencedor. E vou escrever em
letras garrafais o que descobri horas depois: se pedir permissao para alguma coisa
em sua vida, pode tirar o cavalinho da chuva porque NEM APELANDO PARA
JESUS CRISTO vai funcionar.



O resultado foi... pau. Costumo brincar que existe ganhar e existe o que o
Gustavo fez comigo. Eu digo nas palestras que eu cheguei a parede e o Gustavo ja
estava seco. Simplesmente enterrou meu sonho de ser sua réplica perfeita. Ali eu
tive a primeira grande licdo de vida, em 2001. Aquela prova foi um divisor de
aguas, pois, ao querer ser o Gustavo, eu abri mao de lutar com minhas
habilidades, respeitando minha historia e esséncia — de desenvolver competéncias
para ganhar dele.



Nao dava para ter o tamanho dele — nunca vai dar. Eu tive de aceitar isso. Quando
VvOCé se aceita, toma a pancada, depois levanta e resolve olhar as armas de que
dispOe para conseguir se desenvolver.

Eu falo em minhas palestras: “Poxa, os bracos do Gustavo sdao tao grandes
que ele consegue segurar o quadro que esta instalando na parede e ao mesmo
tempo pegar o martelo que caiu no chao”. A plateia ri. Mas, em seguida, eu relato
minha decisdo: ja que eu ndo nasci com os bracos dele, entdo que eu tenha a
mente dele. Foi ai que mudei a chave.

Muitos gostam de ganhar, mas poucos odeiam perder. E eu faco parte dos
que odeiam perder. Porque eu odiei esse dia. E quem vence ndo culpa os outros.
Fica bravo consigo mesmo e logo pensa: Perdi, entdo o que € que eu tenho de
fazer para ndo perder da proxima vez? e essa energia, que tem muita poténcia,
vocé coloca na sua disciplina, na dedicacao, no seu exercicio, no treino, e nao no
colo dos outros.

Preciso ter uma mente forte, pois fiquei com medo dele! Em se tratando de
natacdo, ndo da mesmo para culpar mais ninguém. Nio tem subjetividade. E
objetivo. E um cronémetro. Ndo é como no futebol, que pode ter um juiz
tendencioso ou uma entrada desleal de adversario — embora existam Neymar,
Messi, Salah e outras feras.

Ah, sera que eu estava impedido? Nao tem essa. Pulou na agua, nadou,
chegou. Basicamente, os esportes individuais sdao assim. E sentir essa dor de



perder foi muito importante para eu amadurecer.

Reconheco que tentei ndo sofrer reclamando. Eu era pequeno, competia mal
e me sentia na obrigacao de dizer alguma coisa ao meu pai. Mas ele, que nunca
nadou na vida, ndo deixava. Se ele sofria? Que nada. Meu pai foi o cara que me
salvou dessa armadilha. Eu me lembro desse dialogo com saudade:

— Pai, eu competi mal hoje.

— Por qué, filho?

Eu tentava de tudo: porque ameacava chover, a baliza era escorregadia, a
raia da piscina estava mole, a 4gua tinha cor de sujeira. As vezes, eu apelava:

— Estava ventando tanto! Como eu nunca Vi.

— Sério? — reagia meu pai, fingindo acreditar. Em seguida, me fazia
responder sobre como tinha sido a performance de meus colegas de equipe.

— e 0 Roberto?

— Piorou o tempo também.

— e 0 Bruninho?

— Também fez um tempo ruim. Assim como a Sthefanie.

Eu s6 pensava ndo pergunta do Leandro. Até que...

— e o Leandro, filho?

— Ah, o Leandro bateu quatro recordes.

— Entdo... ele nadou na mesma piscina que vocé e todos da equipe.

Eu ndo tinha como fugir desse fato. Ele desmontava todas as desculpas que
eu dava, uma atras da outra. Eu ficava com raiva, mas precisava daquilo.

E muito mais facil levantar um muro de lamentacdes do que enxergar a
realidade. Culpar mae ou pai, entdo, é um classico. Mas isso nao é remédio para
dor. No maximo, um paliativo ou anestésico temporario.



Na primeira vez em que encontrei o Gustavo Borges, eu tive de encarar que ele
era um gigante perto de mim. E realmente “tomei uma surra” dele dentro da
piscina. Pensei: Joel, como vai ser seu futuro se vocé continuar com essa
incapacidade de performar na tal da hora H? Eu vou perder. Portanto, o que eu
tenho que desenvolver? Ndo tenho de ler sobre finangas ou marketing. Tenho de
aprender sobre controle mental e saber como tirar o melhor do corpo que eu
tenho. E onde eu vou buscar isso?

— Pai, me manda para os Estados Unidos. Preciso treinar la. Da?

Deu e eu fui. La desenvolvi competéncias para performar bem melhor e
voltar campeado.

Para sair do sofrimento, é preciso ter clareza sobre o que se quer. Por que as
pessoas tém tanta dificuldade em fazer isso? Olhar as fragilidades nao é
agradavel. E um jogo durissimo. E eu sou visto como um cara que fala “na lata” o
que elas precisam ouvir, e ndo o que desejam ouvir.

Eu escuto de muitas pessoas: “Eu ainda ndo descobri para o que tenho mais
habilidade, o que eu faco?”, “Comeco animado, mas ndo termino nada”, “Cedo
aos meus instintos, e isso atrapalha atingir meu objetivo”, “Amarelo na hora H
por medo de falhar”, “Meu chefe acredita mais em mim do que eu mesmo”, “Nao
confio que vou dar conta”.

Conveniéncia e conivéncia sdao duas grandes pragas que aparecem. Quantos
estdo num relacionamento ndao por amor, ndo por achar incrivel, mas por ser
conveniente? E nenhum dos lados fala sobre isso, sendo conivente. Sabe que
precisa achar uma solucdo, mas ndo abre essa discussdo, deixando que o outro
sofra também por se manter nesse relacionamento pobre de troca e de afeto.

Falta clareza. As pessoas acham que tém, mas ndo tém. Basta ver a
quantidade de gente querendo aumentar sua renda, ou ter uma renda, sem saber
por onde comegar. Vou ilustrar a seguir e ao longo do livro pequenos dialogos que
costumo ter presencial ou virtualmente em meu trabalho, chamando-os de na hora
H.

NA HORA H



— Joel, eu quero ganhar mais dinheiro.
— Mas quanto? E em quanto tempo?

Siléncio...

As pessoas desses exemplos ndo tém um plano ou criam algum de qualquer
jeito. E mais: elas ndo tém nocgao de que, depois de criar o plano, ainda precisam
fazer duas checagens:

Agora que estou vendo o plano, ainda quero fazer isso para minha
vida?

e, agora que sei 0 que preciso fazer, quanto estou comprometido a
fazer isso até o fim?

Verdade que atualmente existe uma cobranca externa enorme para que as
pessoas tenham atitude. Seja pai ou made, seja a empresa onde trabalha. S6 que,
para alguém que ndo sabe o que quer, vira uma pressao que sO aumenta o
sofrimento, por induzir a tragar um plano que nao condiz com o que se quer nem
com seu talento. Entdo a pessoa fica insistindo naquilo e pensando Por que é que
eu fago isso comigo?

e caso essa pessoa ainda se baseie no outro para agir, ela torna tudo muito I
wanna be ("eu quero ser", em inglés). Explicarei melhor a seguir.



Uma pesquisa realizada pela Microsoft, no Canada, sugeriu que o tempo de
atencdo dos seres humanos ja é mais curto (oito segundos) que o dos peixinhos
dourados (nove segundos).! Vocé abre o Instagram e vé a imagem de um homem
ou de uma mulher transmitindo riqueza e felicidade. Pronto. Roubou sua atencao.

Como ndo tem clareza, vocé decide seguir esse “icone” de sucesso. Pensa
que, se ele tem uma legido de seguidores, o que falar vai ser para o bem. Digamos
que seja “miga, tem que descobrir seu proposito”, s6 que vocé nao sabe qual é.
Entdo, incorpora o proposito desse influencer sem pestanejar.

Com tanta gente incorporando o proposito daqueles que seguem nas redes
sociais, fica parecendo que todo mundo quer ser outra pessoa. Ninguém se
entende, se aceita, se diferencia da multiddao. Tem sido comum eu receber esse
feedback da turma que me segue no Instagram: “Sigo um monte de gente bem-
sucedida, sé que eles estdo tdo bem que eu comeco a ficar meio depressivo
porque eu nao estou”.

E preciso cuidado para o sofrimento ndo ser potencializado com tanta
demonstracao de felicidade, que nem sempre é real. Por que sera que quase todas
as pessoas, quando estdo postando, demonstram saber o que querem? Quase
ninguém mostra suas dores, suas duvidas, suas falhas nem seus dramas, seus
medos, seus problemas. E ndo faltam filtros para deixar qualquer ser humano
mais bonito, bronzeado... naquela foto com mar azul ao fundo. Pode estar cinza,
mas o efeito azulou.

De novo, as pessoas sofrem por ndo saberem o que querem e mais ainda por
acharem que todo mundo sabe, menos elas. Entdo comecam a seguir um monte de



gente, consumir sem parar esse tipo de informacao, e se sentem mais perdidas
sobre por onde comecar a propria jornada. Para complicar, ha uma ilusao de que,
sO de estar seguindo, tudo foi resolvido.

Seguir os outros que estdao bem, sem tirar a bunda da cadeira, €é ilusao.



Eu cresci com o DNA que todos os atletas tém, no qual é inaceitavel ter falta de
clareza sobre o que se quer e como alcangar.

O técnico dizia:

— Este ano vamos competir no campeonato brasileiro. Vocé tem que
arrumar nesta semana seu dedo mindinho direito. Vamos treinar isso 86 vezes.

No dia seguinte, era a vez de evoluir em outro aspecto bem especifico. Cada
passo é programado. O objetivo esta la na frente, o ponto de partida é hoje. Qual é
o problema das pessoas mais ansiosas hoje? Elas s6 olham para o objetivo la na
frente: eu quero estar feliz, magro, rico, bem-amado, seja 1a o que for. Mas ndo
sabem criar um plano. Ndo existe um processo.

Ficar olhando para o topo da escada se perguntando como chegar la, em vez
de arquitetar como subir cada degrau, da uma angustia danada ou inseguranca de
nao dar conta. Isso contribui para tanta gente desenvolver depressao ou até
cometer suicidio. Se eu jogo meu pensamento no futuro, fico ansioso. Saio do
estado presente. E ndo fago tudo que é necessario, ndo me esforco, ndo treino, ndo
venco pequenas batalhas. O atleta vive hoje como se fosse o ultimo dia.

Quando me tornei o melhor nadador da minha categoria, comecei a acreditar
que podia ser um bom aluno. E adivinhe o que aconteceu? Consegui ser um dos
melhores da escola. A natacdo foi me dando confianga, condi¢des, um novo olhar
para o estudo e os desafios da vida.

Fui um atleta de renome internacional pela selecdo brasileira. Liderei
equipes como capitdo. Como treinador de meninos e meninas, fui vitorioso
também. Era focado na mente humana, o que me levou a estudar Coaching,
Programacdao Neurolinguistica, Hipnoterapia, pesquisas académicas relacionadas
ao tema, descobertas cientificas. Cursei mestrado e passei a lecionar na faculdade
de Educacao Fisica. Minhas aulas ndo eram puramente técnicas, eu transmitia o
que havia descoberto em relagdo ao sucesso.

Minha veia é pelo esporte. De atleta de selecdao brasileira passei a ensinar
esportistas da categoria infantil, juvenil, junior e sénior. Depois, ensinei a quem
treinava os esportistas. Formei mais de 1.500 professores de Educacao Fisica. Fui
um docente laureado, premiado, orgulhoso de minhas origens.

Sou filho de negro, pobre e nordestino e tenho 1,88 metro. Esse é o jogo, foi
assim que eu nasci, em 1981. Quem olha minha foto aos 13 anos concorda que



meu fisico ndo tinha nada a ver com o de um campedo. Vestia uma sunga asa-
delta, denunciando que eu ndo entendia nada de natagdao, tampouco meu pai.

Outra foto, da minha primeira competicdo, revelava instantaneamente em
qual raia estava Joel Moraes Santos Junior. Era a de um menino pulando na agua
da forma mais desengoncada possivel. No meu intimo, amaldicoei essa imagem
por longos anos. Hoje ndao mais. Eu digo que APENAS COMECEI assim. Fui
dezessete vezes campedo brasileiro, 36 vezes campedo paulista, bati o recorde
sul-americano em duas provas de revezamento.

Construir esse curriculo cansa e leva tempo. Nao é do dia para a noite. Aos
que desejam resultado rapido com minimo esforco, aviso logo que essa conta nao
fecha e ainda abre espaco para ansiedades (“Meu Deus, ndao acontece nada!”). E a
coisa piora se tentar negar suas dores, por causa da cobranca externa por selfies
felizes.

Eu tentei tanto ser o Gustavo Borges, ndao consegui e acabei sendo o Joel
Moraes. Vinte e quatro anos depois, houve uma competicdo com meu nome,
Torneio Joel Moraes de Novos Talentos, realizada em Santos, na piscina da
Arbor. Entdo, declaro aqui que nao adianta ser mais ninguém além de si mesmo.
Esta na hora de aprender a gostar de vocé, de viver em harmonia consigo mesmo,
porque vocé so tem essa vida.

O cronometro esta ligado. E eu me disponho a ser seu treinador para ir
sinalizando: ndo precisa acelerar, basta ndo parar; a vida ndao é uma corrida de 100
metros, € uma maratona; entao comece devagar e va crescendo.

CASE:

Paula tem um talento impar: cantar. Seu timbre, seu tom, sua
eloquéncia e seu feeling musical deixam qualquer pessoa de
queixo caido. E, honestamente, ela ndo faz muita forca para que
isso aconteca. Uma mistura de Whitney Houston com Mariah
Carey. De familia catélica, durante muitos anos frequentou o coral
da igreja. Rainha de bateria de escola de samba de sua cidade,
também dancava como ninguém. Era uma deusa negra nas
passarelas do samba.

Durante muitos anos foi jogadora de volei, cursou Educacao Fisica
e participou do time que disputava os campeonatos da liga
universitaria da cidade. Quando sobrava um tempinho, Paula



cantava, emocionando a todos na faculdade com sua voz. Em
competicO0es universitarias, além de jogar, ela era convidada a
cantar na abertura. Era dona de um gigantesco talento, e essa era
sua maior vocagao e paixao.

Mesmo assim, Paula ndo colocou toda sua energia, seu tempo e
sua dedicacdo na musica. Ndo se tornou a cantora que sempre
sonhou, ndo viveu de seu talento maior nem sequer gravou um
disco solo, apostando nele. Um baita desperdicio! Ao ser
questionada, respondia: “Essa profissio ndao da dinheiro”. Ela
encarou a musica apenas como hobby, mesmo sendo o maior
sonho de sua vida.

Paula é mais uma das centenas de milhares de pessoas no mundo
que ndo seguem seu maior talento natural, que baseiam sua vida
nas opinioes dos outros e em padroes estabelecidos pela sociedade.
Ouviu e seguiu o conselho de que a musica ndo seria para ela.
Acreditou nisso e virou verdade. De cantora com talento enorme,
escolheu ser mais um profissional mediocre em outra atividade.

1 “Tecnologia deixa humanos com atencio mais curta que de peixinho dourado, diz pesquisa”. BBC Brasil, 16 maio 2015. Disponivel em:

<https://www.bbc.com/portuguese/noticias/2015/05/150515_atencao_peixinho_tecnologia_fn>. Acesso em: 17/5/2019; McSpadden, Kevin. “You now have a shorter attention span than a goldfish”.
Time. 14 Maio, 2015. Disponivel em: <http://time.com/3858309/attention—spans—goldfish/>. Acesso em: maio 2019.
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O QUE FAZ QUEIMAR A LARGADA

ara qualquer pessoa ter sucesso na maratona da vida e ganhar
velocidade, ritmo, performance melhor que a de seus competidores,
é preciso liberar o caminho de obstaculos, amarras, pegadinhas.
Falando sério, ninguém muda, sentindo-se fortalecido e livre para
viver suas novas escolhas, sem, antes, encarar as causas que estao
dificultando descobrir o que se quer e dar um ponto-final nelas.

Um bom comeco é refletir sobre o passado. Muito
provavelmente os adultos de hoje ouviram de seus familiares e
cuidadores, desde quando eram criancas, que “é preciso trabalhar
numa empresa solida para ter sucesso, ser alguém”. Essa ¢ uma das
varias crencas marteladas por décadas nos niicleos familiares e
educacionais, ferozmente questionadas atualmente.

NA HORA H

— Joel, por que tanta gente, mesmo quando descobre,
nao vai fundo naquilo que quer?



— Elas podem estar aprisionadas em modelos
mentais e comportamentais ultrapassados,
sabotadores ou inuteis. E, como ainda nao se
conhecem, sofrem para enxergar.

— Eu sei. A resposta esta dentro de mim.

No entanto, esclareco que ndo existe crenca errada ou certa, e sim
(in)adequada para aquela pessoa. Isto é, quem tem um perfil empreendedor,
disruptivo, e gosta de mandar no proprio nariz ndo deve alimentar a crenca de que
seu lugar é numa defensoria publica, por exemplo. Ha quem se dé superbem em
multinacionais e ha quem faca sucesso no mundo das startups ou das franquias.

A inversao de crengas, portanto, bagunca a cabeca e a desfoca do que
interessa. E a situacdo complica quando outras emocoOes e comportamentos
negativos se transformam em verdades absolutas ou “travas de seguranca”
antimudancas, por intermédio de um destes mecanismos:

Repeticao (desde a infancia);
Forte impacto emocional decorrente de algum evento doloroso que
deixou cicatrizes em sua histdria de vida e visdo de mundo.



Ninguém gosta de assumir, mas todo mundo sente medo do desconhecido. Essa
emocdo faz parte da atitude humana. O medo salvou a humanidade de muitos
perigos. Todos nés lemos nos livros que nossos hermanos pré-histéricos, por nao
entenderem os fendmenos da natureza, reagiam assustados as tempestades e logo
buscavam prote¢do nas cavernas.

Hoje, as tempestades meteorologicas assustam menos que ndo ver um
horizonte futuro para a propria vida — em vez de um lugar ao sol, s6 “nuvens”
carregadas de frustracao, fracassos, insegurancgas. Quando ndo ha clareza nem um
plano: tem medo! Tudo aquilo que desconhecemos tendemos a rejeitar.

Para nosso cérebro, que é uma evolucdao daquela época da sobrevivéncia, a
questdo da prosperidade, por implicar riscos e desafios, ndo é muito natural. Em
suma, ele primeiro aciona o instinto de protecdo em reacdo ao medo do
desconhecido. Quanto mais intensa essa emo¢ao, menos impulso para a acao.

O case que apresento a seguir exemplifica como o medo de mudar uma
realidade é capaz de sufocar um objetivo legitimo e estimulante. Existe uma nova
perspectiva de vida. Como a Marcela se nega a enxergar além da fronteira do
conhecido, pois nunca viu nem sentiu o que a aguarda do outro lado, ela retrai-se,
voltando ao seu padrdo de “seguranga”.

Quem pensa ndo vou agir porque vou me sentir em perigo, quando 1é uma
biografia, vé um filme, assiste a uma palestra ou um webinar que amplia sua
perspectiva, geralmente é despertado a querer enxergar mais longe. Desponta nele
uma vontade consciente, tanto que me escreve mensagens Como esta:

— Cara, existe um universo maior e mais préspero para mim do outro lado.

S6 que o subconsciente da pessoa inerte, no qual estdao instaladas as crencas,
os modelos mentais e os comportamentais ultrapassados, sabotadores ou inuteis, a
faz sentir medo. Pode ser que ela comece e pare, dé alguns passos e volte, tenha o
input da mudanca, mas depois continue reproduzindo os mesmos padroes.

Por que esse ciclo viciante exige enfrentar o medo? S6 para lembrar: tanto o
corajoso quanto o medroso estao sentindo medo. A diferenca é que o corajoso
avanca MESMO ASSIM. Se ha 99% de incerteza e 1% de certeza, o corajoso
pega aquela minima certeza e a transforma em resultado 100%.

E isso que ele faz, além de antecipar situacdes que poderdo desencadear
medo e outras medidas que vou detalhar mais adiante neste livro. Mas adianto
aqui que o corajoso se distingue do medroso por investir em autoconhecimento.



Se a pessoa ndo se conhece, ela ndo sabe em qual ponto se sustenta para ter
coragem.

Hoje, as tempestades meteorologicas
assustam menos que nNdo ver um
horizonte futuro para a propria vida

CASE:
APRISIONADA POR SEUS MEDOS

Marcela é uma jovem pedagoga, que se divorciou aos 27 anos,
apos trés anos de casada. Junto com sua filha Julia, de 3 anos,
voltou a morar com a mde, que tem personalidade forte e sempre
foi a lider em casa, ditando as regras. Além de garantir a melhor
estrutura possivel para sua pequena, a pedagoga estava disposta a
recompor a vida e desejava cursar outra faculdade, dessa vez de
Nutricao.

Mas a made alegava ser bobagem e financeiramente impossivel.
Além disso, Marcela ndo aceitaria falhar em nenhum aspecto da
vida da filha. Ela sentia um desejo ardente de mudar de profissao
e, a0 mesmo tempo, medo do futuro e respeito a opinido da mae.

Essa mulher que havia construido uma carreira sélida no campo da
pedagogia escolar ndao avangou no novo objetivo e estava sempre
triste. Hoje, procura empregos, mais como bicos, em diversas
areas para manter suas contas pagas. Nao sabe o que fazer e, por
isso, esta com a vida estagnada.



Se a causa anterior ja pega muita gente, saiba que é mais facil ver pessoas
reconhecendo que tém medo do que assumindo serem preguicosas. O mais
comum € a preguica estar implicita no comentario “eu ndo consigo”. E, como eu
sei que nao consigo, nao me arrisco nem insisto.

Em 2015, visitei a China. Fui até o templo de Confucio. Lindo, construido
antes de Cristo e reconstruido por séculos. Estava frio pra caramba naquele dia.
Nado me lembro de tudo que vi, mas algo grudou em minha mente como cola. No
pé da gigante estatua de bronze do filésofo, esta escrito: “A tinica pessoa incapaz
de aprender é a preguicosa”.

A aprendizagem é um campo vastamente estudado pela ciéncia, e esta
provado que todos nos temos um mecanismo de aprendizado, um canal cerebral
de preferéncia. Cada um precisa descobrir qual é o seu: pode ser por meio
auditivo, visual ou ainda cinestésico.

Nao vou me aprofundar na técnica de Programacao Neurolinguistica (PNL),
mas comprovo no dia a dia que tem gente que aprende quando explica, outros
escrevendo e gravando imagens associativas na mente. E ha também os que
procuram ouvir varias vezes para absorver.

Portanto, ndo é verdadeira a justificativa “eu ndo consigo”. O que falta ao
preguicoso, no fundo, é:

Autoconhecimento (para conhecer seu mecanismo preferencial de
aprendizagem);

Um plano;

Disciplina para colocar esse plano em acao;

Fazer isso quantas vezes necessitar ATE virar habito.

Concordo com o psicologo organizacional Benjamin Hardy quando ele
afirma em seu livro For¢ca de vontade ndo funciona que o sucesso nao € tao
complicado assim, exceto para quem da um passo em vinte direcoes diferentes
em vez de fazer o contrario: dar vinte passos em uma tnica direcao.

Ha quem desista e se resigne voluntariamente ao chavao “eu nao consigo”.
Eu digo:

— Vocé conseguiria se tivesse sido disciplinado a aprender e vencesse a
preguica. Porque todo mundo consegue aprender, de um jeito ou de outro,



necessitando achar o seu.

Sabemos que a palavra mindset significa a maneira de uma pessoa pensar,
seu modelo mental ou, resumidamente, mentalidade. O que ainda ndo estava
muito claro, Carol Dweck, psic6loga e pesquisadora de Stanford, explicou em seu
livto Mindset — A nova psicologia do sucesso: existe o mindset fixo e o de
crescimento.

Donos de mindset fixo acreditam que ndo sdo capazes de mudar. Dizem “ja
cheguei ao meu limite” e sofrem por se julgarem incompetentes, fracos, pouco
inteligentes e afins. Em contrapartida, quem tem o de crescimento diz “cada erro
na minha vida é uma oportunidade para me desenvolver e, se me dedicar e tiver
bons professores, consigo aprender, sim. Nada vai me impedir”.

Resumo da 6pera: a maneira como cada pessoa pensa determina seu nivel de
aprendizado. Seguindo esse mesmo raciocinio, da para dizer que a preguica e
também a indisciplina estdo maquiadas na justificativa “eu nao consigo”.

O preguicoso comeca e para. Procrastina ao maximo e mata sua
produtividade. Ou nem comeca, achando que faria tanta forca, tanto sacrificio! E
o maior defensor da lei do minimo esfor¢o. Procrastinadores e desistentes
cronicos provavelmente estdo fazendo coisas bastante desconectadas com:

Seu verdadeiro talento (e eles sabem qual é7?);
O que acreditam e querem (e eles sabem o que €?);
Seus propositos de vida (e eles sabem qual €?).

Tudo isso facilita jogar a toalha, concorda? Por que uma mae ndo desiste de
um filho? E impossivel que isso aconteca, na grande maioria dos casos, por um
motivo crucial: ele é a coisa mais importante de sua vida. Senso de proposito...
Talento para maternar... Objetivo de vé-lo feliz...

O mesmo pode acontecer com a jornada profissional, para quem diz “O que
eu faco é superimportante e ndo existe a chance de eu desistir”. Ainda bem que ha
muitos pesquisadores na area de satde pensando assim!

Outro ponto a considerar: por que a pessoa tem preguica para uma coisa e
para outras ndao? Por que reluta em levantar para trabalhar e estudar, mas pula da
cama para passear com 0s amigos? Por que desanima sempre que comega uma
dieta, mas ndo para fazer o filho escovar os dentes direito? Por que leva uma
eternidade para terminar um livro ou a arrumacdo de armarios, mas devora séries
do streaming no fim de semana inteiro?

No fundo, tudo depende do significado que damos a diferentes atividades.
Assim, sentir preguica nao é crime. Todo mundo sente em algum momento ou em
relacdo a alguma coisa. Preguica vira crime quando é para aquilo que se revela
importantissimo em sua vida.



Todo mundo procrastina, deixa coisas para fazer depois. O problema é
protelar aquilo que é importante. O mesmo vale quando se fica na duvida, sente
medo, titubeia, comeca e desiste. Mas, se vocé negligencia uma atividade
decisiva para seu sucesso e sua felicidade, demonstra nao ter clareza do que
deseja alcancar com ela.

Muitas pessoas perdem miseravelmente oportunidades de avancar em suas
metas por serem indisciplinadas. Para vocé entender melhor o que é disciplina,
precisamos partir de uma premissa, que detalharei nos proximos capitulos. Mas ja
tranquilizo que ndo se trata de um talento; ela pode ser treinada.

Nas palavras de meu amigo e psiquiatra Roberto Shinyashiki, significa:
“Fazer duas coisas 2 mil vezes, em vez de 2 mil coisas apenas duas vezes”.

S6 ndo vai funcionar com quem nao souber o motivo de seguir o conselho do
Roberto, que corrobora o conselho de Benjamin Hardy. Ha varias pesquisas,
como a de Napoleon Hill, mostrando que pessoas mediocres ndao sabem por que
estdo fazendo uma série de coisas. Esse influente escritor na area de realizacao
pessoal, que assessorou dois ex-presidentes dos Estados Unidos, afirmava que:
“Tudo aquilo que a mente do homem pode conceber e acreditar pode ser
alcancado™.

Em seu livro A lei do triunfo, Hill conta que, para cada cem pessoas que
avaliou, 98% das que tinham performance mediana ndao sabiam por que estavam
agindo daquela maneira. Obvio! Sem saber por que vocé levanta todos dias,
precisa ler tantos livros, ser tdo economico, comer bem... vai ser complicado
adquirir essa ciéncia exata chamada disciplina.

CASE:



Joaquim empreende na area de servicos. Ele sabe que os resultados
de seu negocio dependem de seu alto desempenho de vender e
entregar. Para isso, precisa de grande disposicdo, energia, atencao,
foco e habitos de alta performance. S6 que Joaquim ndo tem uma
vida regrada. Alias, ndo ter regras ¢ uma regra em sua vida.

Ha mais de dez anos esta acima do peso, acorda nos horarios mais
variados e faz atendimentos a clientes a qualquer hora, sem um
padrao. E workaholic, mas sem eficiéncia. Viciado em reunides,
cafés e encontros que se revelam pouco produtivos.

Por reconhecer que precisa adquirir habitos saudaveis, matriculou-
se em umas trinta academias nos ultimos anos, dando continuidade
maxima de noventa dias. Se fica confuso, chateado, ansioso...
come desenfreadamente. E assim segue: gastando mais do que
pode, dormindo mais do que precisa e produzindo muito menos do
que deveria.

Milhares de brasileiros tém esse problema. Raramente dao
resultados, porque as pessoas sem disciplina e preguicosas sao
incapazes de aprender algo novo na vida. Criam planos e
estratégias a cada data importante, como Réveillon, aniversario,
festa da empresa ou dia dos pais. Dizem “Hora de voltar para a
academia, guardar dinheiro, dedicar mais tempo a familia e ler um
livro por més”. Esses planos desaparecem igual ao bronzeado de
sol, e Joaquim retorna aos mesmos comportamentos iniciais.



Nao ha nada de errado em querer satisfazer a seus desejos hoje. Desde que eles
ndo virem sabotadores daquilo que vocé SABE que precisa fazer por um
beneficio maior 14 na frente. Mas como é facil cair na armadilha das recompensas
imediatas!

Voceé prefere ganhar 100 reais hoje ou 200 reais no més que vem? Diante
dessa pergunta classica, muitas pessoas respondem preferir receber a metade se
for pra ja! Por qué? Elas ndo estdao dispostas a esperar algo melhor 14 na frente. O
economista Eduardo Giannetti alerta, em seu livro O valor do amanhd, sobre
todos os “juros” debitados na conta das pessoas impacientes com o futuro.

Por que tanta gente se ilude com programas de emagrecimento rapido ou
enriquecimento “magico”? Slogans do tipo “Conquiste a barriga dos sonhos
subindo num aparelhinho que fica tremendo” e “Ganhei meu primeiro milhdo de
reais em trés meses” — sera assim tdo facil? Vende-se muita “fumaca” embalada
de promessa, igual a comprar terreno no Céu.

O sucesso nao reconhece atalhos, ndo da em arvores nem vem do dia para a
noite. Quem acredita e embarca cegamente em atalhos acaba sofrendo ainda mais.
Porque a frustracdo de ndo atingir um objetivo sustentavel é trés vezes maior do
que quando vocé conquista algo.

Como nadador, eu vivi na pele: quando vocé tem uma conquista, fica
felicissimo, mas, quando a perde, fica trés vezes pior. Essa tese é endossada pelo
norte-americano Richard Thaler, prémio Nobel de Economia em 2017 por seu
pioneirismo na aplicacdo da psicologia ao comportamento economico. Ele
também acredita que somos avessos a perdas, e elas doem mais do que um ganho
de tamanho equivalente.

Thaler testou e constatou que a dor de perder 100 reais ¢ maior do que a
felicidade de ganhar 100 reais de maneira inesperada. Essa revelacao,
originalmente identificada pelos psicélogos Daniel Kahneman (prémio Nobel de
Economia de 2002) e Amos Tversky, foi a chave para todo o desenvolvimento da
economia comportamental, conforme consta em seu livro Misbehaving — A
construgdo da economia comportamental (“Mal comportamento”, em traducao
livre).

Isso aconteceu comigo quando comprei meu primeiro imével em 20009.
Quando recebi as chaves, fiquei felizaco. Pensei: eu sou o cara. Meu pai me



elogiou! S6 que eu fiz um movimento errado, quebrei financeiramente e precisei
vender o bem. Minha dor foi muito pior.

Quando as pessoas tentam dar esse salto, e a maioria nao consegue, elas se
frustram. E, quanto mais elas se frustram, mais querem atalhos. Sdo aquelas que
ficam alternando dietas e romances, tém uma conta bancaria que parece uma
montanha-russa e nao encontram seu trilho profissional.

Elas demoram a perceber que estdo correndo atras do proprio rabo e
perdendo um tempo precioso. Querem atalhos, mas isso ndo existe no mundo
real. O que existe é tarefa feita — todos os dias, melhorando um pouquinho a cada
dia.

Quem tenta aliviar sua dor rapidamente costuma ser um alvo facil daqueles
que “vendem” atalhos, mas ndo entregam. Eu costumo ressaltar que nunca vi um
documentario ou li uma biografia que relacionasse sucesso com atalhos. Ninguém
assumiu ter conquistado tudo do dia para a noite.

NA HORA H

E por isso que o cara vende a ideia de negociar bitcoins com uma
rentabilidade de 10% ao més, enquanto a poupanca rende menos de 1%. A mente
responde “Ah, vou ficar rico rapido”. Se o comprador quebra, ele leva a familia
toda.

“Se voceé fizer uma dieta comigo, eu vou fazer com que vocé emagreca 20
quilos em apenas dezenove dias.” Ele ndo conta que existe o efeito sanfona, que
depois faz a pessoa engordar mais do que emagreceu, que interfere no
metabolismo e no funcionamento de todo o corpo.

Se fizer um exame de consciéncia, o cacador de atalhos concluira que
avanga pouco por ndo ter clareza a respeito do que esta fazendo. Alguns até
fazem um exame de consciéncia, ndo para clarear o que desejam, mas para se
vitimizar cavando culpados nos escombros do passado. Pai e mde sdao os
prediletos.



NA HORA H

Sabe por que essa pessoa do exemplo anterior quer sentir essa dor? Porque
existe um negocio chamado “ganho secundario”. Quando esse cara fala que tem
um trauma, ele espera se sentir acolhido. Ao receber um cuidado especial,
alimenta-se desse ganho secundario.

Outro exemplo é o marido que chega em casa, depois de trabalhar o dia
inteiro, e pede a mulher que faca seu jantar. Ele ndo quer uma esposa, e sim uma
made. Se ela topa — sem nem considerar que também trabalhou o dia inteiro e pode
estar mais cansada do que ele —, também ndo quer um marido, e sim um filho.

S6 que o casal ndo percebe isso, até que o cara entra em casa e nao pede
mais. Ele intima “Cadé minha comida?”, sem reconhecer que isso €
responsabilidade dos dois. Ele fala desse jeito vitimista (“Trabalhei tanto!”). Ela
aceita e, sucumbindo ao proprio cansaco, faz o jantar dele, depois sofre por nao
achar justo. Como ndo sabe o que quer desse relacionamento, ndo vira a mesa.

Em minhas mentorias com empresarios que enfrentam dificuldades, quando
peco que falem de seus negdcios, ja tive dialogos semelhantes a este:

— Eu estou sem dinheiro, ndo vendo quase nada. O mercado esta ruim.
Preciso fazer alguma coisa, s6 nao sei o qué.

— Vocé mora com quem?

— Com meus pais.

— Paga alguma conta em casa?

— Nenhuma.

— Quem em sua casa te paparica?

— [Sorriso sem graca] Acho que é mais minha mae.

— Enquanto vocé for poupado, ndo vai resolver sua vida. Ou passa a
colaborar com as despesas, ou arruma uma mala e vai morar sozinho. Nada como



uns boletos na mao ou os vendo entrar por debaixo da porta para fazé-lo levantar
da cadeira para se movimentar no mercado.

Esse empresario, assim como tantos outros, quer ter a certeza de que, se
errar, tera alguém para dar suporte. Seus pais pensam que ajudam, mas estdo
“amputando” o desenvolvimento do filho, que ndo tem disciplina nem exposicao
ao risco, tampouco processo e muito menos treino. No fundo, todos sofrem pela
falta de clareza. Falta um “treinador”, alguém que vai falar o que essa familia
precisa ouvir.

— Joel, eu estou gorda?

— Se voce mede por volta de 1,60 metro de altura e
esta com 98 quilos, ja tem sua resposta. Por que voce
me pede permissao para ver aquilo que esta na sua
frente? Quer tentar escapar do fato, mas isso so a faz
sofrer.

Eu sei que doi enxergar um fato desagradavel. Se existe um impedimento
concreto que esta sendo obstaculo ao seu objetivo final, a atitude é tratar — seja
juridico, seja de saude —, e ndo se apegar a ele para ter um ganho secundario.

Pessoas como a do dialogo anterior vém validar comigo sua insatisfacao na
tentativa de que eu fortaleca a desculpa que elas querem dar a si mesmas: “Esta
dificil emagrecer, mas talvez eu tenha um problema de tireoide” ou “Fiquei mais
velho e o metabolismo esta mais lento”.

Mas o que elas estdao fazendo a respeito? O proximo case evidencia como a
falta de comprometimento e autorresponsabilizacdo leva ao desperdicio de tempo.

CASE:
PERDIDO E DISTRAIDO AOS 36
ANOS



Fabio comeca as coisas e para — e isso ndo é de hoje. E comum
mudar de objetivos a todo instante, basta que surja uma
oportunidade. No dia de seu aniversario, no Natal, no Ano-Novo,
apos o Carnaval, no dia das mades... ndao importa. Ele é perito em
ter ideias, sem concretizar nenhuma delas.

Com o passar do tempo, quase todos 0s amigos ao seu redor ja
estdo com a vida bem encaminhada, enquanto a dele ainda patina.
Aos 36 anos, ndo fez nada de notavel. Inicia, mas interrompe
constantemente seus planos. Tudo o distrai, desde uma
oportunidade de trabalho, uma reunido, a internet, até um
churrasco com os amigos.

Ele estda incomodado com o rumo que sua vida tem tomado nos
ultimos quinze anos. Sente-se correndo atras do proprio rabo e esta
perdido. Sem felicidade nas esferas profissional e pessoal. Mora
com a mae e pelo visto vai continuar com esse — nada saudavel —
acolhimento por mais tempo.



A maneira como uma pessoa foi criada, a cidade em que vive, as pessoas com
quem se relaciona, as normas do ambiente ao redor (escola, igreja, padrinhos...)
exercem influéncia. Pensando nos cases apresentados até agora, € possivel
perceber como o Fabio e a Marcela estdo reféns do ambiente em que se
encontram.

Algumas pessoas vivem e convivem em um lugar inadequado aos seus
objetivos de vida e logo se transformam em pessoas mediocres. Esse ambiente faz
com que ndo avancem, potencializando seus medos e a falta de confianca em si
proprios.

E humanamente impossivel, salvo excecdes, que alguém com
comportamento produtivo, mentalidade boa, venca um ambiente horroroso. Os
que persistem fazem um esforco gigantesco, utilizam toda sua forca de vontade
(que é finita) para se manter num lugar com padrdo negativo, com regras que so
dificultam as coisas.

Eu pergunto: até quando desperdicar seus recursos mentais e emocionais?

Em se tratando de familia, ndo é que tenha de extingui-la, deleta-la de sua
vida. Mas ha a necessidade de criar outro ambiente mais favoravel a vocé. Por
exemplo, aquele menino que ndo tem o apoio da mae, do pai, dos irmdos, da tia e
do avd devera buscar uma alternativa para ficar menos tempo nesse ambiente e
mais tempo em outro favoravel ao seu desenvolvimento.

Pode ser no trabalho, integrando uma equipe de profissionais com atitude
empreendedora ou conseguindo uma bolsa para estudar numa instituicdo com
atmosfera pujante. Se puder mudar para a casa de um amigo ou fazer uma viagem
para estudar/trabalhar/exercer o voluntariado, melhor ainda.

Digamos que eu queira emagrecer. SO que minha geladeira vive cheia de
doces dos aniversarios da familia. Eles estdio me “aguardando”. Para ndo
desperdicar, eu como todos eles. Seria muito mais facil atingir minha meta de
emagrecer se nao houvesse esse tipo de tentacao no lugar onde moro.

Quando vocé cria um ambiente favoravel fica muito mais possivel
performar, além de ser uma atitude mais inteligente. Deixe a forca de vontade
para o ambiente, e ndo para si. O ambiente faz esse papel.



Paralelamente, ao comecar este livro, me dispus a treinar triatlo — uma
combinacdo de natacdo, ciclismo e corrida, nessa ordem e sem interrup¢ao entre
as modalidades. Eu ndo entendia nada desse esporte. Afinal, fiz histéria nas
piscinas, e o triatlo é no mar e em terra, com um monte de regras que eu
desconhecia. Fiz essa escolha exatamente pela novidade, pela curiosidade, pelo
desafio.

comprei uma bicicleta especifica e fui pedalar como um

ciclista. No primeiro dia, eu ndo sabia trocar as marchas, ndo usava sapatilhas
apropriadas, ndo mantinha um ritmo. Eu sofri. No segundo dia, eu ja olhava os
rapazes pedalando para aprender o que eles usavam e como se movimentavam.
Até que alguns passaram por mim e me alertaram:

— A catraca ndo deve estar encaixada, porque sua bicicleta esta fazendo
barulho.

Agradeci, ja pensando que agora eu tinha um padrdo a observar (catraca
encaixada = auséncia de barulho).

comprei uma sapatilha para ciclismo, um capacete melhor e
roupas mais adequadas, pois eu entendi que podia treinar com uma nova
biomecanica. No terceiro dia, senti mais confianca em minha performance. No
quarto dia, eu ja pedalava bem melhor, ao ponto de conseguir entrar num pelotdo
de ciclistas que treinava num ritmo que me parecia confortavel.

O que eu quero mostrar: o fato de eu ter ido para o ambiente acelerou demais
meu processo de aprendizagem. O jeito de pedalar, os acessorios, as regras...
Agora, imagine se eu pegasse uma bicicleta e fosse pedalar sozinho, com pessoas
que me colocassem para baixo, que ndo tém o DNA do ciclismo. Eu preferi o
inverso: ir para o ambiente adequado ao meu desafio e propiciar que ele me
desenvolvesse.



Isso vale para aquele cara que continua num emprego ruim, s6 reclamando.
Suponhamos que tenha uma mente superempreendedora, mas a empresa em que
trabalha é conservadora e hierarquica, com pouca liberdade para criar, inovar,
questionar, errar e acertar.

Até quando esse profissional vai ficar dando murro em ponta de faca? Ele
vai ficar triste, desanimado, achar que o mundo ndo é bonzinho com ele; mas,
quando se conhecer, clarear o que quer, ele vai tomar coragem para dizer “fui”.

CASE:

Benedito e Vania ndo se conhecem. Quica se viram alguma vez...
Mas suas histérias sdo parecidas.

Benedito vive em uma comunidade carente — poucas
oportunidades chegam até la. Divide com seis pessoas uma casa de
dois comodos, que alaga quando chove, assim como a de varios
vizinhos. Ja Vania sente o drama de morar numa regido as voltas
com balas perdidas, por causa de confrontos entre faccdes do
trafico de drogas.

Os dois sdo evangélicos, avessos a alcool e dedicados aos seus
filhos pequenos. Por mais que se esforcem para oferecer condigcoes
melhores de vida a todos, o salario mal paga as contas. Nao sobra
dinheiro para uma especializacdo, entdo sdo clientes assiduos dos
videos do YouTube. Foi a maneira que acharam, ao menos por
enquanto, para suprir a questao das formacdes técnicas.

O maior desafio de Benedito e de Vania é prosperar num ambiente
tdo desfavoravel nos aspectos geograficos e, sobretudo, nas
competéncias humanas. Sem esperar por assistencialismo e
valorizagdo da meritocracia.



A pedagoga Marcela é como muitas pessoas que sentem o baque da opinido de
membros da familia. E geralmente esse poder sobre elas prende seu verdadeiro
sonho por anos. Pois, por se preocuparem demais com o que os outros vao achar,
dependem de “permissdo” para agir, pensando da seguinte maneira:

— Eu queria fazer isso, até gostaria de me arriscar em um novo trabalho, um
Novo Namoro ou uma nova perspectiva de vida. Mas... e o que minha made vai
achar? O que meu pai vai pensar? O que meu parceiro vai dizer? Eu nao posso
decepciona-los.

Nesse cenario, a opinido dos outros é determinante para a falta de atitude (a
omissdo, o comodismo) ou o retorno do maior interessado ao ponto inicial
(depois de ter experimentado fazer diferente e ter gostado!). Entdo, ele se limita a
visdo de mundo alheia, temendo desagradar, magoar, desrespeitar quem € de seu
sangue, quem lhe deu teto e acolhida, quem ama e/ou obedece.

Claro que seus familiares querem sua felicidade. Mas vao dar conselhos e
orientacOes segundo a oOtica... deles. Assim, sdo as opinioes que as vezes ajudam
e as vezes destroem seu futuro. De verdade.

Digamos que um cara queira fazer uma nova faculdade, trancar o curso que
comecou ou ndo queira prestar vestibular. Pode ser que sinta vontade de terminar
o relacionamento dele. Ou deseje ser parte de um projeto social de sua cidade.
Tudo bem perguntar aos pais o que eles, com sua maturidade e experiéncia,
recomendariam. Mas, se ficar dependendo do aval deles para dar um passo, ele
esta lascado.

Eu vejo dois tipos de opinidao que podem mais atrapalhar do que colaborar:

De quem ndo construiu nada de relevante e ndo batalhou pelos
préprios sonhos, mas adora dizer o que é melhor para o seu caso, o que
vocé tem de fazer;

De quem acha que ndo vai dar certo e quer convenceé-lo disso, quando
na verdade quem ndo consegue € ele.

E fundamental desviar-se disso, tomar muito cuidado com o peso dado as
opinides dos outros. Mesmo aquelas pessoas que sdao tdo carinhosas, que estao
proximas, podem dar péssimos conselhos quando ndo tém legitimidade,
autoridade, conhecimento sobre o objeto de sua decisao.



E verdade que grandes personalidades — pai e mée, chefe e professor, marido
ou esposa, médico e advogado, mentor religioso — tém uma forca impar em nossa
vida. Mas, se eles ficarem opinando sobre tudo, ou se formos consulta-los a toda
hora, ndo vai dar muito certo.

Cada um deve determinar um nivel de aceitacdo dessa interferéncia. Eu tive
uma pessoa de influéncia muito forte, que foi meu pai. Chegamos aquele ponto de
que eu ndo tomava mais decisoes sem antes consulta-lo. S6 que, quando meu pai
me dava suas opinioes, ele me colocava no filtro dele, avaliando conforme o que
ele acreditava e enxergava ser importante.

Tive de entender que eu ndo era meu pai, que eu tinha uma identidade
propria. A biografia de meu pai é diferente da minha. Tem coisas que eu quero
fazer diferente, o que seria dificil se me guiasse pela forma como ele conduziu a
propria vida. Entdo, abri meu coracdo com meu amado pai e falei algo que pode
ser util a mais duplas de pai e filho:

— Pai, eu ndo vou concordar com sua opinido. Mas isso ndo quer dizer que
eu desrespeite o senhor. Respeito muito sua maneira de pensar, mas também
tenho a minha. E, nessa situacao, eu vou pela minha propria cabeca.

— Tem certeza, Joel? E se vocé errar?

— Que eu erre rapido e aprenda logo.

Falando em pai, conheci outro dedicado em 2008, quando lecionava na
graduacao em Educacdo Fisica: Neymar da Silva Santos, conhecido por Neymar
pai. Seu objetivo era reunir elementos, argumentos, informacGes para orientar,
preparar, educar melhor o filho.

Eu ainda ndo sabia quem era o Neymar até que ouvi de outro aluno:

— Ta maluco, ele é o proximo Robinho.

Inteligente, esse pai fazia 6timas perguntas em sala de aula. Cursou trés dos
quatro anos previstos, porque o sucesso do filho dificultou conciliar tudo. Nesses
anos de convivéncia e troca de experiéncias, ficamos amigos. Eu frequentei a casa
dele, assisti ao filho jogar na Vila Belmiro, estadio do Santos Futebol Clube. Os
dois estiveram no lancamento do meu primeiro livro.

Esse pai tem forte influéncia na vida do filho, mas tanto um como o outro
sabem que a decisdo final é do filho, e que nem sempre sera a mesma que o pai
tomaria.



CASE:

Thamires nasceu em uma familia de classe média. Teve do bom e
do melhor. Colégio particular, aulas de inglés, viagens e excursdes
todos os anos. Com profunda influéncia da igreja e dos costumes
familiares, ela foi criada sem que nunca precisasse trabalhar
durante sua formacdo formal. O Unico objetivo (como a propria
mae falava) era dar seu maximo nos bancos escolares.

O primeiro emprego de Thamires foi na empresa do tio, irmao de
sua mde, com a garantia de um bom salario e estabilidade
financeira. Bastante curiosa, em suas investigacoes profissionais
encontrou a area de desenvolvimento humano. Descobriu, entao,
ser apaixonada por treinar pessoas e ser treinada por elas.

Fez diversas formacdoes em um curto espaco de tempo, o que
confirmava cada vez mais que ela estava trabalhando no lugar
errado. Ou seja, ndo fazia mais sentido continuar na empresa do
tio, a quem tanto foi grata. Ela estudou bastante nesse periodo e
queria abrir uma consultoria, a fim de fazer o mesmo com outras
pessoas, comecando com a prépria familia.

Estava decidida a mudar, mas um grande empecilho tomou conta
de sua mente: trocar o “certo” pelo “duvidoso”. De um lado, havia
0 que ela chamava de “estabilidade”; do outro, a liberdade. No
meio, sua principal duvida: deixar um trabalho estavel para encarar
a vida no mundo do empreendedorismo.



O outro extremo do imediatismo é igualmente temerario. O perfeccionismo, que
no passado ja foi visto como qualidade e virou cliché nas entrevistas de emprego,
€ uma praga. Ao superestimar uma agao, a pessoa pode estar se ancorando numa
desculpa esfarrapada para algo que ndo quer fazer. Alias, ndo vai fazer (preferiria
se livrar disso), mas sente dificuldade de assumir para alguém ou até para si
mesma.

So existe uma pessoa que ndo erra: aquela que nao tenta. Portanto, em varios
momentos é mais inteligente deixar a perfeicao de lado para colocar as ideias em
pratica. Enquanto elas estiverem s6 na cabeca, ninguém sabera se sao boas, se
resolvem um problema da sociedade.

O perfeccionismo é um dos comportamentos que mais afeta a produtividade
das pessoas. E s6 pensarmos que aqueles que dominam o que fazem trabalham
naquilo com facilidade, enquanto muitos nao entregam por nao estar perfeito
ainda, tendo certa dificuldade para terminar.

Antes feito do que perfeito. As vezes empacamos, barramos nossos planos,
fazemos um mimimi, enquanto o tempo esgota e a paciéncia dos outros também.
Ha pessoas que contam uma historinha explicando por que elas ndo tém as
melhores condices — mas nao sao elas que determinam o sucesso. Ayrton Senna
pilotava ainda melhor quando chovia, tornou-se uma referéncia nessa
adversidade.

Da para desconfiar quando o profissional manda ao cliente ou ao chefe a
mensagem “vou atrasar pois ainda ndo esta 100%” sem indicar novo prazo.
Colocar a culpa no perfeccionismo denuncia que essa pessoa nao sabe se analisar.
O mais provavel é que ndo tenha concluido por falta de capacidade,
comprometimento, gestao do tempo etc.

E uma maneira de pensar de quem terceiriza sua responsabilidade. De novo,
ndo tem clareza do que ela quer e do que faz melhor que a maioria. Com isso
perde tempo. O professor Mario Sergio Cortella faz uma analogia simples para
ensinar o senso de urgéncia:

“Ninguém leva o seu carro ao lava-lerdo, e sim ao lava-radpido.” *

CASE:



Tereza e Clarissa sdao duas profissionais comprometidas e
experientes. Suas vidas foram recheadas de muito trabalho e
dedicacdao. Embora sejam socias, elas sdo diferentes em diversas
areas, mas em uma especificamente sao iguais: na incapacidade de
tomar decisOes rapidas. Pensam demasiadamente e querem o
cenario de suas acOes completamente claro antes de agir. Isso
impede os avancos e faz com que elas percam muitas
oportunidades. A maior delas é de aprender na tentativa e no erro.
Preocupam-se com a opinido dos outros e reconhecem esse
problema. Mesmo assim, elas ainda tém dificuldade de avangar em
meio a avalanche de opinides alheias. Essa falta de inteligéncia
emocional e a incapacidade de entrar em acdo fazem com que as
duas se sintam impotentes e frustradas.



DIZER “SIM” QUERENDO DIZER
chon

Muitas pessoas sofrem demasiadamente e ficam sobrecarregadas por
concordarem com o que nao deveriam. Elas ndo queriam ir a uma reunido, mas
vao. Dai, deixam de fazer outras atividades-chave.

Ao evitar dizer “nao”, geralmente por receio de desagradar os outros, nao
colocam atencdo naquilo que é mais importante para si proprias. Simplesmente
aceitam fazer o que foi pedido ou ordenado, pois nao tém clareza do que querem
e produzem de modo mediocre.

O pesquisador Jia Jiang, em seu livro Sem medo da rejei¢cdo: como superei o
medo de ouvir um “ndo” e me tornei mais confiante, criou mais de cem situacoes
passiveis de rejeicdo e foi testando uma por dia. Tudo isso para mostrar que
ninguém morre por rejeicdio nem precisa de atencao para executar suas tarefas
pessoais e profissionais ou estd fadado ao insucesso.

Ao se colocar em situagoes constrangedoras repetidas vezes, Jiang provocou
uma dessensibilizacdo em relacdo ao seu trauma de infancia e medo cronico de
interagir com as pessoas, a fim de obter o que era preciso para seu sucesso na
vida. Tem muita gente que deixa de fazer o que tem vontade achando que
enfrentara rejeicao e desmoronara.

O “sim” geralmente aparece de maneira 6bvia. Sai facil da boca, explode na
nossa mente, faz o outro sorrir quando seu pedido é atendido. Pense agora no
contrario. A mae sofre para dizer “ndao” a um filho; culturalmente, aprendemos
que negar algo a alguém é pecado. Nos crescemos e confundimos os conceitos.

— Voce gostou dessa roupa?
— Ah, ndo sei...

Por que ndo falar logo que quer outra roupa? Se
tivesse gostado, teria dito “sim” com naturalidade.



Pessoas com facilidade de dizer “ndo” sao as que mais valorizam o seu
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tempo e a sua energia. “Talvez”, “vou pensar”, “pode ser que eu faca”, “ainda nao
sei” — tudo isso quer dizer “ndo”. Quando vocé sabe o que quer, fica bem mais
habitual expressar essas trés letras libertadoras.

CASE:

Reginaldo é um homem conhecido por ter o coracdo grande. E
muito sociavel, adora ter todas as pessoas ao seu redor e é
carinhoso com todas elas 100% das vezes. Essa caracteristica
muito admirada em diversas relacoes afetivas também tem seu
ponto negativo quando se trata de seus negocios. Reginaldo tem
uma dificuldade tremenda em dizer “ndo” as oportunidades que
cismam em aparecer diariamente em sua rotina e, sobretudo, para
as pessoas. Por desejar o reconhecimento e o amor de seus pares,
ele constantemente centraliza quase tudo para si. E como se fosse
um cacador de “coisas para fazer” dele e dos outros. Enfia-se em
diversos projetos e acredita que pode dar conta de todos eles.
Resultado: ndo faz nenhum deles em alta performance. Tudo isso
porque é incapaz de dizer “ndo” e porque tem uma necessidade
constante de ser amado pelas pessoas ao seu redor.

Em 2012, meu ex-aluno e amigo Neymar pai contou que ia abrir um instituto
e me convidou para cuidar da parte da piscina. Quando ficou pronto, ele mudou



de ideia:

— Vem cuidar de tudo.

Praticamente montei o Instituto Neymar junto com ele, nas esferas
pedagogica, esportiva, administrativa. Liderava uma equipe grande e conhecia
famosos, empresarios e outras personalidades incriveis do Brasil e do mundo. Foi
nesse desafio que desenvolvi enormemente meu lado gestor. Faltava treinar dizer
“nao”.

Em 2015, ouvi do CFO do instituto, que € meu mentor até hoje, o seguinte:

— Joel, vocé precisa aprender a ser lider. Vocé quer ser amado ou quer ser
respeitado?

— Logico que eu quero ser respeitado.

— S6 tem uma maneira: sendo profissional. E, se continuar preocupado em
agradar todo mundo, ndo vai conseguir. Vocé precisa aprender a dizer “nao”.
Falar o que realmente quer, do jeito que vocé quer e para quando. Enquanto
esperar ser amado, vocé nao sera um bom lider.

Isso foi tdo importante para eu gerenciar melhor meu tempo e minha
energia! Eu entendi que seria mais produtivo para todos se eu buscasse respeito, e
ndo amor. Sendo respeitoso também, profissional, determinado, com uma visao
muito clara dos meus papéis e do que a empresa esperava de mim.

Uma das consequéncias: eliminei reunioes que nao faziam sentido. Outra foi
aprimorar minhas habilidades com a equipe sabendo como abordar, dar feedback,
(re)orientar, olhando nos olhos das pessoas e falando a verdade, agindo com
muita seriedade.

Quantos evitam dizer “ndo” por quererem amor como moeda de troca? Nao
recebem e sofrem ainda mais, porque deixam de realizar suas prioridades,
bastando que alguém peca “por favor, vocé poderia...”.

Se vocé ndo sabe dizer “ndo”, nao vai estar 100% presente naquilo que
interessa — tema central deste livro, que aprofundaremos no préximo capitulo.



APROFUNDAREMOS NO PROXIMO
CAPITULO.

2 Cortella, Mario Sergio. Qual é a tua obra? — Inquietagdes propositivas sobre ética, lideranga e gestdo. Rio de Janeiro: Vozes Nobilis, 2009.






ESTEJA 100% PRESENTE

uitas pessoas se preparam para o dia D, mas poucas para a hora

H. Esse movimento pode durar apenas milésimos de segundo, mas é
o suficiente para gerar uma profunda transformacao e sucesso — ou
fracasso. Foco e atencao plena, que nos fazem ter clareza do que
precisa ser feito e nos mantém presentes nas acoes determinantes
para cada objetivo tracado, significam uma valiosa economia de
tempo, dinheiro, satide e energia vital.

Por isso, a mensagem central deste livro, comprovada na vida
das pessoas bem-sucedidas e que alicerca todo o treinamento que
apresentarei nas proximas paginas, é: Vocé so vai vencer quando
estiver 100% presente.

Mesmo sabendo que toda oportunidade é uma oportunidade, mas nem toda é
para voce, estar 100% presente vai permitir distinguir uma da outra. E estar 100%
presente implica dar a devida importancia a trés competéncias treinaveis: dominar
a mente, ajustar o foco com precisao e ter disciplina até conquistar o que quer.

O vencedor nio é um ser divino. E um cara mediano, mas com muito foco.
Ele ndo tem alta performance 24 horas diarias, ele é humano. Mas, com toda
certeza, tem alta performance na hora H. Ou seja, desenvolve uma capacidade de
executar sua tarefa com precisdo e concentragdo no momento e no lugar certos.
Isso é treinavel.

Esse foco tem de ser tipo “mira laser”. E aquela mira precisa, sem
desperdicio de “municdo” na forma de energia, que vai toda para um tnico ponto,
crucial ao seu plano. E dali ndo sera desviada por nada nesse mundo. Zero
distracdo. Bem diferente de ficar atirando para todos os lados e s6 depois
descobrir se acertou o alvo que queria ou nao.

Os atletas que vocé tanto admira por suas vitérias poupam ao maximo
energia e preparam esse foco “mira laser” para a hora H. De alguma maneira,
seguem estas regras basicas de concentracao:



Eles ja aprenderam que devem fazer apenas aquilo que é mais
relevante para seus objetivos.

Eles eliminam toda e qualquer interferéncia capaz de atrapalhar a
conquista desses objetivos.

Eles escolhem concentrar-se no estado presente e, assim, conseguem
fazer agquele movimento com poder de mudar seu cenario, sua histéria, seu futuro
proximo.



VALE MUITO MAIS O AGORA

Vivemos numa sociedade muito barulhenta. A maioria das pessoas mal se escuta
e ndo consegue estar 100% presente. Ou vive no passado, presa pelo rancor e pela
angustia de situacOes nao superadas, ou esta tentando antever o futuro, o que traz
muita ansiedade.

A coisa mais comum ¢é alguém ou um grupo responder o que eu nao
perguntei, além de ndo deixar que eu termine meu raciocinio. Sinais fortes de que
esta querendo viver o futuro — em vao.

— Voce escutou o que eu disse?

— Nossa, Joel, € que eu ja estou pensando la na
frente: em tudo que vai acontecer, nos planos se
realizando...

— Pode voltar. Temos que focar, primeiro, naquilo
que esta acontecendo AGORA.

No esporte, ha uma maxima: o foco é sempre no jogo, e ndao no que esta em
jogo. Significa que vocé tem de estar inteiramente ali, naquele instante decisivo.
O que ha ao redor? Nada. Os barulhos ndo representam nada. Quem esta ao
redor? Ninguém. Nem familia. E como se existisse apenas vocé na hora H.

Todas as vezes que fui um grande competidor e venci, estava no estado
presente. Eu me desliguei do que poderia ocorrer e me concentrei nas atividades
que eu tinha de realizar em cada segundo, cada bragada, cada respiracao, cada
impulso, cada etapa da prova.

Foco e atencao plena, que nos fazem ter
clareza do que precisa ser feito e nos



Também ndo estava ligado nos nadadores que disputavam o ouro comigo nas
outras raias. Temos um desempenho magnifico quando nao pensamos em nada,
apenas sentimos e vivemos 0 que esta acontecendo ali, concretamente. O passado
ja acabou e o futuro ainda ndo existe.

O dia D é para pensar, organizar, estruturar seu caminho de sucesso,
programando como vai se desenvolver, por exemplo. Na hora H... é fluidez: va la
e deixe fluir o que vocé ja sabe que tem de fazer e para o qual se preparou tanto!
Dessa forma, a alta performance sera uma consequéncia natural.



Enquanto competia, eu nao estava preocupado se ia ganhar a medalha, ser
convocado para a selecdo brasileira, melhorar a pontuacdo do meu clube. Eu
estava focado no jogo em si. Médicos e outros estudiosos do desenvolvimento
humano chamam essa atencao plena de mindfulness.

Nossa mente bem que tenta escapar para pensamentos secundarios, como o
barulho 1a fora, o parente que ficou magoado, o boleto que vence amanha. Quanto
mais difusa, mais ela nos tira do estado presente. A grande sacada é desenvolver a
habilidade de trazer a mente de volta ao nosso foco de interesse. Quem manda em
quem nessa historia?

Aprender a gerenciar os pensamentos se faz mais necessario ainda nesses
tempos de information overload (sobrecarga de informacdo). A avalanche de
noticias, dados, opinides, depoimentos... pode ser mais prejudicial ao foco do que
a exaustdo ou o consumo de maconha. Forte, ndo é? Pois é. E o que indica um
estudo publicado pelo neurocientista Daniel Levitin em seu livio A mente
organizada: como pensar com clareza na era da sobrecarga de informagdo.

Sdo tantas informacodes acessiveis a um clique que acabamos ficando
viciados nelas, temendo perder alguma e querendo saber cada vez mais, mesmo
ndo processando tudo direito. £ uma competicdo acirrada por atencdo que lota o
cérebro com tantas sinapses e conectividades, que bagunca mais a mente do que
sob efeito de drogas.

Eu mesmo estou experimentando uma situacgao curiosa: faco lives (videos ao
vivo) na internet de madrugada, e tem muita gente acordada as 5 horas da matina.
Minhas lives felizmente lotam. S6 que um amigo meu comeca a dele sempre as 6
horas da manha, logo depois que termino as minhas. E ha um terceiro amigo que
inicia as 7 horas. Sao trés horas seguidas de informacdes para os internautas que
curtem nossos temas.

Se nao filtrar aquilo que precisa ouvir naquele momento, vicia mesmo! e
cria o que se chama hoje de obesidade cerebral, pois é dificil absorver essa
sobrecarga de informacdes e transformar em acdo na mesma proporcio. E
fundamental ter um olho na informacdo e outro na acdo, balanceando esses dois
polos do sucesso, como mostrarei nos proximos capitulos.



A HORA H ALEM DO DIA D

A partir deste momento, proponho a vocé continuar se preocupando com o
esforco no dia D — e prometo detalhar os varios passos que os atletas estruturam
em seu plano de vitoria e que todo mundo pode aprender — e MAIS ainda com o
desempenho na hora H.

Nos momentos mais decisivos, a ultima coisa que vocé e eu queremos €
amarelar. Portanto, lembre-se de que o esfor¢o é importante na vida, mas o
desempenho vence de lavada. Eu ja comprovei com minhas vitérias que
conseguimos ter desempenho méaximo quando estamos 100% presentes. E dificil,
mas temos que aprender e treinar isso.

— Joel, mesmo quem se distrai facilmente consegue
treinar foco?

— Vou responder com outra pergunta: “O que acha do
desafio de treinar APENAS seu foco?”.

Eu estudo muito esse assunto e percebo que existem diversas ferramentas
que ajudam a ajustar o foco no proprio sucesso, com economia de energia e de
tempo “batendo cabega”. O resultado é mais vida.

E fundamental ter um olho na informacao
e outro na acao.

Vou partilhar com vocé como treinar esse foco a partir dos proximos
capitulos. Estar 100% presente é uma das coisas que eu sei fazer de melhor. Até
hoje ndo chego atrasado aos compromissos, sou disciplinado e tenho clareza em
meus propositos. Quem acompanha meus cursos e treinamentos sabe que eu nao



pisco, ndo pego no celular e ndo deixo passar nenhum detalhe. E olho no olho o
tempo todo. Eu tenho foco absoluto em trés areas:

Em mim;
No outro;
No ambiente.

Foco é o maior dos meus poderes. Foco e presenca. Quando as coisas nao
vao bem comigo, o problema primordial esta no foco. Quando o foco e a presenca
sao 100%, tem uma escola de samba dentro de mim, em termos de energia, pronta
para ganhar nota 10 na avenida.

Brincadeira a parte, focar é colocar conscientemente toda a atencdo em
determinada tarefa. S6 pensar nela. E por isso que a meditacdo hoje é muito mais
valorizada. Ela é terapéutica, ganhou um aval cientifico. Meditar com a técnica de
mindfulness é pensar estando em estado presente.

Como fazer uma autoanalise para saber exatamente o que vocé quer sem
focar no AGORA? O mesmo vale para os outros quatro passos do método que
desenvolvi e apresentarei nos proximos capitulos: agir imediatamente dando
chance ao habito, ter uma mentalidade adequada, treinar para lapidar o talento e
ganhar consisténcia refinando o processo.



Todas as pessoas bem-sucedidas que conheco foram fruto do ambiente, do
trabalho, da disciplina, da pratica deliberada, e esta tudo nesse método. Se vocé
acha que um bom vendedor ja nasce bom, ou que um bom palestrante ja nasce
pronto, ndo vamos bater nossa fala. Agora, se vocé acha que as pessoas podem
desenvolver competéncias e habilidades e melhorar o tempo todo, entdo nossas
mentes vao se casar.

Minha cabeca de atleta comecou a criar padroes de conduta, que vou
partilhar aqui. Por exemplo, quanto mais me desenvolvesse, quanto mais
treinasse, melhor eu ficaria. Sucesso é treinavel, sim. Nao tenho divida disso. Eu
fui vendo na pratica um casamento solido entre treino e vitéria, esforco e mérito.

Um valor também cresceu muito forte dentro de mim: o compromisso de
mentorar as pessoas. Aprendi na infancia que o exemplo ndo é importante, ele é
tudo. Por isso, nunca vou dizer algo que nao aplico em minha rotina, s6 para
ganhar likes e aplausos. Eu ndo acredito em pessoas que pedem a vocé que faca as
coisas, mas elas mesmas nao as fazem. Até quando, cara?

Meu negdcio é empoderar as pessoas por meio da educacao. Nao existe essa
de terceirizar educacdo, familia e resultados. Esse é um dever nosso! Neste livro,
eu falo de temas dos quais varias pessoas falam. O que tem de diferente? O como
faco e como as pessoas ficam. Esse é meu diferencial.

Eu nao gosto da lideranca carismatica e sem conteudo. Esta cheio por al.
Meu compromisso é com as competéncias das quais tenho know-how. O treinador
tem de ser sempre simpatico? Nao! Tem de ser sempre profissional, trabalhar com
sua verdade.

Os temas de meus treinamentos podem ser considerados tradicionais, mas o
jeitdo ndo. O COMO é diferente. A pimenta é diferente por eu alinhar com os
propoésitos do movimento 3Ps. Explico: foi a maneira que eu encontrei de
simplificar um ensinamento de meu pai.

Conversando na cozinha de casa, alguns anos antes de sua morte, ele estava
interessado nas atividades que eu desenvolvia e me passava dicas, como o grande
mentor que sempre foi. Era um exemplo de percepcao e sensibilidade para captar
a esséncia das pessoas, de empatia e de lideranca.

— Filho, vocé tem de continuar fazendo isso tudo. E daqui a pouco também
deve pensar em aumentar sua familia, ter filhos, para dar continuidade. Afinal,
pessoas precisam de pessoas, ndo é?

— Que legal isso! Pessoas Precisam de Pessoas. Vou colocar essa frase em
meus planos.



e assim surgiu o movimento 3Ps, que tem a seguinte jornada:

Inspirar — Vocé precisa procurar ambientes com pessoas inspiradoras.
Neles, vocé ouve, V€, ri junto, troca ideias, tira duvidas, 1€ um livro que
indicaram, fica sabendo de um curso ou uma palestra que vale a pena
conferir, conhece historias construtivas... Sdo estimulos externos que
tocam seu intimo.

Motivar — Ao tocar em seu intimo, no tesouro energético que esta
guardado dentro de seus propositos, isso provoca o desejo de sair do
ponto em que esta e querer melhorar. Caramba, quero fazer isso, gostei,
tem relagcdo com o que eu desejo para minha vida!, pensa.

Transpirar — E quando vocé comeca a agir. Passa a fazer aquilo todos
os dias. Quando comecei a publicar meus treinamentos, por exemplo,
eu ia para a internet diariamente, postava novidades sempre; e quase
todos os fins de semana eu fazia cursos. Eu estava transpirando.

Transformar — S6 nos transformamos depois que transpiramos. Na
acdo que eu iniciei, botei consisténcia (fago todos os dias), congruéncia
(o que eu peco as pessoas que facam, também faco) e legitimidade (ndo
tem certo nem errado, tem o que funciona porque eu acredito e pratico,
com excelentes resultados). Quando eu transformo, ja sou a melhor
versao de mim desde que me inspirei.

Retornar — E a dltima etapa, quando quero (ndo preciso que ninguém
mande ou decida por mim) voltar a me inspirar, para me motivar mais e
transpirar e me transformar numa pessoa e profissional cada vez
melhor. Eu também retorno para inspirar outras pessoas, a fim de que
fiquem motivadas e comecem a transpirar para se transformarem em
uma versao melhorada de si mesmas.

Eu confio no movimento 3Ps, faco parte dele e convido vocé a participar,
trazendo mais gente, sem deixar ninguém para tras. Se fosse uma imagem, seria
uma espiral crescente, de dentro para fora, que nunca acaba, pois pessoas
precisam de pessoas.

NA HORA H



O mais gratificante desse movimento é que a mudanca vai acontecendo
durante a jornada. Nao estamos melhor apenas quando retornamos. Desde quando
se inspira, j4 é diferente, j4 se conhece e se gosta mais. £ por isso que ndo
acredito em sucesso natural, e sim em processo.

O método que explicarei a seguir, para estar 100% presente em seu processo
de sucesso, foi construido com todas essas bases e contém uma sequéncia logica.
Vamos ao primeiro dos cinco passos, autoanalise. O treino vai comecar agora.






AUTOANALISE: VOCE NADA A

FAVOR DA MARE?

esses ultimos tempos, tenho percebido que muitos académicos, em

suas propostas tedricas, investiram tempo, energia e até dinheiro
para afirmar que as pessoas alcancam melhores resultados quando
adotam esta maxima: “Mude sua maneira de pensar e, assim,
mudara seu modo de agir”.

Eu também acredito nisso, mas acho que esta incompleto. Hoje,
acrescentaria uma reflexao mais urgente, antecedendo as outras
estudadas nas universidades — mudar seu ambiente. Em vez de ficar
seguindo o mote “mude sua mentalidade e, assim, mudara de
atitude”, eu prefiro “mude de atitude, pois isso vai mudar sua
maneira de pensar”.

Analise comigo: se o ponto de partida fosse mudar de
pensamento, todo mundo ficaria rico s6 de ler o best-seller Pai rico,
pai pobre, de Robert Kiyosaki e Sharon Lechter. As pessoas que
realmente caminham para a independéncia financeira sdao aquelas
que procuram estar em um ambiente que favoreca essa
prosperidade e tomam atitudes diferentes da maioria, que podem

ser as sugeridas pelos autores investidores ou nao.

O que mais muda a maneira como as pessoas pensam e transformam tudo
em seu entorno é o ambiente. Portanto, uma reflexdo que vale a pena fazer é
sobre o impacto que seu ambiente — nas esferas familiar, profissional, social —
exerce hoje em sua vida. Se ndo é tdo positivo assim, vocé precisa fazer uma
analise sobre como mudar isso, pois facilitara mudar sua mente.

Se estda morando numa casa de habitos e sentimentos t6xicos, que acaba
prejudicando sua saide mental e fisica, a tinica coisa que sobra é a forca de



vontade para se salvar, conforme ressaltei no capitulo 2. Se convive a maior parte
do dia com profissionais que falam mal uns dos outros e boicotam quem deseja
projecao na carreira, o que sobra? Forca de vontade para lutar com essa torcida do
contra.

E como tentar correr com uma bola de ferro presa no pé ou nadar contra a
correnteza.

Quando eu nadava, participei de algumas competicbes no mar. E todo
nadador procura um ponto fixo para se guiar. Pode ser um farol ou um prédio na
costa, em paralelo ao trajeto da prova. Eu estava dando meu maximo, mas,
quando erguia a cabeca para respirar, percebia que aquele mesmo farol ou prédio
continuava no mesmo lugar. Sabe por qué? Eu estava nadando contra a mareé.

Eu podia fazer a forca que fosse e quase ndao avancava, embora estivesse
gastando muita energia. E 0 que eu chamo de esforco burro, pois o inteligente
ocorre a favor da maré.

Digamos que vocé queira estudar com bolsa no exterior, emagrecer para
amar sua imagem no espelho, ganhar seu primeiro milhdo de reais ainda jovem ou
qualquer outro objetivo. Deve perguntar-se: “Sera que estou num ambiente
favoravel?”. Ou esta perto de pessoas que ndo o incentivam, ndo patrocinam, nao
apoiam nem sequer entendem o que vocé quer?

Nessa hora, alguém pode dizer: “Melhore sua maneira de pensar, seu jeito de
enxergar as coisas”. Vocé pode até conseguir, mas precisara fazer um esforco
fenomenal. Fazer muita, muita for¢a para pouco avango. O melhor é encontrar um
ambiente com maré a favor, onde ndo exista nada nem ninguém atrapalhando.



ENXERGUE E ELIMINE AS
INTERFERENCIAS

Gosto de aplicar a seguinte formula: desempenho é IGUAL a utilizar seu
potencial MENOS as interferéncias (que podem ser de pensamento).

Um exemplo frequente é o da garota que ficou por um ano estudando
absurdamente para passar no vestibular. Quando chegou a hora da prova, em vez
de concentrar-se no que precisava fazer, utilizando o conhecimento acumulado,
comecou a pensar: e se eu ndo passar? E se ndo der tempo de preencher tudo?
Meu Deus, estou nervosa. Conclusdo: deu branco. Ela colocou seu foco no que
estava em jogo e, por isso, teve uma performance ruim.

E por isso que eu digo que empenho é diferente de desempenho. Essa
estudante se empenhou ao maximo, mas na hora H ndo teve o desempenho que
pretendia, porque ndao conseguiu focar o estado presente, eliminando de sua
mente as interferéncias.

— Joel, eu tenho potencial, acredito que posso mudar
o rumo de minha vida. SO nao decidi como...

— Mas eliminou as interferéncias? Se voce so conta
com a forca de vontade para decidir, falta clareza
sobre 0 que esta atrapalhando.

Se vocé tem pouco potencial e poucas interferéncias — ou muito potencial e
muitas interferéncias —, ndo devera ter um bom desempenho. O ideal é ter muito
potencial e poucas interferéncias, sabendo que elas surgem com muita for¢a na
hora H.

Se pensamos em coisas que nao queremos, ficamos martelando na cabeca o
que (achamos que) vai acontecer no futuro, isso rouba energia e foco que
deveriam estar voltados ao estado presente. Saimos do eixo e perdemos a chance
de utilizar todo o potencial. As vezes, essa chance ndo se repete mais. Ou pode
ser que leve muito tempo para se repetir. Enquanto espera, imagine s6 como vocé
vai se sentir.



Outra ideia para questionar é: “Fique atento, pois um dia a oportunidade bate a
sua porta”. Ndo. Ela é a prépria porta que vocé constréi. Entdo, maos a obra! Se
vocé esperar a oportunidade chegar, vai continuar ESPERANDO. Ninguém deve
nada a vocé nem a mim. Nosso sucesso € responsabilidade nossa.

Caramba, como tem gente que fica aguardando a oportunidade chegar! Nao
existe oportunidade desperdicada, simplesmente porque, se alguém “da mole”,
outra pessoa pega. Ninguém esta sozinho. Ha varios competidores percebendo
que ela esta ali.

Dessa maneira, o foco e o estado presente fazem agir com inteligéncia diante
de uma oportunidade, inclusive para perceber quando ndo é boa para o que vocé
quer. Quem perde isso acha que tem de abracar todas as oportunidades. No
entanto, o que deve ocorrer € o inverso: vocé tem de saber dizer “ndo” a muitas
delas e direcionar a “mira laser” com sua energia, atencao, pratica deliberada para
a que mais interessa naquele momento.

Essa clareza evita o esgotamento do ego e faz nascer uma coisa muito
grande, que é a consciéncia...

. do que eu quero;

. do por que eu quero;

. do em quanto tempo eu quero;

. do que pode acontecer com minha vida caso eu ndo atinja isso que eu
quero;

... de quem mais pode se beneficiar se eu conseguir o que eu quero ou se
prejudicar se eu ndo conseguir 0 que eu quero.



Essa autoanalise ajuda a focar o objetivo e construir as oportunidades para
alcancé-lo e ainda eleva o autoconhecimento. E importante investir em
autoconhecimento, porque suas decisoes sao fortemente influenciadas pelo campo
de visdo que vocé tem, e também em inteligéncia emocional, para combater seus
medos e adquirir seguranca para decidir.



INVESTIGUE O QUE FAZ DE MELHOR

Investir em autoconhecimento é essencial a quem ainda nao sabe o que faz de
melhor. Afinal, todo mundo tem uma habilidade que realiza com facilidade acima
de qualquer outra e melhor do que a maioria das pessoas. E mais fluido e mais
natural. Pois bem, é nesse tal de talento, dom ou predisposi¢cdao que mora nossa
grande chance de fazer a diferenca no mundo.

Como eu disse no capitulo 1, eu tinha habilidade corporal, mas nao me
adiantava nada sem treino. Para aquela pessoa que ainda ndo sabe o que faz de
melhor, aumenta a chance de descobrir a resposta investigando ou pela facilidade
ou pela curiosidade.

Primeira pergunta a se fazer: “O que eu faco com uma FACILIDADE acima
da média das pessoas?”.

Se ndo encontrar a resposta, parta para: “O que eu faco que me traz profunda
CURIOSIDADE, me faz buscar informacao, querer saber mais?”.

Naquilo que vocé faz com tanto prazer que nem se lembra de comer, naquilo
a que se dedica com afinco e vontade de aperfeicoar, existe uma chance real,
viavel de descobrir uma atividade profissional na qual sera bem-sucedido.

— Joel, eu sei o que tenho de fazer, mas eu nao faco.

— Se nao fizer a mudanca agora, o que de pior pode
acontecer a pessoa que mais ama e que depende dessa
atitude sua?

— Ah, meu filho ndo vai ter meu respaldo financeiro
para estudar em boas escolas.

Essa é uma pergunta que nos obriga a refletir e nos estimula a agir HOJE
mesmo. Geralmente, quando a tomada de decisao envolve filhos ou pais idosos, a
pessoa percebe uma resiliéncia (capacidade de um corpo deformar e voltar ao seu
estado natural) que talvez nem soubesse que possui.



Nesse momento, ela muda porque DECIDIU, e sua maior motivacao foi o
medo de perder. E comum dizer:

— Nao d4 mais para ficar neste ambiente. Eu estou perdendo tempo,
liberdade, dinheiro, oxigénio. SO estou envelhecendo e sinto que ndo estou
melhorando, evoluindo.

Quando as pessoas incluem aqueles que amam na grande “fotografia” de sua
vida, elas trazem para o primeiro plano, percebem que ndao da mais para empurrar
para debaixo do tapete a necessidade de reflexdao. Quando refletem seriamente,
elas se conscientizam. E, quando se conscientizam, elas se responsabilizam por
sua transformacgao.



Outra atitude que muda radicalmente a sua vida e a de todas as pessoas é
conseguir fazer coisas importantes ou até indispensaveis de maneira automatica,
poupando esforco. O nome dado a isso? Rotina. Aparece com frequéncia nos
namoros e nos casamentos, quando um diz ao outro:

— Acho que nosso relacionamento caiu na rotina. Precisamos dar uma
sacudida ou ndo vai durar.

Cuidado, pois 0 que mais vejo é gente confundindo as coisas. Rotina é
aquilo que fazemos automaticamente. Tanto vocé como eu temos varias e
precisamos delas. E bom que existam, pois dispensam a mente de pensar e de
precisar nos avisar o que devemos fazer e como: a comecar por escovar os dentes,
dizer bom-dia a quem cruza o caminho, dirigir ou caminhar até o trabalho...
Economizam energia para o que interessa.

O que ninguém gosta € de monotonia na vida. Com razdo. A grande sacada é
fazer todos os dias as mesmas coisas de maneiras diferentes. Digamos que vocé
almoce sempre num restaurante dentro do trabalho ou préoximo dele. Se tiver a
mesma comida, sem variedade, vira monoétono.

Outro exemplo: exercitar-se sempre na academia de ginastica é saudavel.
Mas fazer a mesma série, com a mesma intensidade, nos mesmos aparelhos e na
mesma sequéncia, ouvindo o mesmo tipo de musica, € mondétono. E tanto faz se
esse treino é fraco ou forte no estimulo, na carga, no tempo, no tipo de exercicio.
Sendo sempre igual, enjoa.

E ai que mora o perigo de desistir ou tomar decisdes equivocadas: quando o
problema nao esta no habito de fazer atividade fisica, mas no COMO.

Depois de palestrar numa empresa, ouvi de uma senhora que finalmente
havia entendido o que precisava mudar em seu casamento:

— Tudo que eu ndo queria é ser como minha mae, que deixou o casamento
com meu pai cair na rotina. Mas estou tentando que o meu seja diferente, mas
também ndo esta funcionando. Ninguém nunca tinha me dito que meu foco
deveria ser outro.

NA HORA H



Essa confusdo esta acontecendo frequentemente no trabalho, com muita
gente reclamando do que faz, quando o problema esta na monotonia. Sem essa
reflexdo, podem achar que a solucdo é mudar de carreira e mais na frente se
arrependem, perdendo preciosos anos de vida. E aquele cara que repete “nunca
estou satisfeito” e acaba voltando para a atividade profissional de cinco anos
atras. Ele pensa: “Rodei, rodei, até concluir que eu era melhor naquilo que fazia
antes”.

Agora, vocé pode refletir se esta tendo rotinas ruins (como acordar perto da
hora do almoco) para melhora-las. As pessoas mais produtivas tém rotinas ao
longo do dia, enquanto as menos sentem dificuldade de criar rotinas positivas.
Grandes empresarios tém rotinas e ainda trazem para si novos desafios, que
seguem de maneira muito disciplinada e nada monotona.

Cito a turma do 5am Club, que ja esta acordada as 5 horas da manha, nao por
obrigacdo, mas para ter mais produtividade e foco. E um movimento mundial, do
qual eu faco parte e que esta crescendo no Brasil. Nesse horario, ja estou ativo na
internet, comecando as lives.

Os adeptos, chamados de high achievers ou grandes realizadores, ttm um
ritual matinal bem definido, que recarrega suas baterias diariamente. Pode incluir
fazer atividade fisica, tomar café da manha em paz, meditar ou visualizar s
coisas positivas para o dia que comeca, ler noticias ou ouvir algo inspirador,
escrever suas ideias, conectar-se com sua espiritualidade... Essas pessoas querem
uma vida sem monotonia.

A boa noticia é que todo mundo pode valorizar as rotinas eliminando a
monotonia. Com criatividade, inovacao, diversidade, mudancas de algum tipo na
forma como se trabalha, ama, conduz cada dia, criando assim um ciclo virtuoso, e
nao vicioso.



Faz parte da autoanalise desfazer outra confusdo bem comum, entre esforco e
mérito. Mérito é merecer, simples assim.

Numa partida de futebol, por exemplo, jogam dois times que eu adoro:
Corinthians x Santos. Nasci em Santos, tenho muitos amigos que passaram pelo
Peixe, incluindo o Neymar Junior, mas sou corinthiano. Imagine, entdo, que o
Santos ataca, domina o jogo, da trabalho a defesa adversaria, fica com 90% do
tempo com a posse da bola, esta se empenhando demais.

Zero a zero, até que, faltando dois minutos para o apito final, o Corinthians
balanca a rede e vence. O que os comentaristas costumam dizer, ao Vvivo,
enquanto os jogadores voltam ao vestiario? “Quem merecia ganhar era o Santos.”

Eu discordo. Quem mereceu ganhar a partida foi quem fez o gol. Nao era
esse o principal objetivo? Ndo importa se o Corinthians estava meio apatico e
perdido em campo. Quem mereceu foi quem conquistou o gol.

Nao necessariamente a pessoa ou o time que se esforca conquista o mérito.
Mas é impossivel ter mérito sem esforco. Um dos melhores exemplos disso foi do
ex-maratonista brasileiro Vanderlei Cardoso, quando ele liderava a prova mais
nobre das Olimpiadas de Atenas (2004) e foi agarrado e derrubado por um padre
irlandes.

Vanderlei ndo ficou no chdo, lamentando-se. Logo se desprendeu do
manifestante e voltou a correr. Conquistou a medalha de bronze, que teve gosto
de ouro para o mundo inteiro. Mereceu esse reconhecimento e ser condecorado
com outra medalha ainda mais rara, Pierre de Coubertin, por sua garra e seu
espirito olimpico. O mérito é de quem ndao desiste, de quem luta até o fim e sai
vencedor.

Ja a estudante que teve um mau desempenho na prova, por medo e
nervosismo, nao mereceu passar no vestibular. Quando chegou a hora H, ela foi
tomada por um sentimento de ndo estar 100% presente. E estar 100% presente



favorece muito ter merecimento. Numa situacao de pressdo, se a pessoa se projeta
no futuro, desconectando-se do presente, fica facil se perder e desperdicar o
esforco feito para estar ali.

O recado é: chega de vitimismo! De uma vez por todas, vocé precisa confiar
mais em si do que nos outros e DESEMPENHAR melhor que os outros, para
merecer mais do que ninguém vencer qualquer batalha (aquele teste, aquela
promocao na empresa, aquela grana do investidor-anjo ou aquela vaga no coracgao
de alguém especial).



Encarar seus medos é outra atitude de largada para propiciar mudangas. Quantos
de nds temem algo especifico, mas generalizam achando que sdao medrosos? Nao
caia nessa cilada emocional. Vocé ndo consegue apenas isso. E é neste momento,
s0 agora. Nao precisa sentir medo permanentemente.

O que o corajoso faz? No meio de toda a confusdo em que ele possa se
encontrar, pode haver apenas uma coisa em que confia. E essa coisa minima que
ele foca e transforma em seu ponto forte para alcancar o resultado desejado.
Diante de uma situacdo que mete medo, se vocé caminha e eu paraliso, vou
pensar que “sou um banana” enquanto vocé € supercorajoso. Mas a verdade é que
vocé focou um elemento de apoio e fez acontecer.

Melhor do que dizer “eu sou medroso” € reconhecer que “eu estou
medroso”. Ser e estar tém significados diferentes. Essa reorganizacdao ajuda a
pessoa a se conscientizar de que ndo precisa se achar medrosa com tudo, nem
medrosa sempre.

A segunda técnica para agilizar essa virada de chave mental é lembrar-se de
circunstancias (ou mesmo areas da vida) nas quais foi corajoso, para usar como
elemento de apoio. Ajuda pensar: “Eu ja passei por uma situagao que exigiu
determinada performance e eu consegui. Entdo, eu ndo sou um incapaz, eu posso
ter um bom desempenho em novos desafios também. Portanto, ndo vou recuar”.

Eu fazia muito isso quando nadava. Era muito bom em distancias curtas,
treinava por um ano inteiro para ter 21 segundos de alta performance. Qualquer
erro acabava com minha prova. Nas piscinas de 25 metros, eu era melhor ainda,
por ter uma virada muito agil.

Lembro-me como se fosse hoje do dia em que o treinador avisou:

— Pessoal, vocés vao ficar treinando meia hora de virada.

Naquele dia eu ndo estava tao bem, sentia dor na perna e cansaco. Comecei a
fazer as viradas. Ora errava numa bracada, ora escorregava o pé ou virava mais
lentamente. Pensei: Meus Deus, minha virada esta ruim! Aquilo ja estava
abalando minha autoconfianca.

Mas logo eu mudava de mindset: “Joel, se vocé virasse mal, ndo seria o
atleta que é. E s6 hoje. Vai 14 e acerta”. Ou seja, aquela situacdo ndo determinava
o todo. O que eu fiz? Resgatei no passado referéncias positivas de performance,
para nao tirar conclusoes equivocadas no estado presente.



Entdo, se em determinado instante ou assunto a coisa complicou, relembre
outras situacOes nas quais passou por algo muito similar. Sera como um treino
gratis para nao generalizar o medo, reduzindo-o a seu tamanho e sua importancia
real.



Até aqui estamos aprofundando o primeiro passo para ter sucesso estando 100%
presente, que € a autoanalise. Ela é composta de trés partes: reflexao,
autoconhecimento e decisdo. A ansiedade de tomar uma atitude tem levado muita
gente a querer atropelar as duas primeiras, por serem mais introspectivas,
exigirem olhar para as proprias dores, falhas e ilusdes.

Mas uma boa reflexdo sobre seu ambiente, suas atitudes até entdo, suas
crengas, assim como um mergulho em quem vocé é, o que sabe fazer bem e o que
quer para sua vida seguramente ajudam a tomar a melhor decisao, a mais precisa.

A palavra decisdo, a meu ver, traz a necessidade de se fazer uma cisdo: vocé
abre mao de uma coisa em prol de outra. O processo até essa tomada de decisao é
dificil, eu sei, mas, quando se resolve, chega a uma resolucdo, tudo fica mais
facil, nao é? Uma vez que fez a escolha, vocé sente alivio! Passa a enxergar
apenas um caminho e pensa: Agora é ir em frente.

O problema é quando colocamos na cabega planos B, C, D: “Ah, vou por
aqui, mas se der errado vou mudar para la...”. Isso acaba com seu foco no exato
momento em que acrescenta alternativas. Em vez de estar 100% presente na
conquista do plano A, voceé divide, dilui sua energia e sua atencao. Assim, perde a
forca.

Uma vez que decidimos, ndo devemos voltar atras.

Em maio de 2018, resolvi nao trabalhar mais no Instituto Neymar. Sou
eternamente grato pela oportunidade, pois eu sé cresci, me desenvolvi e me
transformei numa pessoa melhor. No entanto, eu nao seria o melhor do mundo se
permanecesse como coordenador do instituto. Eu ndo estaria utilizando meu
principal talento ali, que € de comunicador e treinador.

Tinha chegado a hora de passar para a etapa seguinte, subir degraus em
minha construcao profissional. Para isso, eu precisava de tempo para empreender.
Queria estar 100% presente no objetivo de ser empresario e fazer minha agenda.
Focar colocando tempo, energia, todos os recursos.

Criados os argumentos, fui falar com Neymar pai, que é um dos melhores
lideres que conheco. Depois de agradecer a ele por tudo, emendei:

— Eu quero empreender, fazer coisas novas em minha vida, colocar para
fora 100% de meu talento, minha habilidade, meu amor em um negdcio meu.

Eu achava que estava decidido, s6 que ndo. Sai de casa com todos os
motivos na ponta da lingua. Entretanto, tinha em mente uma alternativa (“Neymar



pai s6 vai me segurar se me der total flexibilidade de tempo”), que se concretizou.

Ele me deu liberdade para usar o tempo como eu quisesse. Pediu apenas que
eu mantivesse o celular ligado quando ndo estivesse no instituto, para ser
contatado em emergéncias. E eu fiquei. No fundo, ndo estava 100% preparado
para sair. Tanto que cogitei um plano B.

Na hora H, argumentei por uns quinze minutos. Fui convencido a mudar de
ideia em cinco segundos. Falei:

— Caramba, Neymar, tu és incrivel.

Parecia perfeito: eu continuava como coordenador do Instituto Neymar e
tinha todo o tempo do mundo para empreender. Adivinhe o que aconteceu com
meu foco? Abriu-se e foi diluido. Eu ndo estava la fisicamente, mas ligado pelo
celular. Ou eu estava 13, s6 que pensando no que deixara de fazer do lado de fora.

Neymar pai ndo me cobrou nada. Ele me permitiu isso. No entanto, eu
comecei a sofrer por ndo estar 100% presente em nenhum dos lados. Pensava: Eu
gosto tanto dele, do trabalho, de mim, que ndo quero prejudicar nada nem
ninguém.

Algumas pessoas me incentivavam:

— Fica... Ele deu liberdade.

Quatro meses depois, eu liguei as 7 da manha para o Neymar pai, que me
atendeu na Franca (10 horas 1a), e abri o jogo:

— Eu amo vocé e o trabalho. Vocé me transformou numa pessoa melhor,
mas estou indo embora. E ndo tem como eu voltar mais.

— Vai ser uma grande perda para o instituto. E eu te entendo.

— Um beijo — eu disse.

— Outro.

Nossa conversa nao durou um minuto. Naquele instante, pensei: Agora, sim,
eu decidi.
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E assim que se toma uma decisdo: vocé seguramente sabe fazer diversas
coisas, entdo liste-as em sua frente. Por exemplo, sabe cantar, falar em publico,
vender... Dessas, selecione aquela que faz bem melhor do que todo o resto. E
essa coisa que vocé sabe fazer melhor também é a que faz melhor do que a
maioria das pessoas que conhece.

Criar essa lista obriga a olhar para dentro, para seu intimo, ndao da para
delegar. Isso é reflexdo com autoconhecimento, que leva a uma decisdo
consciente.

No meu caso, o que eu faco de melhor HOJE é ser um comunicador, seja
palestrando no palco, seja transmitindo conteido pela internet, seja publicando
livros. Minha comunicacdo traz emocgdo, timing, informacdao de qualidade,
exemplo, ritmo, naturalidade, cases, engajamento. Na comunicacdo, sei que tenho
forca, como tinha com as bracadas na natacao. Com minha verdade e meu estudo,
desenvolvo pessoas, ajudando-as a ter clareza sobre o que querem e a estarem
100% presentes e focadas em seus objetivos.

No instituto, por mais que eu tivesse forca de vontade, impactaria um grupo
limitado de pessoas. Precisei mudar de ambiente. Hoje, o mundo é meu limite.
Qual é o seu? Na hora de escolher aquela coisa primordial em sua vida, capaz de
expandir seus horizontes de sucesso, procure relaciona-la com aquilo para o qual
tem uma habilidade natural.

No entanto, preciso dizer que, sem acdo imediata (tema do proximo
capitulo), tudo se perde. Quantas pessoas talentosas vocé conhece que ndao
brilham? Tem gente que sabe que é melhor cantora do que professora (contei esse
case no capitulo 1). Sua voz é muito superior a da maioria das pessoas que ela
conhece. E como cantora que faria a diferenca na sociedade — se apostasse suas
fichas nesse talento.

Minha chance esta no resultado dessa soma de fatores: o que faco melhor
que tudo + o que eu faco melhor que as outras pessoas + o que eu faco melhor
ainda por ter uma habilidade natural para isso. E é aqui que vou colocar meu
amor, minha vocacdo, minha energia, meu tempo, minha inteligéncia, meu
conhecimento, meu esfor¢co, meu investimento emocional e financeiro.

Depois que decidi sair do instituto, continuei meu processo de cisdao. Fui
tirando todas as outras coisas da frente, inclusive negécios que eu tocava. Vendi o
que ndo me interessava mais, adotei uma vida focada na comunicacdo e causei
uma explosdo na internet.

Em pouco tempo, dezenas de seguidores viraram centenas, passei a lotar
plateias e sou parado na rua. Eu viajo pelo Brasil inteiro, ndao tenho férias
programaveis nem trabalho em horario comercial.



NA HORA H

Em minhas escolhas, sempre envolvi minha esposa, e vice-versa. Alguns
relacionamentos fracassam porque s6 um lado decidiu sem nem ao menos
comunicar o outro. Faltou entrar em acordo com seu amor, 0o que torna a
realizacdo depois muito mais possivel e tranquila.

Larissa, a quem chamo carinhosamente de Lalas, também foi nadadora da
selecdo brasileira, camped em varias competicoes. Teve melhor desempenho do
que eu em competicOes nacionais. No6s nos conhecemos em 2004, fomos
companheiros de treino no mesmo time. E ela também ja teve decisdes
irreversiveis: quando foi morar sozinha aos 15 anos, quando foi competir por
outros clubes...

Mais tarde, Lalas decidiu cursar Engenharia, alcancou cargos de lideranca e
recebeu uma proposta irrecusavel de uma multinacional japonesa em 2015 para
construir uma plataforma de petréleo em Singapura. Trabalhou e morou la por um
ano, em troca de qué? Construir um pé de meia e viver essa experiéncia incrivel.
Detalhe: ja estavamos casados.

Conversamos, ndo para me pedir permissao, e sim para ter meu apoio e
fortalecer ainda mais sua tomada de decisdao — de ir, é claro. Ao mesmo tempo que
ela estava seguindo o sonho dela, eu fiquei no Brasil seguindo o meu.

Quando os dois tém clareza e lucidez, fica mais facil decidir. Ela me disse:

— Recebi um convite para trabalhar em Singapura. E importante para minha
carreira, vai render frutos para nosso futuro, e eu quero que vocé esteja comigo
nessa, me apoiando.

Minha esposa retornou a nossa casa depois de um ano, assumindo um ritmo
desgastante de viver 15 dias em terra (moramos em Santos, no litoral paulista), 15
dias em plataforma afastada da costa. Até 0 momento em que decidiu “Nao quero
mais fazer isso” e veio trabalhar comigo.

Em pouco tempo, estavamos performando juntos, viajando a beca e
descansando pouco. Mas ndo cabiam cobrancas, pois haviamos escolhido isso. O
trabalho € nosso alicerce para o projeto de vida que decidimos ter.

Antes dessa decisdo, refletimos sobre o que queriamos fazer
profissionalmente, concordando que impactariamos a maior quantidade de
pessoas para que também concretizassem seus sonhos. Eu ja havia decidido ser



um vendedor de projeto de vida. Perguntei a Larissa qual era o projeto de vida
dela em termos financeiros, de tempo, geograficos, de saide e emocionais. E ela
respondeu “sim” a perguntas como as seguintes: Vocé quer trabalhar de qualquer
lugar do mundo? Nao precisar tomar decisdes por dinheiro? Ter a liberdade de
tomar decisoes ndo pela cabeca dos outros? Ter tempo e energia para cuidar muito
bem de quantos filhos quisermos gerar? Ter uma saude fisica para ndo ficar
dependendo de remédios? Esse € nosso projeto de vida?

O que proporciona o nosso projeto de vida é o nosso trabalho. Ele é a ponte
que nos escolhemos atravessar juntos, dizendo “ndao” a tudo o mais que nos
impediria de fazer a travessia. Tomar a decisdo e fazer o caminho, o processo.
Nado ha nada que impega nosso desenvolvimento. Pode ser assim com vocé
também.

Para ajudar a impulsionar o seu desenvolvimento, criei duas metodologias
que vou detalhar agora. Elas sdo uteis para analisar em qual posicao vocé esta em
cada conceito e para decidir como quer avancar.

Metodologia 1 - CICLO DO SUCESSO JOEL
JOTA



CLAREZA » FOCO

Com Com escolha
autoconhecimento (numa Unica coisa)

RESULTADO
Com motivacdo

DISCIPLINA
Com treino

<=

O ciclo do sucesso comeca com clareza, conforme a ilustracdo acima, e vai
até o resultado, que motiva a ter ainda mais clareza do que vocé quer e assim por
diante. E importante olhar para esse ciclo e perceber onde pode estar falhando, o
que pode estar faltando e o que dificulta fazer o ciclo todo e reiniciar, com mais
sucesso ainda.

Metodologia 2 — MATRIZ DO BALIZAMENTO
JOEL JOTA

Criei esse nome baseado na minha experiéncia como nadador. O
balizamento é uma listagem predefinida dos atletas inscritos para aquela prova,
ordenada por séries e raias. Portanto, indica em qual momento cada um vai
competir e em qual posicdo. Tanto que é comum perguntar a quem vai nadar:
“Onde voce esta balizado?”.



Sdo oito raias, entdo s6 cabem oito competidores por série. Se ha quarenta
inscritos, a prova constitui-se de cinco séries. Explico com um exemplo: o atleta
que vai disputar na ultima série, na raia 4, é aquele com o melhor tempo de todos.
Ja os que disputam as primeiras séries, nas raias das pontas, sdao 0s mais lentos.

A medida que o atleta melhora seu tempo, vai competindo nas tltimas séries,
pois o grande espetaculo fica para o final. Também conquista vaga nas raias
centrais, que oferecem maior visibilidade do andamento da prova.

Veja na ilustracao a seguir que o nadador de melhor tempo conquista o
direito de ficar na raia 4, o segundo, na raia 5, o terceiro, na raia 3, enquanto o
sétimo mais rapido fica na raia 1 e o oitavo, na raia 8.

I e 3 2 9% 4 il L

Somente oito competidores vao disputar a final. Cada um tem seu tempo de
balizamento, 100% conquistado por mérito, esforco individual no dia D e
resultado na hora H.

Olhando a piscina do alto, teoricamente o desenho que se forma durante a
prova é de um triangulo. Por que o atleta de mais ALTA performance fica no
meio? Porque ele tem a visao privilegiada dos dois lados. Os das pontas ndo tém
0 mesmo privilégio, e sim a parede de um lado e um monte de gente do outro. De
novo, o critério de escolha é o tempo.

— Joel, eu quero tanto vencer em alguma coisa!

— Voce quer ter o privilégio de nadar em qual raia?
— Na melhor, é claro!

— Primeiro, descubra como esta seu balizamento
agora. Se a vida fosse balizada em raias, HOJE voce



O conceito do balizamento é interessante para analisar se a sua performance
o esta colocando entre os melhores e permitindo ter a visdo mais privilegiada da
sua prova. Nao necessariamente quem esta na raia 4 vai ganhar, nem quem esta
na raia 8 vai perder, mas o primeiro tem mais chances de subir ao pddio.

Certa vez, numa prova, eu nadei na primeira série, na raia 8, que é a do lado
da parede. Mas meu tempo de eliminatoéria foi tdo incrivel que, na final, eu fui
para a raia 4. Em compensacdo, o competidor que nadou na primeira série na raia
4 errou, foi mal e acabou sua prova ali.

Entdo, fazendo uma analogia com o seu desafio de vida, a primeira briga é
para estar entre os oito melhores, o que significa que ja esta em ALTA
performance. O foco agora é para ficar na raia mais privilegiada entre as oito.
Todos tém a chance e estao lutando por isso.

A maioria das pessoas quer ter sucesso, ser vista e notada, estar na raia 4 da
propria vida. Para isso, inevitavelmente vai concorrer com outros que buscam o
mesmo objetivo. A competicdao existe, e ela é boa, porque faz com que vocé
descubra uma forca interior, uma vontade de vencer, que nem sabia que tinha,
elevando a AUTOperformance para ter ALTA PERFORMANCE (vamos
aprofundar esse tema no préoximo capitulo).

Conseguir se destacar é mesmo dificil, mas sabe quem é o cara que nada na
raia mais privilegiada? Nao é aquele que ganha dos outros, é aquele que ganha de
si mesmo. E muito comum atleta lamentar: “Se eu tivesse melhorado um
pouquinho a minha performance, estaria na final”, reconhecendo que falhou por
ter se distraido em relacdo ao proprio desempenho, prestando atencao nos outros,
sem estar num estado de presenca total.

Pois essa é a base da metodologia Matriz do Balizamento, ilustrada a seguir,
que eu criei para ajudar as pessoas em geral a se analisar sobre a posicao (ou
quadrante) na qual elas préprias estdo se colocando diante dos desafios. E
composta de quatro tipos de perfis comportamentais, que identifiquei em minha
jornada de convivéncia com profissionais diversos.

Todos nos nos posicionamos em um dos quatro quadrantes de acordo com o
ambiente e 0 momento, mas 0 que percebo é muita gente usando o quadrante
errado no momento errado. E aviso que é preciso fazer esse balizamento se
quisermos estar entre os melhores.

Em algumas areas da minha vida eu sou muito esperto. Quando um amigo
me da uma dica interessante, eu rapidamente aplico. Assim como posso observar
outro amigo fazendo algo ousado para ver se da certo primeiro com ele antes de
eu tentar.
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Quando olho para uma pilha de loucas na cozinha, admito, eu me faco de
sonso as vezes. Ou ainda numa conversa que vai me tirar do meu foco naquele
momento (escuto educadamente, mas ndo participo, para nao me distrair do que
quero fazer).

Ha pessoas muito inteligentes, que discorrem sobre conceitos bem antes da
maioria; sdo professores em determinado assunto e sabem ensinar o porqué das
coisas. Assim como ha os que dominam 0s processos, 0 passo a passo para Se
atingir algo especial e sdo seguidos por quem quer isso também.

Em muitos momentos e ambientes, eu encarnei o perfil limitado. Esse tem
muita fome de vencer e topa se dedicar para se superar. O limitado esforcado
rapidamente pode passar para a linha superior, sendo esperto ou inteligente. Ja o



cego talvez nem se dé conta de que esta limitado e precise de um inteligente para
ajuda-lo a enxergar algo bom.

Por fim, ha o tipo disfarcado, que pode se fazer de sonso (quando julgar
conveniente e isso ndao é pecado) ou de zumbi (escolha ruim, por fazer mal a ele e
a quem o rodeia). Esse ultimo ndo tem atitude, ndo quer aprender nem se esforca,
nao esta feliz com seu trabalho e ainda gosta de perturbar quem esta.

Se vocé se encontra assim, zumbizdo, precisa sair desse quadrante
urgentemente.

Ja o perfil esperto observador, mesmo sem conhecer profundamente um
conceito como o inteligente, pode perceber que ha um menino limitado esforcado
do seu lado e concluir que so precisa de uma orientacdo técnica.

A esta altura, vocé ja percebeu que ndo ha certo nem errado, embora estar na
linha superior represente vantagem, enquanto na inferior, desvantagem. Mas qual
€ a sacada dessa matriz? Quando vocé atinge um platd, precisa ir para um
ambiente ou escolher uma nova meta que permita ser um limitado esforcado para
crescer mais.

Em algum momento, vocé foi limitado para alguma area — no inicio.
Esforcou-se tanto e quis tanto se superar que melhorou o desempenho e passou a
ficar esperto e/ou inteligente. Eu ja dei aula a palestrantes que eram inteligentes
para sua area, e eu 0s trouxe para o quadrante da limitacdo a respeito de como
explorar novas plataformas de comunicagao virtual.

Eles constataram que estavam perdidos, lentos diante de um cenario digital
que mudou demais o negocio de palestras. E, como sdao esforcados, meu papel foi
provoca-los para melhorar o balizamento deles.

Experimente se analisar: naquela situacdo com o cliente ou o chefe, vocé
agiu como esperto e rapido. Mas era para agir como esperto e rapido? Ou era para
agir como inteligente processual?

NA HORA H



Eu preciso dizer que ha momentos em que o inteligente € lento, burocratico,
fica muito preso no processo... Consegue mudar isso se tiver clareza de que
precisa retornar ao quadrante de limitado e se esforcar para desenvolver senso de
urgéncia.

Se vocé s6 ficar num ambiente em que é o melhor da sala, dificilmente vai
crescer. Precisa ir para outro no qual é limitado, enxergar uma coisa nova para
aprender, assim vai se esforcar para melhorar.

O cego é o que mais sofre e, se ndao tomar cuidado, vira alvo da manipulacao
de um disfarcado. E quem mais pode “salva-lo” iluminando a sua escuridao é o
inteligente. Dai, o ex-cego passa a se esforcar para recuperar o tempo perdido.

Em certos lugares ou situacdes vocé pode ser sonso, mas em outros... jamais.
E quando se autoavalia: “Nossa, eu estou vacilando aqui”. Todo mundo conhece
alguém que se “finge de sonso”, mas no fundo esta sendo esperto. Ele até triunfa,
mas nao por muito tempo, porque 0s outros percebem sua manobra.

O mais importante € que a pessoa entenda em qual quadrante esta, em qual
deveria estar e o que precisa fazer para melhorar o seu “balizamento”. A minha
sugestdo, para que tenha evolucdao com resultado, é se colocar na posicao de
limitado esforcado. Ja entendeu que esse é sO o inicio para crescer no ambiente
em que esta?

Agora, trace um plano para adquirir a competéncia de que precisa
transformando informacdo em conhecimento, que é quando acopla aprendizagem
e experiéncia. Melhor ainda é dar o passo seguinte, o da sabedoria, que é quando
aplica o conhecimento.

Teve um resultado fabuloso? Sugiro que retorne ao quadrante do limitado
esforcado e busque adquirir uma nova informacdo, que vai plugar no seu
conhecimento e, assim, subir de patamar.

Quantos de no6s acessam uma nova informacdo e ndo “linkam”, nao
aumentam seu conhecimento (aprendizagem + experiéncia), ndo se tornam mais
sabios e bem-sucedidos?! Ficam com um overload de dados sem que obtenham
novos resultados!

Para uma pessoa se manter entre os melhores, o ideal é que se coloque
sempre em um ambiente competitivo e se balize, provocando a si mesma a sair da
sua limitacdo, com a contribuicao dos espertos e dos inteligentes e ficando o mais
longe possivel dos zumbis.

Quando eu nadava, vivi esse processo varias vezes. No inicio, para ficar
entre os melhores atletas regionais. Até finalmente figurar entre os campedes
mundiais, passei pelo nivel estadual, depois nacional, seguido pelo sul-americano.

Gosto da frase “ O que te trouxe até aqui ndo vai te levar até o proximo
nivel” porque incentiva o crescimento constante. E nunca é tarde para aprender,



nunca é tarde para aplicar novas competéncias. Tudo é reversivel, a nao ser a
morte. Temos mais é que partir para a acao.
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océ tomou uma decisao. Agora é avancar do modo analisar rumo

ao modo agir. Pensar é fundamental, mas o segredo é agir. E eu nao
conheco o sucesso natural. Para mim, o0 dom nao supera a forca do
trabalho duro. Pode ser que vocé faca parte do grupo que comeca a
concretizar o que decidiu, trabalha duro ATE ter sucesso — e nio
volta atras.

No entanto, ha outro grupo que decide, comeca seu plano de
acdo na maior empolgacao e... empaca ou volta atras. Por qué?
Porque coloca uma expectativa grande de realizar sua meta
rapidamente, com atalhos. Quer empreender, mas s6 se tiver uma
startup unicornio (com valor de mercado superior a 1 bilhdao de
dolares). Decide emagrecer fazendo dietas malucas na esperanca de

entrar no jeans de solteiro em dez dias.

A esse segundo grupo, eu aviso que ALTA performance vem depois de
desenvolver AUTOperformance, um caminho muito mais sustentavel para
implantar uma acao imediata. E, ai, s6 depende de vocé.

Eu enxergo trés elementos que definem se vocé ja atingiu uma condicao de
ALTA performance:

Se seus resultados estdo acima da média. Ou seja, se na atividade
profissional que vocé exerce, eles podem ser medidos, explicados,
compartilhados;

Se vocé faz isso de maneira consistente. Se praticamente todos os dias
alcanca esses resultados acima da média;

Se vocé faz isso durante muito tempo.

Voceé sabe se tem ALTA performance quando se compara com 0s outros; e
vencer os outros é dificil. Entretanto, é muito mais dificil vencer a si mesmo,



incluindo seus desejos, suas vontades, seus planos, seus limites... e essa deve ser
sua principal preocupacgado agora.

Na minha primeira competicdo, aos 13 anos, fiquei em ultimo lugar. Aquele
efeito tinha causas, que meu treinador explicou:

— Voceé ficou em ultimo porque nao treinou, ndo tinha resisténcia nem forca.
Nao esta se alimentando muito bem, ndo esta descansando...

Quatro meses depois, competi novamente com 22 nadadores,
aproximadamente, e fiquei em sétimo. Eu tive ALTA performance? Nao. Mas tive
AUTOperformance? Muita. Porque reconheci minhas falhas e agi imediatamente
para melhorar a questdo do sono e da alimentacdo, também a forca e a eficiéncia
das bragadas. Fiquei mais concentrado, arrumei um pouco meu gesto motor.

A turma da ALTA performance era quem estava em primeiro, segundo,
terceiro lugar. No entanto, eu havia melhorado de ultimo para sétimo. Evolui.
Qual é o problema das pessoas que desistem? Elas querem ir do ultimo para os
primeiros lugares sem esforco. Ndo entendem que é um processo.

Ao longo dos campeonatos, passei do sétimo para o sexto lugar, depois para
0 quinto... No seguinte, conquistei o quarto lugar. E, toda vez que eu avangava
uma casa, meu pai, que nunca colocou 6culos de natacdao no rosto, mas tinha
sabedoria de vida, me alertava:

— Nao se compare com os outros! Preocupe-se em melhorar.

Por isso, é ruim estar num ambiente com pessoas que ficam querendo que
vocé va do tltimo ao primeiro lugar rapidamente. As vezes, pai e mie ou chefes
agem assim. Exigem que vocé seja o primeiro, mas eles nunca foram. Que
loucura isso! O pai somente aceita que vocé seja o melhor de sua turma, mas ele
nao foi o melhor. Entdo, por que esta cobrando isso do filho?

Elevar a régua de exigéncias, sem considerar o processo, também aumenta
incrivelmente o risco de frustracdo, porque a pessoa se compara com alguém ja
em ALTA performance e se julga incapaz de chegar la.



Outro ponto a considerar: se vocé esta fazendo algo para o qual tem vocacao, fica
muito mais possivel ndo parar do que se fosse aquilo que realiza de maneira
mediana e sem nenhum grau de satisfacdo. Trata-se daquela coisa que vocé
aprende com mais facilidade que a maioria das pessoas ou que se apresentou cedo
em sua vida. Portanto, devera ter melhoras progressivas.

e, a cada pequeno progresso, vocé percebe “coloquei energia, melhorei;
6timo”. Claro, pode acontecer de ndo performar tdo bem em determinado dia. E
humano. Mas voceé vai se lembrar do que fez em todos os outros dias e continuar,
como detalhei no capitulo anterior.

Até porque quem s6 ama vencer provavelmente vai desanimar no meio do
caminho, por falta de resiliéncia. De modo inconsciente, contabiliza: “Venci,
amei. Venci, amei. Venci, amei. Venci, amei. Nao venci? Parei”. A chave ndo é
amar vencer, mas amar o que vocé faz, porque dessa forma vocé consegue
superar as proprias falhas.

Se vocé sO6 ama vencer, ndo admite errar nem enxerga que tem a
oportunidade de melhorar. Eu conheci muitos atletas que eram vencedores
quando eram meninos e meninas e, na primeira vez que perderam, abandonaram o
esporte. Ndo teve pai nem made para segura-los 14, isso quando ndo entregavam os
pontos dizendo “Faca o que vocé quiser; se vocé nao esta feliz, pode procurar
outra coisa...”.

Vocé ndo tem de fazer as coisas sO6 porque esta feliz. Tem de fazer porque
tem de fazer — mesmo estando, as vezes, triste, chateado, frustrado. A vida ndo é
uma linha reta. Sobe e desce feito uma montanha-russa.

Por isso, uma grande licdo que tive como atleta é ndao depender apenas de
motivagdo. Ela ndo é confiavel, pode abandona-lo conforme as circunstancias. O



habito é. Ninguém precisa esperar até se sentir cheio de vontade para comecar
alguma coisa — nem para continuar. Aja imediata e regularmente... que a
motivacdo vird. Mas também ndo dependa dela para continuar.

Um grupo de empresarios e pais se reuniu para jogar com o atleta norte-
americano Michael Jordan, em sua fase pos-encerramento de carreira nas quadras.
Ele, que é considerado por muitos o maior jogador de basquete de todos os
tempos, foi questionado por um pai:

— Michael, meu filho tem 10 anos e é muito seu fa, muito mesmo. Adora
sua histéria, seus jogos, tudo que vocé fez. E ele esta jogando basquete todos os
dias. Qual é o melhor conselho que vocé pode dar ao meu filho?

— Fale para ele amar o basquete. SO isso! Porque, se ele amar somente
ganhar, vai desistir.

Bacana isso, ndao é? Vale para a vida, para tudo.

Sem amor pelo que faz, o cara desiste porque pensa “Nao tenho vocacgao
para esse negocio, essa escolha ndo é minha, quem escolheu foi ela; entdo a
escolha é dela, e ndo minha”. Ja quando decido por livre-arbitrio, eu quero seguir.
Avalio: “Ndo deu certo hoje, no estado presente, mas eu escolhi”. E
autoconhecimento o tempo todo.

Comece a fortalecer seu intimo fazendo pequenos acordos consigo mesmo.

Por exemplo, se fala que vai acordar todos os dias as 5 horas da manha e
consegue fazer isso rotineiramente, vocé ja venceu a si mesmo. Se resolve que vai
guardar 10 reais por dia e consegue juntar um bom dinheiro apés varios meses,
VOCE venceu a si mesmo.

Dei dois exemplos de mini-habitos, que sdao uma somatoéria de atitudes que
vocé repete vdrias vezes até que faca automaticamente, e assim vai gerando
AUTOperformance, que é a mae da ALTA performance.



Eu acredito no poder das pequenas decisdes, das pequenas acOes, e nao das
grandes. Trabalhe com os habitos que deseja alcangar de maneira fracionada. Em
vez de querer correr por quinze minutos, ande por sete minutos. Em vez de querer
entrar na academia ja pensando em malhar cinco vezes por semana, faca uma
flexdo de braco diaria. Em vez de querer ler um livro por més, leia um capitulo
por semana. Em vez de querer ter muito dinheiro para aplicar numa corretora,
invista minutos de seu tempo estudando algum comportamento critico que ndo o
faz guardar dinheiro e mude-o.

Quando voceé da chance ao habito, ele fica mais palpavel. Em vez de decretar
“eu quero isso”, reflita se esta dando um passo na direcdao disso — um passo
pequeno por vez e de maneira frequente, e ndo um passo enorme, que cansa por
exigir muito esforco e energia num curto espaco de tempo.

Em vez de querer varias coisas por dia, coloque seu foco em apenas uma.
Faca esse teste e vocé conseguira bater trinta metas no més. Consiga um cliente
por dia. Faca uma flexao por dia. Escreva uma pagina por dia. Emagreca 55
gramas por dia. Escute sua equipe dois minutos por dia. Fique com seu filho sete
minutos a mais por dia. Fique cinco minutos a menos no WhatsApp. Aumente em
seis minutos sua atencao no trabalho.

Uma meta por dia, pequena, tangivel, possivel, que ndao dependa de ninguém
a ndo ser vocé. E a somatdria de mini-habitos, nano-habitos, micro-habitos que
fara a diferenca. Nao se trata de uma corrida de 100 metros, mas, sim, de uma
maratona de 42 quildometros. Pode analisar: as pessoas que vocé mais admira
praticam o jogo do progresso.

Se a pessoa comeca a fazer uma coisa na qual acredita e que traz
recompensas boas, ela tem de continuar todo santo dia. Até que realiza
automaticamente, com menos esforco, pois virou um habito. E, quando vocé
resolver dar chance ao habito, ele vai recompensa-lo. Vocé se liberta de varios
empecilhos, como a preguica, e nao depende mais de motivacao.

E como aprender a andar de bicicleta, que envolve um processo, com direito
a algumas raladas no joelho. Eu costumo falar o seguinte: ndo precisa acelerar.
Basta ndo parar.



Suponhamos que vocé estude na Universidade Harvard ou Stanford e tenha as
notas mais baixas da turma, composta de trinta seletissimos alunos. Por isso,
reclama “eu sou um lixo”. Alto l1a! O pior de Harvard esta numa condi¢cdo muito
melhor que milhares de outros em faculdades menos renomadas ou fora delas.

Se vocé nao enxergar essa realidade, comeca a se achar um fracassado. E
ndo é. Em vez de se comparar com o fulano do lado, olhe para vocé e perceba que
pode estar como e onde boa parte das pessoas gostaria de estar. Em outras
palavras, foque um objetivo claro, mas amplie seu campo de visao na hora de
tracar um plano, pois seu ponto de vista pode mudar muito. E para melhor.

Pronto, tirei o foco do externo e coloquei na pessoa (“vocé melhorou”). Dé
chance ao habito, por favor. Sem querer fazer ponte, atalho. Ndo tem
encurtamento de caminho. Aproveite o processo, ndo queira s6 o destino.

NA HORA H

— Al, Joel, eu ndo estou conseguindo sucesso como
minhas amigas.

— Como assim?! Vocé emagreceu 55 gramas de ontem
para hoje.

O Experimento do Marshmallow,? que estudou o autocontrole e a relacdo
entre recompensa imediata versus um ganho maior no futuro, explica um pouco
isso. O psicologo Walter Mischel, entdo professor da Universidade Stanford,
colocou criancas de 5 anos numa sala com camera escondida. Deu a elas um
marshmallow, mas avisou que ia sair por quinze minutos e que, na volta,
premiaria com o dobro aqueles que nao tivessem comido o doce.



Mais de uma década depois do teste, Mischel procurou os participantes e
descobriu que aqueles que conseguiram esperar mais tempo para comer o
marshmallow alcancaram mais éxito na vida em comparacdo com os outros. Por
qué? Mostraram-se capazes de postergar uma gratificacdo, de esperar o tempo
certo.

Entdo, é necessario baixar a ansiedade de querer ter as coisas logo. Sucesso é
dar 20 passos numa mesma direcdo. Sucesso é fazer 2 mil vezes duas coisas.
Sucesso é dizer “nao” para muitas coisas que tiram seu foco da tnica coisa que
escolheu fazer na vida. Eu uso uma técnica: tudo é “nao”, exceto o verdadeiro
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Albert Einstein dizia que ndo era tdo inteligente assim, ele apenas ficava mais
tempo na pergunta. Eu também, pois passei muitos anos da minha vida me
perguntando: “Como eu tenho de pensar e agir para ser um grande vencedor, igual
ao Gustavo Borges?”.

Por ter chegado a conclusdao de que “se eu ndo nasci com as pernas de
campedo, que eu tenha a cabeca de campedo”, fui estudar Psicologia,
Neurociéncia, Coaching, Programacao Neurolinguistica, por exemplo, para
construir essa cabeca de campeao.

Nessa acdo, surgiram novas perguntas, que me fizeram compreender qual é o
verdadeiro jogo dos vencedores. Explico. Eu entendi que ndo bastava perguntar
apenas “Como os vencedores tomam as decisdes?”. E preciso saber fazer a
pergunta certa, para ter a resposta certa. Nesse caso, a pergunta nao € “como”.

Eu fui mais a fundo: ndo apenas como, mas POR QUE eles tomam aquela
decisdo e agem daquela forma? Levei anos para chegar a essa pergunta, mas
quando a fiz encontrei como resposta que os grandes vencedores ndo querem ser
vencedores. Eles querem ter progresso: melhorar um pouquinho a cada dia. Mais
um pouquinho hoje, mais um pouquinho amanh e assim por diante. E o jogo do
progresso.

Muitos me perguntam em treinamentos e mentorias como ser o melhor
vendedor do mundo, o melhor palestrante do mundo, o melhor nisso ou naquilo...
Quando eu pergunto o que querem, um responde almejar que a agéncia de
publicidade dele seja a maior do Brasil em cinco anos (detalhe: ele ainda ndo tem
a ageéncia); outro quer lancar um produto on-line e lucrar bastante para comprar
uma casa em trés anos (detalhe: ndo tem experiéncia prévia com e-commerce).

Isso me faz pensar nas pessoas que se consagraram como as melhores
naquilo que escolheram fazer, tanto na area esportiva quanto na empresarial. Eu
vim de um lugar que me permitiu a convivéncia, por exemplo, com o Neymar,
que é um dos melhores jogadores de futebol do mundo; o Cesar Cielo, um dos
melhores nadadores do mundo, recordista mundial; e o Thiago Braz, o melhor
atleta do mundo na modalidade salto com vara.

Um dos maiores aprendizados que eu tive com esses campedes olimpicos
que admiro profundamente, e que hoje sdo meus amigos, foi justamente sobre o
jogo do progresso. Todos eles ndao acordavam dizendo “Este ano eu vou ser o
melhor do mundo”.

Seu objetivo diario é ser melhor do que ontem, melhorar um elemento-chave
de seu jogo, bracada ou salto; estar 1% mais veloz ou mais forte; trabalhar um



aspecto da perna esquerda... Ou seja, ndao focam um objetivo tdo amplo. Em vez
de serem vagos, esses campedes vao no especifico. Eles mantém seu foco de
atencdo no progresso diario, e nao no destino final.

E 16gico que anseiam ser os melhores do mundo em sua modalidade e se
manterem como tal. Mas o foco desses caras esta em melhorar hoje, no estado
presente, no refinamento das competéncias e das capacidades. Os campeoes
treinam continuamente para aperfeicoar seus atributos e seus talentos e melhorar
um pouco TODOS OS DIAS.

NA HORA H

Se vocé quer ser um vencedor em seu mercado, em sua vida, saiba que o
verdadeiro JOGO DOS CAMPEOES é o jogo do progresso. E o jogo do 1%
melhor todos os dias. Porque, se vocé for um pouquinho melhor rotineira e
repetidamente, vai chegar la.

Esses atletas ensinam que devemos equalizar as expectativas. Ninguém quer
tirar de vocé o sonho de ser grande. SO que, para chegar a ser o melhor do mundo,
vocé precisa ser melhor a cada dia, perseguir um objetivo especifico, ter clareza
do que quer e agir para refinar suas competéncias.

Ha quem s6 admite se mexer se for para fazer uma “baita” de uma venda,
enquanto outro quer fazer uma venda todos os dias, receber um elogio todos os
dias, aprender algo novo todos os dias, aumentar o patrimonio todos os dias.

Esse segundo vendedor mira alto, mas tem os pés no chado. Ele esta
praticando o jogo do progresso, comeca um projeto e vai até o fim. E, depois de
ter atingido uma meta, vai continuar porque tera outra maior ainda, num sucesso
crescente. Tem iniciativa e também o que eu chamo de “acabativa”. Para isso,
precisa fazer um pouquinho, s6 que todos os dias.



Muitas pessoas estdao concentradas nas possibilidades das realizacGes, o que é
uma ingenuidade. Possibilidade de ficar rico, todo mundo tem. Possibilidade de
aprender, todo mundo tem. Possibilidade de criar algo inovador, todo mundo tem.
Possibilidade de conquistar boa satide, idem.

No entanto, é preciso direcionar sua “mira laser” para as probabilidades. Se
vocé continuar agindo do jeito que age, quais sdao as probabilidades de:

Ficar rico?

Emplacar sua grande ideia de negécio?

Congquistar boa saude?

Dominar os proprios sentimentos e decidir com a cabeca?

Se essas probabilidades forem muito pequenas, quase remotas, ha uma
sinalizacdo clara de que precisa buscar no autoconhecimento, na auto-observagao
e na autoanalise os elementos para reorganizar seu plano de acdo. Isso porque a
probabilidade é mais factual, mensuravel, objetiva em relagdao a possibilidade,
que simboliza apenas uma hipotese.

As pessoas precisam colocar na sua frente a probabilidade de aquela meta
acontecer. Isso implica colocar foco, eliminando tudo o mais que nao é viavel. Os
campedes pensam nas probabilidades de garantir melhoria constante. Sdo focados
no agora, nao no “e se”.

Desse modo, quando sou questionado sobre como comecar algo bem
provavel de dar certo, oriento a criar um processo que englobe estas cinco etapas:

Divida tudo em varias tarefas menores;



Separe as mais dificeis das mais faceis;

Comece pelas mais faceis e mais rapidas;

Melhore as faceis e repita esse processo até chegar as mais dificeis;

e quando fazer as mais chatas? No momento do dia em que vocé tem
mais energia.

Ao iniciar uma acdo, é fundamental ainda colocar limites para as atividades
(tanto as faceis quanto as dificeis e as mais chatas), a fim de evitar agir de
maneira desregulada e negligente. Pode-se fazer estas duas perguntas:

Qual é meu limite inferior? Vou caminhar no calgaddao pelo menos
trés vezes na semana. Quero aprender pelo menos trés palavras novas
em inglés por dia. Pelo menos uma vez por semana vou revisar o fluxo
financeiro. Ficarei pelo menos duas horas por semana off-line,
conversando com meu filho ou com meus pais.

Qual é meu limite superior? Eu vou ficar no maximo trinta minutos
por dia no Instagram. Pretendo gastar no maximo 10% do que ganho
com noitadas por més. Vou dormir no maximo até as 7 horas da manha.

Atuar num dos dois extremos € ruim, mas delimita-los ajuda a aproveitar
melhor a linha do meio entre eles. Ao colocar um limite minimo e outro maximo,
vocé controla melhor o tempo e a energia que vai gastar com cada atividade.



As probabilidades de vocé agir imediatamente, sem desistir, também aumentam
se fizer com que o ambiente exerca o papel de sua mente. Exemplo simples: em
vez de querer estar motivado o tempo inteiro, reforcando a si mesmo as atividades
que precisa realizar no dia, deixe frases em locais visiveis da casa e do escritorio,
e o ambiente ja vai lembra-lo dessas atividades.

Eu quero ler diariamente para estar bem informado e oxigenar as ideias. Em
vez de ficar falando a minha mente “ndo posso esquecer, lembre-me”, crio
alarmes e deixo que os toques me lembrem. Alias, uso alarmes para tudo,
inclusive para ndo procrastinar. Sao, em média, 11 por dia. Por exemplo, as 7h15
reflexdo, as 9h25 vender, as 13h44 leitura, as 21h06 ver um documentario...

O principio da inevitabilidade é 6timo para lembra-lo dos mini-habitos. Por
exemplo, em boa parte do ano é recomendavel sair de casa carregando um
guarda-chuva. Que tal deixa-lo proximo da porta da rua? Para nao faltar a
academia na manha seguinte, em vez de dormir de pijama durma com a roupa da
academia.

Tem gente que chega em casa do trabalho e, quando se troca, ja veste a
roupa da academia. Ai fala a si mesmo “Ah, j& que estou com a roupa da
academia, vou dar um pulo 1a”. Ou seja, criou um sistema de autodefesa das
proprias desculpas que cria.

Portanto, vale a pena construir um ambiente capaz de fazer com que as
atividades sejam inevitaveis para vocé, em vez de delegar a sua mente mais essa
incumbéncia, o que consome energia. Ja basta tanto barulho externo! Incentivar
outro barulho — mental, no caso — para qué?

Uma das fontes atuais que colaboram para esse barulho mental sdo as redes
sociais. Entdo, digamos que vocé esteja navegando pelos infindaveis posts,
imagens e mensagens, e o alarme toque. Trummm, trummm, hora de vocé fazer
cinco respiracoes profundas. Principio da inevitabilidade: o ambiente lembrou!

Além de alarmes, bilhetes na porta da geladeira, no espelho do banheiro, no
celular também sdo validos para ndo desmotivar. Eu costumo nao confiar no meu
cérebro. Por isso, aplico a inevitabilidade também fazendo anotagGes em meu
caderno, meu bloco de notas. Também espalho frases em minha casa, me dando
forca e coragem.

Podemos dizer que o principio da inevitabilidade esta dentro de outro, que é
o principio da intencionalidade. Por exemplo, vocé tem intencdo de fazer uma



atividade fisica e me pergunta:

— Joel, qual é a melhor atividade fisica que existe?

— E aquela que vocé mais gosta de fazer, e nao a que
esta na moda.

— Em qual horario e melhor?
— Naquele que voceé pode.
— Em qual academia?

— A mais bacana sempre sera a proxima da sua casa.

Em resumo, o horario é o que vocé pode, o lugar é o mais perto e a atividade
€ a que voceé mais gosta, a que da mais prazer. Assim, torna inevitavel realizar sua
intencdo de se exercitar. Ndo tem essa de ter “sorte” de escolher uma atividade ou
uma academia boa. Vocé tem mais é que colocar atitudes e comportamentos
intencionais nas coisas.

O plano perfeito é a construcio de um ambiente de maneira que seja
inevitavel realizar seu objetivo. Os mini-habitos, o principio da inevitabilidade e
0 jogo do progresso estdao entre as principais atitudes para que alcance uma ALTA
performance na vida como um todo. Eles vao fazer por vocé muito mais do que
metas intangiveis, decididas na emocao e que quase sempre ndo funcionam.

Tendo esse entendimento, o proximo passo € ajustar seu mindset. A seguir,
mostro como ter uma mentalidade adequada ao seu atual plano de acdo, com base
em tudo que vocé vem lendo até aqui.

OS CAMPEOES TREINAM
CONTINUAMENTE PARA
APERFEICOAR SEUS ATRIBUTOS E



SEUS TALENTOS E MELHORAR UM
POUCO TODOS OS DIAS.

3 "Sobre marshmallows & determinagdo". Revista Planeta. Disponivel em: <https://www.revistaplaneta.com.br/sobre-marshmallows-determinacao/>. Acesso em ago 2019.
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MENTALIDADE ADEQUADA

ao existe mentalidade certa ou errada, o que existe é a adequada

ao seu objetivo, conforme adiantei no inicio deste livro. Essa é a
essencia do método que vamos aprofundar neste capitulo. Depois de
fazer uma autoanalise e comecar a agir, é hora de ajustar seu
mindset (afinal, a mente é o cérebro em acao), realizar o reforco
positivo, gerar identificacao, criar e alinhar propésito.

O intuito é trabalhar sua cabeca para estar focada tanto em seu
objetivo quanto sua acdo. Nao é sé pensar. E combinar o que o corpo
esta desempenhando com o que a mente esta elaborando no estado
presente, de uma maneira que potencialize sua energia e seu esforco
na direcao do resultado que almeja.

Com isso, vocé ganha clareza sobre seu processo de
transformacao, entre varios beneficios, conforme vamos aprofundar
a seguir.



Para que suas atitudes mudem seus pensamentos, a palavra-chave é
"precognicdo”. Significa agir de maneira intencional, antes que os estados
cognitivo e emocional comandem seus atos. Ninguém se transforma numa pessoa
melhor com falacias e vontades, mas, sim, com resultados.

Por isso, faca com que sua mente busque direcdo, e nao atalhos. Por
exemplo, inspire-se, informe-se com livros, cursos, webinares. E também aplique
tudo o que vocé aprende com acdo imediata, para ndo ser aquele cara que volta
supermotivado de um seminario sem mudar nada, nenhum mini-habito sequer, na
semana seguinte.

Como expliquei no capitulo anterior, eu defendo que os comportamentos,
influenciados pelo ambiente em que vocé estd, mudam sua maneira de pensar:
isso é precognicdo, numa visao que compartilho com a do psicélogo
organizacional ph.D. Benjamin Hardy, em seu livro For¢ca de vontade ndo
funciona. E tanto ele como eu vamos além: esses mesmos comportamentos
também sdo capazes de mudar seu cdodigo genético. Isso é pré-biologia. Vocé
muda o ambiente, e isso tem um impacto maior do que imagina em seu DNA.

Eu ja propus a uma pessoa sedentaria e com sobrepeso:

— Vem fazer comigo uma atividade de trinta minutos na praia, que vocé vai
emagrecer e se sentir muito bem.

Perceba que eu ndo precisei que ela mudasse o padrao de pensamento. Eu s6
precisei que viesse comigo. E ela veio. Caminhou comigo na segunda, na terga,
na quarta, na quinta, na sexta. No sabado, ela se pesou e...

— Nossa! e ndo é que eu perdi peso mesmo?! Esse negocio funciona! —
disse em voz alta ao constatar que estava 1,5 quilo mais leve.

Pronto, as atitudes mudaram sua mentalidade em relagcao ao exercicio fisico.
O plano perfeito dessa pessoa que pretendia emagrecer ndo dependeu de mudar o
proprio pensamento. Ela foi para uma acdo imediata, que inevitavelmente a
levaria a realizar seu objetivo. Comecou a praticar o jogo do progresso.

Aproveito esse exemplo para dizer que existe uma espécie de contrato
estabelecido entre o cliente e seu treinador (pode ser um professor, um mentor ou
um amigo sabio) que ndo é objetivo. E moral, baseado em confianca.

Confiar naquele que o conduz ao seu objetivo é muito importante para haver
precognicdo. Afasta sentimentos de inseguranca e indecisdo, que s6 atrapalham
sua caminhada. E um meio passo também para fortalecer a autoconfianca de que
vai chegar la.



— Joel, eu ndo estou enxergando o que voce esta
enxergando.

— Nao tem problema. Confie em mim, porque eu vou
leva--lo para uma acao, uma atitude, um
comportamento que vai mudar seu pensamento.

Depois de um tempo...

— Agora percebo que da resultado. Eu me sinto
diferente e quero continuar.

Isso me lembra a famosa teoria do psicologo norte-americano Abraham
Maslow.? Ele representou as necessidades humanas numa piramide hierarquica de
cinco niveis que leva seu sobrenome. Uma delas é de autorrealizagcdo (no topo),
logo acima da necessidade de estima (em quarto lugar).

Elas indicam uma necessidade legitima de tentar algo e conseguir (“Sim, eu
posso 0 que eu quiser”), assim como a de ser reconhecido (“Parabéns pelo
trabalho”). E anote este recado: uma acdao que satisfaca a essas duas necessidades
tem maior probabilidade de ser repetida.

— Parabéns, olhe o resultado que alcancou, fruto de
suas atitudes! Estou muito orgulhoso de voce — eu
disse aquela moca, agora ex-sedentaria.

— Caramba, Joel. E mesmo!

Meu comentario alimentou na moca citada a necessidade basica de
autoestima e representa o reconhecimento de mais alguém e de si propria,
gerando autorrealizacdo por superar um desafio. Isso leva a querer continuar,
dando chance ao estabelecimento do hébito. E um reforco positivo e
condicionante.



Como mentor e treinador, eu sempre estimulo uma acao especifica, elogio o
bom resultado e... a pessoa repete. Agora, se faco isso de uma maneira
padronizada, existe uma chance de que ela descontinue. Sabe por qué? Virou
padrao, ficou monotono.

Os objetivos de emagrecer e ter bem-estar sdo os mesmos. O que eu faco é
mudar o padrdao do estimulo. Se na primeira semana eu propus uma atividade de
trinta minutos na praia, na semana seguinte posso sugerir que ela pedale no
calgadao. Ou pule na agua para nadar.

Eu mesmo, que nadei a vida toda, ja falei em capitulo anterior que encontrei
mais recentemente na corrida (uma das modalidades do triatlo) um estimulo novo.
Algo sensacional, unico, um transe quase hipnotico que a natagao ndo me trazia.
Correndo, meu desempenho nao chega nem aos pés do que alcancava nadando.
No entanto, a natacdo ndo atinge o flow que a corrida me traz, que é aquele estado
no qual nos encontramos completamente envolvidos e absorvidos por uma
atividade extremamente agradavel.

Mesmo correndo como amador, atinjo a mais requintada forma de conectar
meu corpo com minha mente. E incrivel. A corrida faz isso comigo. De fato, a
atividade fisica faz isso com as pessoas. Ndo tem relacdo com o verao, as férias,
caber nas roupas. E estilo de vida, e ndo algo supérfluo. Isso deve estar na vida de
TODAS as pessoas que buscam satde fisica, emocional, mental.



A neurociéncia explica que, quando vocé cria e reforca algo em sua mente, seus
neuronios deixam essa informacdo mais forte. Portanto, vocé pode controlar seu
pensamento para construir sua realidade com os resultados que deseja alcancar. E,
assim, virar varias chaves de superacao.

Para dar um exemplo, digamos que tenha dificuldade de vender, por ter
assimilado na infancia que ganhar dinheiro é coisa de gente gananciosa, que nao
se preocupa com o “bem coletivo”. Por meio de um novo condicionamento
neuroassociativo, vocé pode mudar essa associacao.

Uma das maneiras é observar excelentes vendedores em acdo (vai perceber
que eles cativam os clientes, sem engana-los) e repetir a si mesmo que todos nos
vendemos alguma coisa (um servico, um produto, um talento, nosso tempo...).
Uma vez que vocé associar essa atividade como positiva para a economia girar e
necessaria para a sobrevivéncia das pessoas e seu progresso financeiro, vocé
conseguira livrar-se daquela crenca limitante herdada da educagdo infantil.

Varios coaches globais e propagadores da Programacdao Neurolinguistica,
como o californiano Tony Robbins, que ja capacitou mais de 50 milhdes de
pessoas em cem paises diferentes com seus treinamentos, livros e videos,
abordam esse tema. Eles sabem que, ao criar uma realidade diferente e acreditar
nela, a pessoa vai fortalecer:

Suas conexoes neurais;
Quem vocé é e o que sente, sua identidade.

Cada pessoa é um ser tnico, percebendo o mundo da maneira como acredita
que ele é, ou seja, conforme sua interpretacdo, aquilo que vé pelas proprias
“lentes”. O mundo ndo é como é. O mundo é como enxergamos que €.

Entdo, se vocé mudar suas “lentes”, muda o mundo, percebe? Na verdade,
ocorre um efeito cascata: ao mudar seu condicionamento neuroassociativo, vocé
também muda seus sentimentos em relacdo aquela situacdao, que mudam suas
atitudes e, consequentemente, mudam seus resultados. Tudo isso é treinavel.



Condicionamento é uma repeticao neural. Repita o pensamento que deseja
ter e as atitudes que precisa tomar, até que controle seu pensamento, construindo
sentimentos que vao fortalecer a confianca de que é capaz de mudar sua
realidade.

Em meus treinamentos, uma mudanca de condicionamento neuroassociativo
que gosto de provocar nos participantes é com relacdao a palavra “riscos”. Tenho
uma tese de que aqueles que ficam ricos em sua maioria sao donos de negocio
com bastante coragem para correr riscos e, principalmente, para administra-los.
Eu digo:

— Vocé quer ter sucesso, correto? Entdo vai precisar desenvolver uma
coragem acima da média para lidar com riscos, seja trabalhando no mundo
corporativo (pegando os projetos mais ousados para se destacar e ser promovido),
seja empreendendo (pois a lucratividade é proporcional aos riscos que vocé
encara).

Eu associo com a coragem de apostar alto e lidar com as consequéncias. Nao
é uma coisa ruim. Correr riscos faz parte da vida, deve ser visto como algo
natural, e ndo como uma ameaca para nos deixar inertes. Por medo de correr
riscos, vocé pode estar perdendo varias oportunidades de viver muitas coisas.
Vamos mudar esse condicionamento neuroassociativo o quanto antes?



Para ajustar o mindset, faz-se necessario também desfazer dois mitos importantes:

Eu sei que estou contrariando uma porcao de gente quando digo que pensar
pequeno e pensar grande ndo da o mesmo trabalho. Sonhar, talvez. Por uma razao
fisiologica. O cérebro representa aproximadamente 6% do corpo humano.
Entretanto, consome, em média, um quarto de toda a energia dele.

Ja pensou no montante de energia que seu cérebro consome a cada 24 horas
de pensamento grandioso? Trabalha muito mais do que se pensasse pequeno, o
que reduz sua reserva de energia para ter brilhantes ideias e desempenho
satisfatorio no dia a dia.

O cara que acorda e pensa “Eu vou tomar um cafezinho no escritério para
ganhar tempo, fazer o planejamento trimestral de minha equipe de vendas, criar
uma situacdo incrivel para os dez maiores clientes, fazer reunido com meus
liderados” certamente fara muito mais esforco comparado a outro, que acorda e
pensa “Vou até ali trabalhar no meu objetivo de ganhar um cliente novo hoje e ja
volto”.

O que eu aconselho? Pense com requinte. Significa dividir o pensamento em
varias estratégias pequenas e focadas, concentrando-se em uma por vez, pois isso
facilita atingir seus objetivos preservando energia. Em outras palavras, olhar para
seu plano grande e colocar degraus, pensando em como vai subir cada um com
mini-habitos e com o principio da intencionalidade, abordados no capitulo
anterior.

Nao tem de fazer tudo que pensou de uma vez s6. Tem que fragmenta-lo
“arquitetando” pequenas acoes. Depois, vocé vai unindo cada pontinho de metas
para conseguir montar um pensamento maior. Esse é um grande segredo.

As pessoas sdo propensas a acreditar que podem fazer varias coisas ao
mesmo tempo. Concordo em parte. As pessoas podem fazer varias coisas? Sim.



Ao mesmo tempo? Ndo com eficdcia. Achamos que conseguimos ter ALTA
performance em varias frentes simultaneamente, mas é uma ilusdo.

Experimente observar duas pessoas conversando sobre assuntos diferentes.
Elas ndo se entendem. Se uma fala das compras do més e a outra conta sobre a
série de TV que viu no dia anterior, da um “curto-circuito” na comunicagao. Nao
temos a capacidade de absorver tanta informacdo de uma vez. Por isso, o cérebro
escolhe, seleciona um aspecto no qual prestar atencdo e ignora o restante.

Na verdade, o ser humano é monotarefa, e seu foco deve ser unilateral.
Querer ser multitarefa tem deixado muita gente se sentindo atolada de obrigacGes
e demandas vindas de todos os lados, sem realizar nada direito. Na pratica, o que
eu oriento € listar todas e ir focando uma a uma, em ordem de prioridade.

Existem diversas ferramentas que ajudam nessa organizacao. Eu uso varias.
O resultado é mais foco, economia de energia e tempo. Uma que funciona muito é
anotar meus objetivos do dia num caderno de capa dura, quase do tamanho de um
passaporte, com elastico que destaca as paginas. Vale usar o bloco de notas
virtual, mas eu prefiro papel e caneta. Qual é o beneficio? Fico 100% presente
quando escrevo.

E verdade que esse ritmo acelerado de vida que todos temos nos obriga a
fazer varias coisas ao mesmo tempo, como dirigir, pagar contas, levar o filho a
escola, trabalhar, praticar inglés pelo Skype a noite... Vocé e eu conseguimos,
mas nao em ALTA performance.

Alias, ndo hd nenhuma experiéncia cientifica que comprove que as pessoas
sao multitarefas. E da um alivio saber isso, especialmente quando vocé se vé
rodeado de gente pedindo para “se virar nos 30” com maestria. Resista, pois é
cilada.

Alias, para nosso bem, o neurocientista francés Jean-Philippe Lachaux,
pesquisador do Instituto Nacional de Satude e Pesquisa Médica de Lyon, estudou
mecanismos cerebrais ativados quando estamos atentos, bem como os neurdnios
envolvidos no processo, incluindo os aspectos quimicos e fisiologicos das
sinapses, para afirmar ser impossivel para o cérebro realizar duas tarefas
intelectuais ao mesmo tempo.:

e tem mais: tdo essencial quanto selecionar cada monotarefa é saber do que
abrir mao, decidir o que nao vai fazer. Escolha o que quer realizar no estado
presente e ndao o que querem por vocé. Estude aquilo que quer aprender e levar
para sua vida, ndo o que querem por voceé.

NA HORA H



— Sim. O paradoxo da escolha € que ter muitas
opcoes faz perder tempo e energia. Escolha o que quer
fazer agora e elimine o restante que pode tirar seu

foco dessa escolha. Seu plano B, C, D é fazer o A dar
certo.



O que vem a sua mente quando pensa na palavra “fragilidade”? Faca uma
retrospectiva mental de sua vida até hoje e devera encontrar alguma situacao na
qual sofreu pressdo, aprendeu com ela e teve uma performance que surpreendeu
até vocé. Entdo, convido a mentalizar um mantra de que gosto muito: “Os
homens sdo bons, mas quando cobrados podem ser ainda melhores”.

Eu fui educado lidando diariamente com a pressao da competicdo e nao
fiquei nem um pouco traumatizado. Pelo contrario. Quanto mais pressao
sofremos, mais aprendemos, melhor performamos. Quem é antifragil cresce na
instabilidade, evolui em sua capacidade de ser resiliente, em sua inteligéncia
emocional, e vibra quando isso acontece, pois vé como oportunidade de
ressignificar situacoes, sentimentos, desejos e necessidades.

E verdade que reconhecer as préprias fragilidades o expde. Entretanto, é um
ato de coragem. Todos nos temos. Os campeOes tém, e issO ndao 0s torna
perdedores. Quem conhece e assume seu lado vulneravel ndo é fraco. As
lembrancas com meu pai, ja falecido, me fragilizam, mas nao quer dizer que sou
fraco. Apenas que eu sinto uma baita saudade, vontade de chorar, nostalgia... e
outras emog¢des naturais.

Um dos TEDs (palestras de cerca de quinze minutos disponibilizadas na
internet) que mais me impactou foi o da pesquisadora norte-americana Brené
Brown, a respeito do poder da vulnerabilidade.® Ao discorrer sobre suas
pesquisas, ela releva que essa sensacdao esta intimamente relacionada com a
coragem e que, mesmo ndo sendo confortavel, ndo precisa ser dolorosa.

O que mais aprimora sua resiliéncia e sua antifragilidade é justamente nao
querer mascarar que tem um lado vulneravel. Assuma-o agora, pois a presenca €
melhor do que auséncia. Um dos motivos é que, ao reconhecer algo, é possivel
transforma-lo.



A Psicologia Positiva surgiu no final da década de 1990, com o psicélogo e
professor norte-americano Martin Seligman, ex-presidente da Associacao
Americana de Psicologia, como um subcampo focado em comprovar que o ser
humano pode ter uma vida mais feliz e plena. Ter profissionais concentrados no
lado positivo da Psicologia, e ndo apenas nas doengas psicoldgicas, tem sido
benéfico para a sociedade.

Se essa “primeira onda” é caracterizada por uma valorizacdo da felicidade,
uma segunda onda da Psicologia Positiva surgiu a partir do ano de 2004* para
enfatizar que o bem-estar envolve uma interacdo entre o lado positivo e o
negativo da vida, e que ambos sdo essenciais para que pessoas e seus grupos
alcancem resultados melhores.

Trocando em miudos, é normal que haja pedras e outros obstaculos em
qualquer caminho que escolha, e eles sdo uteis para vocé desenvolver resiliéncia e
ficar mais forte. A natureza oferece exemplos maravilhosos disso. O pintinho tem
de quebrar a casca do ovo para sair, assim como a lagarta precisa quebrar o casulo
para virar borboleta.

E a dor do (re)nascimento. E vocé ndo pode ajudar com as préprias maos,
porque nesse caso 0s bichinhos morreriam. Romper o respectivo obstaculo foi o
modo escolhido pela natureza para fazé-los se exercitarem e torna-los mais fortes.
Quem nasceu de parto normal, por exemplo, ja comecou a se esforcar cedo,
quando deixou o quentinho da barriga da mae.

Esse mesmo esforco extra nos prepara melhor para o desafio seguinte a ser
enfrentado. Alguns pais e mades superprotetores, que agem como limpa-trilhos,
para que os filhos ndo tenham experiéncias negativas, ndo tém ideia de quanto os
atrapalham.



Em seu livro For¢a de vontade ndo funciona, Benjamin Hardy cita nove
pecas valiosas para uma vida plena, de acordo com os pesquisadores envolvidos
nessa segunda onda: gratificacdao adiada, frustracdao, desconforto, insatisfacao,
dor, tragédia, estranheza, vergonha e incerteza. Quem nunca?

Eu gostei dessa lista porque passamos por tudo isso de um jeito ou de outro.
E amadurecemos. Melhor ndo fugir desses sentimentos, mesmo que nao sejam
agradaveis, pois aprendemos com eles. Quando ha um dilema desorientador, que
dilacera nossa maneira de pensar, devemos aproveitar para mudar. Sem ter
vergonha de mudar de opinido, sem ter vergonha de pensar e sentir para superar.



Se for para seguir alguém, pegar conselhos de alguém, que seja de pessoas que
sdo consistentes, congruentes, legitimas, e ndo “fake people”. Elas ndo tém de
dizer o que voceé precisa fazer. Vocé é que tem de vé-las fazendo o que vocé quer
fazer, matando a “cobra” e mostrando o resultado. Porque a palavra motiva, mas
o exemplo arrasta.

Eu sempre digo para ndo aceitar conselhos construtivos de quem nunca
construiu nada. Além disso, ndao fique num lugar em que as pessoas falem aquilo
que vocé quer ouvir, mas, sim, aquilo que precisa ouvir.

Na minha memoria, parece que foi hoje que eu recebi este grande conselho:

Esse é um valor muito forte que ecoa em tudo que eu faco até hoje. Foram as
ultimas palavras que meu pai me disse antes de morrer. Obra-prima. Amo tanto
essa frase que a tatuei em meu braco. Ele podia ter escolhido outra coisa, mas
preferiu fazer esse lembrete de que devemos todos ser autorresponsaveis.

Nada podia ter sido tdo perfeito na hora de sua partida. Foi um presente.
Mudou a forma como eu enxergo o mundo e tudo ao meu redor. Por isso, sempre
finalizo minhas palestras com essa frase. Algumas pessoas choram, a maioria fica
impactada. E minha frase ancora para criar um estado emocional positivo na
plateia.

Geralmente, gaguejo, faco uma pausa, respiro e pronuncio a frase. Ela é o
lembrete de que devemos ser autorresponsaveis. Se fizer sentido para vocé, use-a
sem do, pois ela tem poder.

Esse também foi um dos melhores ensinamentos que recebi de meu pai. Sua
performance é medida pelas provas que vocé oferece. Contra fatos ndo ha
argumentos. Além de provar suas afirmacdes, procure escutar e seguir
SOMENTE os conselhos e as dicas das pessoas que fazem o que pregam.



Nossos pais sdo nossos maiores coaches. Os filhos que escutam seus pais
vao mais longe, essa é a verdade. Em 2012, eu estava com uma duvida cruel,
sofrendo. Em vez de pedir conselhos aos gurus, fui visitar minha mde. Sentei a
mesa da cozinha e pedi seu conselho. Ela me disse:

— Filho, escute seu coracdo. Siga o que vocé acredita ser o melhor. Se errar,
foi pelas proprias conviccoes.

Uma obra de arte sobre a esséncia da vida. Segui a risca e deu supercerto. A
aflicao foi embora. Ndo perguntei o motivo. Afinal, mdes tém superpoderes dos
quais homens nao chegam nem perto. Obrigado, mae. Alias, ja agradeceu sua mae
hoje?

Numa das vezes em que palestrei, em 2019, coloquei minha mae no palco.
Agradeci por tudo. Por apostar no filho dela quando nem ele mesmo confiava.
Por aturar todas as besteiras e infantilidades que fiz. Por se comprometer comigo
em todos os sentidos. Por ser minha mae antes de querer ser minha amiga. Hoje,
minha grande amiga.

Ha pessoas demais falando de conquistas que elas préprias nunca tiveram.
Mentem, enganam com persuasao, pegam as pessoas num momento de
instabilidade emocional e as sugestionam “Vai por ali, ndo vai por aqui, porque
esse é o caminho”. A sociedade esta muito barulhenta.

Um conselho que esta na moda é “Vocé tem de desenvolver seu proposito”.
S6 que a pergunta precisa ser um pouco mais profunda. “Como eu chego ao meu
proposito? Me da ferramentas, me empodera, por favor.” e a melhor maneira de
receber essa “buissola” é com exemplos.

Como disse meu pai, nem sempre a culpa é sua, mas a responsabilidade é.
Inclusive a responsabilidade de escolher muito bem a quem seguir. E, se vocé é
bastante seguido nas redes sociais, um influenciador virtual, na familia ou no
trabalho, ndo fale a ninguém para mudar. Prove com seus exemplos de mudanca.
As pessoas mudam quando sentem sua verdade, e ndo quando apenas a veem.



No processo de ajustar seu mindset, vocé vai se transformando e precisa gerar
identificacdo com essa nova pessoa que renasce. Tem a ver com a sapiéncia de
conhecer melhor a si mesmo, por estar diferente de quem era antes de se
autoanalisar, decidir um objetivo e agir.

Lembra-se daquela pessoa sedentaria e com sobrepeso que mencionei no
inicio deste capitulo? Ela tinha em sua identidade “Eu canso, ndo gosto de fazer
exercicio”. Depois da acao e do reforco positivo, gerou uma nova identidade: “Eu
ndo canso tanto, faco exercicio e descobri que é possivel levantar todos os dias
um pouco mais cedo para caminhar”.

Essa pessoa também comecou a se identificar com seu novo ambiente (de
superacao, atividade fisica, caminhadas ao ar livre), e ndo mais com o anterior (de
sofa, batata frita, travesseiro). Algo ainda mais incrivel acontece quando gera
identificacdo com esse novo ambiente: fortalece o motivo dela (o porqué) para
essa mudanca, que € o propasito.

O que faz a pessoa agir, mesmo que por incentivo de alguém, é o propdsito,
que significa o porqué de fazer algo. E quando toca no real motivo de escolher
esse caminho, e ndo outro. E esse propoésito é mais uma memoria ou uma
percepc¢ao do que importa em relacdo ao que nao importa.

Por isso, ha de se ter cuidado com as crencas adquiridas no passado que
segue carregando sem necessidade. Explico com este exemplo simples: pense
numa crianca, que comeca a querer andar a partir dos 11 meses por tentativa e
erro. Quer fazer uma acdo, mas falha. E, toda vez que ela tenta andar e cai,
mesmo sob forte impacto emocional, olha para os pais, que a incentivam “Que
lindo! Voceé vai conseguir, tente de novo”.

Esse fracasso é sinénimo de aprendizado; portanto, uma crenca positiva. No
entanto, quando o filho completa 10 anos, os pais ja ndo acham que é uma coisa
boa tentar algo novo e fracassar. Eles falam “Vocé errou, tem que parar com isso”
ou “Eu avisei que vocé ia cair”, criando um impacto emocional com viés
negativo. Deixam de pensar que o filho cai porque esta aprendendo. Nao
incentivam mais.

O que mudou? O significado. O que ficara na memoria desse filho? Que cair
é sindnimo de fracasso, entdo é mais prudente que nem tente caminhar. Mas,
como é impossivel avancar na vida sem falhar, vocé precisa revisar suas crencas,



percebendo aquelas que, ou por repeticao, ou por forte impacto emocional,
criaram um mindset que atrapalha a criacdao de seu proposito.

Para dar outro exemplo, como ter um propoésito de ser bem-sucedido na
profissdo mantendo a crenga de que dinheiro é sujo? Ao identificar e mudar suas
crencas limitantes, vocé se sentira emocionalmente mais forte e mais livre para
escolher seu proposito.

Quando vocé tem um propésito claro e com o qual se identifica 100%,
consegue fazer escolhas irreversiveis, ou seja, sem nem pensar em voltar atras.
Age como o lendario comandante espanhol Hernan Cortés, que nao media
esforcos para alcancar seu objetivo. Conhece essa histéria?

Esse obstinado e ambicioso desbravador da América Central estava proximo
de atracar no México, quando a tripulacao de trés navios percebeu estar em menor
quantidade que os indios em terra. Observando que o medo tomara conta, depois
que todos desceram, ele ordenou “queimem os navios”, eliminando a opcao de a
expedicdo retroceder. O recado era claro: conquistar ou morrer.

Se vocé precisa fortalecer sua vida, queime os meios que facilitariam
retroceder ao seu propoésito. Nao tem um plano B. Invista em algo em relacdao ao
qual ndo possa voltar atras, porque é para o bem. A menos que tenha caido na
chamada “falacia do custo irrecuperavel”. Significa entender quando ndo esta
mais valendo a pena, ndo faz mais sentido, ja deu errado. Nao seja teimoso e
realinhe seu propdsito se ndo estiver tendo resultado.



Qualquer pessoa é capaz de aprender continuamente — exceto a preguicosa. Vocé
consegue, sim, mudar seu mindset de fixo para o de crescimento (conforme
expliquei no capitulo 2), convencendo-se de que é capaz de aprender TUDO
sendo um “aluno” disciplinado.

Eu estudo todos os dias, sem pular um, ha décadas. Leio seis livros por més,
assisto a videos e documentarios todos os dias e aplico imediatamente tudo que
aprendo. Ndo vejo TV, pois ndao tem nada la para mim. E essa disciplina tem
quatro razoes principais:

Eu faturo muito dinheiro com essa rotina. Infelizmente, muitos
brasileiros odeiam falar sobre dinheiro, mas eu ndo. Faco parte das
pessoas que falam com orgulho. Aplicar tudo que estudo me traz muito
dinheiro. E eu estudo, aplico e faturo rapido.

Estudar me traz performance em todas as areas de minha vida.
Principalmente nas areas fisica, profissional, pessoal, espiritual e
financeira. Desde o dia em que li um livro sobre concentragao,
aplicando os métodos logo em seguida, bati o recorde brasileiro dos 50
metros livres em Recife; aos 19 anos, criei um padrdao mental:
ESTUDAR + APLICAR = PERFORMAR.

Quanto mais eu me desenvolvo, mais ajudo as pessoas, em escalas
geomeétricas. “Pessoas precisam de pessoas” € um mantra que da nome
a minha empresa e proposito a minha vida. Faz todo sentido, faturo
muito, performo muito, ajudo muito. E, como eu tenho um senso de
urgéncia acima da média, faco isso rapidamente e todos os dias, como
um verdadeiro atleta de ALTA performance.

Dou exemplo ao meu filho desde muito cedo. e meu filho Jhony,
nascido em junho de 2019, nao me atrapalha? Nunca. Jamais. Ele é¢ meu
parceiro em tudo. Estuda todos os dias comigo, mesmo dormindo sobre
meu peito. Escuta o que eu digo, participa... Eu ndo coloco a culpa em
ninguém e em nenhuma circunstancia para nao fazer o que eu devo
fazer. Eu aprendi com meu pai, desde moleque, que eu poderia pensar
como quisesse, fazer o que quisesse, mas nao deveria culpar ninguém
por meus resultados.



Portanto, aprenda ndo sé com seus erros como com 0s dos outros. E coloco o
seguinte adendo aqui: o sucesso deixa rastro, pistas. Tanto que todas as pessoas
bem-sucedidas falam de comprometimento. Se nos comprometermos com
qualquer coisa em nossa vida, teremos sucesso. O compromisso muda tudo. Ele é
simplesmente o comportamento antagonico a preguica.

Eu estudo bastante a Andragogia, que é a ciéncia de orientar os adultos a
aprender. Enquanto na Pedagogia o professor esta no centro do conhecimento, na
Andragogia os adultos escolhem o que querem aprender. Portanto, o que esta
esperando para usufruir dessa liberdade de escolha e aprender o maximo DO
QUE quiser?

Foque, mas ndo fique somente consumindo contetido. Comece a APLICAR.
Conteudo relevante é aquele pertinente a vocé, com o qual se identifique, para
que possa seguir nisso focado. Nao seja um motivado despreparado — busque
conhecimento. E como absorvemos conhecimento?

E o que mostra a teoria do psiquiatra norte-americano William Glasser,
amplamente divulgada e aplicada por professores e pedagogos. Trata-se de uma
das mais interessantes e beneficia qualquer modelo de educacdo. A teoria propoe
que nosso cérebro aprende:

10% quando lemos;

20% quando ouvimos;

30% quando observamos;

50% quando vemos e ouvimos;

70% quando discutimos com 0s outros;
80% quando fazemos;

95% quando ensinamos.

Nao por acaso a metacognicao vem ganhando relevancia nos processos de
aprendizado. Trata-se do pensar sobre o pensar, o principio da Filosofia para
entender o mundo, e de aprender a aprender enquanto vivencia e também ensina.
O conceito abrange:

Didatismo — ensinar de maneira simples até o complexo;
Autodidatismo — capacidade de aprender e de se desenvolver sozinho;
Construtivismo — construcao de oportunidades e solucdes utilizando os
recursos que vocé tem, como habilidades, talento, e aprender com isso.
Vocé faz o melhor que pode com o que ja possui e nas condicoes em
que esta, até ter condi¢oes melhores.



Aprender e ensinar caminham juntos, pois as duas acoes se retroalimentam.
Andragogia + metacognicdao é um Otimo combo para se reciclar, se atualizar, se
abastecer de novos conhecimentos sempre! Com o cuidado de selecionar o que
mais o impacta para ter tempo de estudar e aplicar.



Tem a ver com mudar de perspectiva, sempre que necessario, e aceitar que vocé
sempre pode melhorar. Mesmo quem ja atingiu um nivel alto de realizacao
sempre tem um objetivo maior a ambicionar. Vocé deve sempre elevar seus
padrdes de exigéncia, pois corpo e mente sao totalmente capazes de se adaptarem.

Para quem ja conquistou alguma ou muita coisa na vida, eu falo para ndo se
acomodar. Vocé sempre vai conseguir se adaptar, porque faz parte da natureza
humana buscar desafios. Cuidado apenas para ndo confundir desafio com delirio,
que geralmente envolve uma mudanca drastica, um grande salto do dia para a
noite...

Desafio é algo que vai exigir que vocé eleve seus padroes, coloque mais
energia e mais foco, dedique mais atencdo, mas vocé sabe e sente que é possivel
conquistar. O fato de ter atingido um ponto alto na vida ndo significa que vocé
tem de parar.

Sucesso nao é auséncia de carga. A sobrecarga faz vocé crescer. Ela gera
adaptacdo, e esta gera supercompensacao. Explico fazendo uma analogia com a
musculacdo na academia. Quando vocé quer desenvolver o tonus muscular,
precisa de uma carga além daquela a que seu corpo ja esta adaptado.

Num primeiro momento, essa sobrecarga vai abalar o estado de equilibrio
interno do organismo (chamado de homeostase). Mas ele proprio trabalhara para
regular novamente. E, quando se recupera, volta mais forte do que estava antes —
ou seja, tem uma supercompensagao.

Isso ocorre com seu sistema bioldgico e também com seus desafios na vida.
Um professor intensifica o conteido para seus alunos crescerem. Um lider
aumenta um pouco a meta do ano anterior para seus liderados crescerem. Num
primeiro momento, ele altera a homeostase da equipe, que tem dor de cabeca, fica
desconfortavel. O organismo, porém, encontra uma maneira de supercompensar e
melhorar a performance.

A linha ténue é que posso ter uma sobrecarga (funcional) que me faz ficar
forte ou outra que me faz render, depois “quebrar” e ndao voltar ao rendimento
desejado (desfuncional). E cada ser humano tem uma capacidade de absorcao
dessa carga e de recuperacdo. Como calibrar isso? O que eu indico é ir fazendo
uma sobrecarga:



*Gradual — um pouquinho maior a cada dia, analisando seus limites
(inferior e superior, conforme detalhei no capitulo 5);

*Sempre comparada com as anteriores em Si mesmo, e nao com a
sobrecarga de outras pessoas; caso contrario, podera superestima-la
(ndo suporta e nao cresce) ou subestima-la (ndo sente diferenca e
também ndo cresce);

*Continua.

Elevar a sobrecarga com essas trés regras ¢ uma forma de treinar sua mente
para ser antifragil. A propo6sito, no proximo capitulo vamos focar ainda mais as
cinco areas centrais de treinamento para mudanca de habitos e aumento da
performance. Aquecido? Vamos la.

VOCE DEVE SEMPRE ELEVAR SEUS
PADROES DE EXIGENCIA, POIS
CORPO E MENTE SAO
TOTALMENTE CAPAZES DE SE
ADAPTAR.
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TREINAMENTO

apidar seu talento é o grande objetivo do treinamento. Para isso,

vamos abordar como trabalhar o foco, a disciplina, a personalidade,
o ambiente e os recursos. E aproveite as perguntas que farei,
destacadas com uma tarja, para personalizar ainda mais seu treino.

Cada atividade tera um impacto transformador em uma ou
mais das cinco areas centrais para a mudanca de habitos e o
aumento da performance: carreira, relacionamento, satide, dinheiro
e espiritualiade. Por dia, escolha e mentalize uma delas para colocar
foco absoluto.

Espero que, depois de ter passado pelos capitulos anteriores,
vocé tenha maior clareza sobre qual é sua meta, o que faz melhor do
que tudo e do que a maioria das pessoas. No meu caso, eu posso até
entrar numa escola de musica para aprender a cantar. Mas nao
tenho tanto talento para figurar entre os grandes cantores. Meu

talento é falar em publico, e nisso eu sei que estou entre os melhores.

A definicao de talento com a qual mais me identifico é a do livro Descubra
seus pontos fortes, do consultor de negocios britanico Marcus Buckingham e do
psicologo norte-americano Donald O. Clifton: “Talento é qualquer padrdo
recorrente e inato de pensamento, sensagdo ou comportamento, que possa Ser
usado produtivamente”.

A propdsito, Clifton desenvolveu o teste Clifton StrengthsFinder, que ja
ajudou 21 milhdes de pessoas no mundo a despertar para seu grande talento,
tendo como base a Psicologia Positiva, a Neurociéncia e a avaliacdo psicométrica
(capacidades, conhecimentos...). Mesmo sem fazer o teste, seguem trés pistas
bem confiaveis para identificar e/ou confirmar qual é o seu:

Existe o desejo de fazer (que geralmente nasce cedo)?



Consegue aprender rapido (faz “rindo” o que mais alguém faz
“chorando”)?
Tem satisfacao alta?

Vocé pode ainda se fazer estas quatro perguntas:

O que eu faco com facilidade?

O que eu estou disposto a estudar?

O que as pessoas reconhecem de habilidade em mim?
O que eu gosto muito de fazer?

Agora, sinto informar que talento sozinho “ndo faz verdo”. A pessoa vira
TOP quando junta talento com treino. Por consequéncia, ganha maestria. E
também dinheiro, fazendo algo pelo qual se apaixona. E a Lei da Tripla
Convergéncia (talento + renda + paixdo = sucesso), tendo no centro a vocagao,
conforme apresenta o pesquisador brasileiro e amigo Jacob Petry, em seu livro O
obvio que ignoramos.

O talento por tras do talento é a disciplina, sua ferramenta-mor para lapidar o
que vocé faz de melhor. Entdo, comprometa-se agora consigo mesmo a treinar
repetindo sempre e muito! Depois de ter tomado consciéncia, comecado a agir,
ajustado o mindset, vocé estd aquecido para melhorar seu desempenho até
alcancar o sucesso que almeja.

Todo mundo me pergunta como ter ALTA performance na pratica. E eu
sempre falo que existem diversos treinos para conseguir atingir as rotinas e os
habitos que vao deixa-lo um pouquinho melhor a cada dia. Vou partilhar uma boa
selecdo a seguir.



Como mentor, pergunto a minha audiéncia na internet:

— O que vocé faz logo depois que assiste as minhas lives pela internet?
Como coloca em pratica tanto conteudo?

Nelas, ensino como treinar para uma porcao de metas, igual a como vou
fazer com vocé nesta e nas proximas paginas. Entretanto, reforco que o ideal é
focar em treinar uma por vez, aplicando gradualmente o que aprende, para nao
desmotivar.

Nao significa pegar leve, pois vocé aguenta! O esforco s6 vence o talento
quando o talento ndao se esforca. Esse é outro de meus mantras prediletos,
inspirado na frase “Hard work beats talent when talent fails to work hard” (que
em portugués seria: “O trabalho duro supera o talento quando o talento nao
trabalha duro”), atribuida ao jogador norte-americano de basquete Kevin Durant.

Sem esfor¢o, a pessoa talentosa nao vai longe. Ja com os dois quesitos... ah,
ela se torna imbativel! Tera mais sucesso do que outra apenas esforcada.

Agora, esforco inteligente nao é fazer o mesmo esforco o tempo todo, e sim
ter rotinas sem monotonia, inovando e se reinventando sempre. O criador de um
dos maiores impérios de quadrinhos do mundo, Mauricio de Sousa, nos da uma
“aula” sobre isso.

Certa vez, quando eu ainda coordenava o Instituto Neymar, recebi a visita
desse génio dos quadrinhos, empresario e escritor tinico, que ja imprimiu cerca de
1,2 bilhdo de revistas no mundo. Ele me contou que estava havia mais de cinco
décadas ativo (completando sessenta anos de carreira em 2019), dominava mais
de 90% de seu mercado e contava com 2 mil produtos licenciados e cerca de
quatrocentos funcionarios.

— Meus parabéns! Como consegue isso? — eu quis saber.

— Procuro jogar simples, sem ser simplista. Sempre falei com meus dez
filhos na mesma linguagem. E tem mais: eu faco a mesma coisa de maneiras
diferentes.

Por isso o mercado é dele. Mauricio ndo insiste em esforco burro. Ele
persiste em esforco inteligente, explorando seu talento numa pratica deliberada,
que € aquela na qual coloca intencionalidade, disciplina, energia, maestria. Nao
tem como nao dar certo.



COMO SER BEM MALIS DISCIPLINADO

Muita gente também me faz essa pergunta e ja me peguei pensando muito em um
jeito pratico e rapido para treinar essa virtude hoje mesmo. Cheguei a trés
aspectos. Vamos la:

1.E preciso ter processo. Tudo comeca pela clareza do propésito de
fazer isso, os porqués, os beneficios, as recompensas. Saber o que vocé
quer, quando, como chegar la... é importante para criar um plano para o
qual vai se disciplinar a cumprir.

2.Saber por quem vai fazer isso. Ao seu redor, certamente tem gente
esperando que vocé tenha disciplina, precisando que seja persistente,
antifragil, exemplo com atitudes consistentes. E pergunto:

*Como se sente sabendo que tem gente esperando que vocé tenha uma
disciplina deliberada?

3.Comecar com mini-habitos. Nao adianta querer mudar do dia para a
noite. Cansaria demais o cérebro, e sua forca de vontade declinaria,
entre outros inconvenientes que vocé com certeza nao quer. Adquira
disciplina com pequenas atitudes, metas, dando chance ao habito.
Assim fica bem mais facil.

— Joel, eu quero ter sucesso, mas acabo repetindo os
mesmos erros.

— Calma! Falta treino, pratica de fazer diferente, com
disciplina para ndao deixar padronizar a coisa errada.
Eu mesmo temia falar em publico até que ganhei um
violdo de meu pai e precisei aprender a tocar e cantar
para dar propdsito ao meu novo instrumento.

— Tem quem nao consiga?



— Tem. O treino sO ndo se aplica a um tipo de pessoa,
0 preguicoso. Ah, ao teimoso também. Seja

persistente, encontrando novos caminhos para chegar
ao seu objetivo.



Considerando que energia e tempo sdo seus maiores ativos, num treinamento que
intitulei #DNAJOELJOTA eu indico um objetivo diario, por 21 dias, com
atividades distribuidas conforme trés alarmes programaveis:

rotina de entrada + método TLA (Tocou, Levantou, Agua);
planejamento e tarefas do dia (to-do list);
rotina de saida.

O primeiro alarme é para levantar assim que ele tocar e se envolver
imediatamente com o elemento agua, o que vai ajudar a despertar. Lavar o rosto,
escovar os dentes, beber 4gua com gotas de limdo... E isso que eu faco. Criei o
método TLA (Tocou, Levantou, Agua) com o intuito de incentivar as pessoas a
iniciarem bem cedo sua rotina de entrada — na minha, também tem zero actcar e
exercicios todos os dias.

Quem faz parte do 5am Club, acordando por volta das 5 horas da manh3,
como eu, partilha de ondas energéticas mundiais de prazer e descanso e garante
que um bom comeco seja a metade do caminho (aumenta a chance de tomar
decisdes melhores e de melhor performance no decorrer do dia). As 8h30 da
manha, enquanto muitos estdo abrindo os olhos, eu ja fiz muitas coisas.

O segundo alarme é para listar todas as atividades que vocé vai realizar
naquele dia, focando uma por vez. Existe uma pergunta central para se fazer, no
momento em que sentar para tracar esse plano de acdo das horas seguintes até a
noite:

Qual é a unica coisa que eu tenho de fazer hoje para que todas as
outras fiquem mais faceis?

O terceiro alarme é para largar a caneta, o mouse, o celular, o computador a
noite e entrar no chuveiro. A rotina de saida representa o final de seu dia
produtivo e vai exigir de vocé um roteiro especifico de trés etapas:

Preparacao — Eu costumo tomar o segundo banho do dia, que nao
precisa mais ser gelado, escutando uma musica de ancoragem (que me



lembre de alguém ou algo agradavel). E o momento ideal para me
perguntar:

O que eu aprendi hoje?

O que deu certo hoje?

O que pode melhorar?

Relaxamento — E a fase intermediaria da rotina de saida. Va para a
cama e prepare um ambiente adequado, com iluminacdo, conforto e
som controlados. Uma 6tima dica € ler, pois vai ajuda-lo a se desligar
do resto e facilitara seu sono. Prefira livros de linguagem simples e que
sejam agradaveis, com mensagens importantes e revigorantes. Leituras
que tocam seu lado emocional e espiritual sao as melhores nessa hora.
Autossugestao — Para facilitar o sono, deite, respire fundo e repita
mentalmente pelo menos dez vezes a seguinte frase: “Vou dormir agora
e, quando o despertador tocar amanhd, eu estarei totalmente
descansado”.



Experiéncia de pico pode ser uma atividade provocada a qualquer instante, e nao
raramente. E o momento do dia em que vocé apresenta maior disposicdo e energia
para realizar aquilo de mais importante e desafiador em seu plano de acdo. Isso
pode ser conseguido de duas maneiras: com foco e com mudanca do estado
fisiologico. Eu sigo e recomendo este passo a passo para atingir esse pico, que
aproveita os trées alarmes:

Passo 1 — Método TLA. Tocou o despertador? Levante da cama e se envolva
imediatamente com agua.

Passo 2 — Principio da inevitabilidade. Conforme detalhei no capitulo 5, faca
as coisas serem inevitaveis, com claras intengdes de implementagcdo. Por
exemplo: deixe o livro que deseja ler em sua mochila, fique perto das pessoas que
falam sobre cursos, abra o dia assistindo a algum video com bom contetido no
YouTube, deixe a roupa da academia na cabeceira da cama.

Passo 3 — Atividade fisica. Faca em prol de sua saide mental e fisica, e ndo
sO por estética. Seu corpo é sua armadura, seu tanque de guerra. Ndo para
guerrear, mas, sim, para blinda-lo das situacoes dificeis do dia a dia sem se abalar.
Nao seja negligente consigo mesmo. Também gosto da ideia de que “seu corpo é
seu templo”. Faca o que vocé consegue, no lugar que pode, aonde for mais
pratico chegar (perto de casa ou do trabalho).

Passo 4 — Banho de contraste, gelado. Varias pessoas se beneficiam no
mundo todo do banho gelado.! Age positivamente na pele, gera sensacao de
superacdo, melhora a imunidade e o metabolismo, beneficia a boa circulacao
sanguinea, favorecendo o sistema cardiovascular. Estimula a perda de peso, por
acelerar a funcao metabdlica; libera noradrenalina, que esta relacionada ao foco e
a boa memoria; acelera a recuperacdao muscular; e diminui o acido latico (seu
excesso provoca fadiga e dores musculares). Em compensacdo, é mito que
aumenta a testosterona e a fertilidade.

Passo 5 — Frases de poder. Nossos resultados tém relacao direta com a
qualidade das palavras que falamos. Aumente seu repertério com aquelas que
transmitem forca e confianca, em frases poderosas e relevantes para vocé e para
quem quiser engajar em sua meta.



Passo 6 — Meditacdo. E um excelente exercicio para trazer o pensamento de
volta para o foco. Atencdo é como um musculo que vocé treina.

Passo 7 — Cinco sentidos. Envolva-se sinestésica (ouvindo, cheirando,
tocando coisas que dado energia...), visual e auditivamente com seu objetivo, para
utilizar os varios tipos de processamento mental e de sentidos, ativando seu corpo
de maneira mais ampla.

Passo 8 — Comecar. Va melhorando e adaptando seu mindset enquanto age.
Tenha iniciativa. Coragem para viver o que quer viver, sem ficar s6 na vontade!

Como eu adiantei, esses oito passos vao mudar seu estado fisiologico,
trabalhar o foco e recarregar suas baterias energéticas. E a repeticdo vai gerar
automatizacao.

Oriento também treinar ser antifragil e resiliente para ter experiéncias de
pico. De acordo com a Associacdao Americana de Psicologia, os dez principios da
resiliéncia sdo:

Estreitar os lacos afetivos;

Saber onde buscar ajuda e amparar outras pessoas;
Evitar encarar crises como problemas sem solucao;
Aceitar que mudancgas fazem parte da vida;

Perseguir seus objetivos;

Tomar decisOes praticas;

Aproveitar as oportunidades de autoconhecimento;

Ter uma visao positiva de si mesmo;

Olhar com positivismo e autoconfianca para o amanha;
Cuidar muito bem de si.

Perceba que até aqui ndo falei nada que seja dificil ou impossivel de
implementar. Entdo, pergunto:

Qual foi o maior insight que vocé teve com esses principios?



Vocé deve respeitar cinco aspectos, que fazem parte dos conceitos “talebianos”. E
como o mercado se refere respeitosamente ao financista libano-americano Nassim
Nicholas Taleb, uma das personalidades mais impactantes de nossa era, que
enriqueceu apostando contra o consenso do mercado financeiro. Ensaista,
estatistico, analista de riscos, matematico de formacdo, é autor de varios livros
que devorei, como Antifrdgil, Arriscando a propria pele e A légica do cisne
negro. Detalho os aspectos e o que fazer para té-los:

“Skin in the game” — Significa arriscar a propria pele, apostar alto, dar
sua cara a tapa.
Para conseguir isso, vocé deve ficar atento a duas coisas que expliquei
no capitulo anterior: queimar pontes (aquelas que facilitam retroceder
ao seu plano A) e evitar cair na “falacia do custo irrecuperavel”,
insistindo no que ja provou ser o caminho errado.

Pressdao social — Torne publico o que vocé vai fazer. Assuma
compromissos publicos. Ao se expor, vocé aumenta as chances de
executar.

Para conseguir isso, escreva, conte a familiares e amigos.

Coragem e consequéncias — Inspire-se nos empreendedores ricos que
assumem riscos e administram bem as consequéncias desses riscos e
assim eleve sua lucratividade.

Para conseguir isso, aprenda a confiar mais em vocé do que nas outras
pessoas. Coragem é avancar mesmo com medo. Existem efeitos para
todas as causas. Sobre consequéncia, uma pergunta determinante é esta:

Se vocé nao mudar de atitude, o que de pior pode acontecer a pessoa
mais importante de sua vida e que depende de vocé?

Padroes elevados de autoexigéncia — Sucesso ndo é auséncia de carga,
lembra? Eleve seus padroes de exigéncia consigo mesmo. Seja aquele
tipo de pessoa que sai mais forte das dificuldades. E assim com seu
musculo — quanto mais treina, mais forte fica. Trace um objetivo viavel



com prazo, prestacdo de contas, acOes de intencionalidade, eliminando
tudo no ambiente que enfraqueca seu plano.

Para conseguir isso, nao se acomode com os desafios ja vencidos.
Assuma uma sobrecarga gradual e va treinar ser antifragil.

Novidade — O fato de vocé nunca ter visto um cisne negro nao quer

dizer que ele ndo exista. Aquele tipo de pessoa que defende o que
acredita com unhas e dentes acaba nao percebendo o que tem de novo.
O recado aqui é: ndo se convenca. Escape do viés de confirmacao
fazendo mais perguntas do que disparando respostas sobre tudo.
Para conseguir isso, pare de olhar para o proprio umbigo e de ignorar o
ambiente. Encare um dilema desorientador, que pde em Xxeque suas
ideias, como oportunidade de se reinventar, de repensar crencas e
mudar de opinido. Nao aceite conselhos de quem nunca fez.



Para eliminar o que o fragiliza, combater o medo e ajudar a seguir firme em suas
decisGes de mudar, recorra a piramide dos niveis neurolégicos desenvolvida por
Robert Dilts, um dos criadores da Programacdo Neurolinguistica (PNL). E um
modelo conceitual de aprendizagem e de mudanca que classifica os niveis nos
quais podemos atuar para facilitar a identificacdo de aspectos que necessitam ser
alterados e para tracar estratégias assertivas. Use e abuse dele, como fazem os
experts em PNL.

1° nivel — Ambiente (Onde? Quando?). Localizado na base da
piramide, abrange o ambiente externo (que vocé escolhe e que o
influencia fortemente) e o interno (composto de habitos e rotinas que
vocé também escolhe adotar).

2° nivel — Comportamento (O qué?). Fica um nivel acima e exige
modelagem e repeticdo para ter posturas ativas e reativas 100%
pertinentes com seu objetivo.

3° nivel — Competéncias (Como?). Nesse nivel, vocé trabalha suas
vantagens competitivas (conhecimento, habilidades e capacidades,
atitudes...).

4° nivel — Crencas e valores (Por quais motivos?). Nesse nivel, tem a
oportunidade de adequar seu mindset. E ha um capitulo inteiro
mostrando como fazer isso neste livro.

5° nivel — Identidade (Quem?). Sugiro revisitar o mesmo capitulo do
mindset, no qual mostro a importancia de, a medida que for se
transformando, ir conhecendo essa nova pessoa que se torna bem
diferente da anterior. Tendo consciéncia de quem é e do que quer, vocé
ndo se preocupa mais com 0s outros.

6° nivel — Legado (Quem mais?). Pessoas precisam de pessoas. Ter o
que ensinar a mais alguém é garantia de continuar aprendendo e tendo
mais sucesso em novos objetivos, levando seguidores.



Para criar um ambiente de ALTA performance, vocé deve respeitar as cinco areas
centrais apontadas no inicio deste capitulo (carreira, relacionamento, satde,
dinheiro e espiritualidade). O ambiente que treina para o sucesso €é aquele que
extrai de vocé o que nem desconfiava existir em si mesmo. Pressdo, volatilidade,
estresse e hora H podem fazer por vocé mais do que pensa.

Estar num ambiente de ALTA performance é o caminho mais seguro para
vocé aprender a performar, fazendo um esforco inteligente. Por isso:

Escolha um treinador que fale o que vocé precisa ouvir, ndo o que
quer ouvir;

Escolha estar em ambientes com padroes mais elevados que o
anterior. Nesses, acredite, vocé vai crescer muito mais rapido;

Escolha crescer com os melhores de sua area, seu segmento ou sua
industria;

Escolha estar em ambientes que fazem vocé se concentrar totalmente
no plano A e ndo dispersar com planos B, C, D;

Escolha ser resiliente e antifragil hoje, agora.

E importante ressaltar que todos os ambientes tém regras. Em alguns, vocé
pode fumar; em outros, ndo. Uns permitem e valorizam a musica alta; outros nao.
Em alguns, todos podem virar a madrugada; outros fecham cedo. Vocé conseguira
se adaptar a cada um deles se ficar 1a por um bom tempo. A pergunta que nao
quer calar é:

As regras do lugar em que vocé vive (ou quer viver) estao de acordo
com suas regras pessoais, metas, ideologias e pensamentos?

O ambiente em que vive é sua responsabilidade. Ele é capaz de deixa-lo
forte ou fraco. Para ndo depender somente de forca de vontade, va para um lugar
que o estimule a saber o que quer, definir um propoésito, ter comprometimento
com seu objetivo e engajar outras pessoas a fazer o mesmo.



Quando muda seu ambiente, vocé muda junto. Estou convicto de que
ambientes extraordinarios geram pessoas extraordinarias.

Se voce nao mudar de atitude, o que de
pior pode acontecer a pessoa mais
importante de sua vida e que depende de

voce?



Colocar uma ideia em acdo e manté-la até ficar estruturada, densa, também tem a
ver com habito e disciplina. Muitas pessoas tém insights capazes de mudar o
mundo quando estdo debaixo do chuveiro, os quais ndao se transformam em
realidade. Por isso, contribuo com estas dicas simples:

Selecione suas ideias mais importantes e impactantes e escolha uma
primordial para tirar do papel;

Vocé tem de sentir que essa ideia vai fazer diferenca em sua vida.
Vale se perguntar:

Essa ideia que quer tirar do papel € relevante para vocé? Ela vai leva-
lo a algum lugar? Esta alinhada com aquilo que quer conquistar a médio
prazo?

Gaste menos tempo pensando na ideia e mais tempo executando-a.
Para ndo ficar ansioso, querendo fazer muitas coisas ao mesmo tempo,
seja seletivo, perguntando-se:

Qual é a primeira atitude que vocé deve tomar para que essa ideia dé
algum resultado concreto, saindo de sua mente e indo para o plano
material?

Defina o que é prioritario (conforme sua necessidade, viabilidade e
paixdo) e qual evidéncia vai buscar para confirmar que essa ideia esta
se materializando;

Monitore seus avangos gradativos, comemorando o0s primeiros
indicios de que a ideia esta vingando para se motivar a ir em frente;

Coloque um prazo e comprometa-se a cumprir com disciplina;

Seja veloz, e ndo apressado. Vocé ndo precisa acelerar; basta nao
parar;

Lembre-se de que, ao final desse prazo, vocé vai ter uma recompensa.
E ela vai renovar sua energia para tirar uma nova ideia do papel ou
aprimorar a que esta dando certo.

NA HORA H



— Joel, qual deve ser o “tamanho” desse mini-habito?

— Os empreendedores testam sua hipotese de negocio
com um PMV (Produto Minimo Viavel, MVP em
ingles), para evitar quebrar a empresa de cara, nao é
mesmo?

— Sim.

— Pois bem. Se, por exemplo, quer aprender com
livros incriveis, como eu faco, seu projeto HMV
(Habito Minimo Viavel) pode ser treinar ler um
paragrafo por dia ou um capitulo por semana, o que
elimina a chance de falhar ou desistir. Va avancando
em seu objetivo gradualmente.



Tenho participado de muitos eventos presenciais e projetos virtuais relacionados a
educacao financeira. E ela passa por olhar para seu dinheiro como gente grande e
por escolher estar em ambientes com pessoas que também trilham ter
independéncia financeira, aprendendo e caminhando com elas.

Como treino, mostro nove pilares antifrageis sobre dinheiro e
comportamento financeiro que adoto em minha vida:

Vocé vai produzir cada vez mais dinheiro quando resolver os
problemas das pessoas;

Cada pessoa que vocé conhece é capaz de pagar pelo menos 10 reais
por algo que esta no item 1;

E melhor fazer negécios e criar amigos do que ter amigos e criar
negocios;

Conhecimento resolve problemas financeiros e ndo garantem ter mais
dinheiro;

Comece agora a fazer seu dinheiro trabalhar para vocé;

Tenha multiplas fontes de renda;

Antes de comprar, venda;

Cuide muito bem de sua “vaca leiteira”, mas ndao dependa apenas
dela;

Ajude as pessoas a ganhar mais dinheiro.

O dinheiro exerce um papel poderoso na vida de todos nos, ndao é? Tem uma
passagem no livro Pai rico, pai pobre, de Robert Kiyosaki e Sharol Lechter, de
que gosto muito. Ele fala que existem basicamente trés tipos de pessoa conforme
o comportamento financeiro: as de classe média baixa, que vivem para pagar
contas, as de classe média alta, que passam a vida comprando passivos e achando
que sdo ativos, e as que criam dinheiro e sdo realmente ricas.

Como contribuicdo, partilho mais trés dicas que utilizei (e ainda utilizo) em
meu dia a dia e que qualquer pessoa pode adotar imediatamente para ganhar
(fazer) mais dinheiro:

7

Vender coisas que vocé tem e ndo usa mais. E impressionante a
quantidade de coisas que acumulamos em casa e que podem se



transformar em dinheiro se vendermos. E, nesse caso, vale deixar a
imaginacao fluir sem a menor preocupacao;

Vender as coisas dos outros. Se vocé nao tem nada que possa vender,
pode aprender a vender os produtos dos outros, seja um carro, seja
doces que alguém da familia faz. Isso pode ser on-line, como é o caso
dos programas de afiliados para infoprodutos hospedados em
plataformas especificas (como Hotmart e EDUZZ). E também no
formato convencional;

Ensinar algo que vocé sabe. Quando analisamos com profundidade,
percebemos que existem diversas pessoas disponiveis a pagar para
aprender uma competéncia que sabemos e que, geralmente,
conseguimos realizar com certa facilidade. Vender nossas habilidades é
uma grande estratégia para criar dinheiro rapido. Analise tudo aquilo
que sabe fazer, crie uma lista e ofereca as pessoas.



Os campedes se revelam nas grandes ocasioes, nos momentos mais dificeis e
decisivos. Como minha vida inteira esta pautada no estudo e na convivéncia com
vencedores no esporte e nos negocios, posso dizer que eles se saem bem em
momentos cruciais por contarem fortemente com estes trés quesitos, nos quais
vocé também pode investir:

Grandes vencedores sao forjados em AMBIENTES excepcionais. Ou
seja, sdo cuidados dentro de uma atmosfera que propicia isso. Sim, ndo
me canso de afirmar que o ambiente molda. Foi assim com Michael
Phelps, um exemplo de hard worker (que trabalha duro). Como ele
conseguiu ser o grande campedo da historia das Olimpiadas? A maioria
das pessoas desconhece, por exemplo, que o nadador ficou durante
cinco anos treinando todos os dias. Dizia que, ao final de um ano, teria
52 treinos a mais do que qualquer adversario seu, que nao treinava aos
domingos.

Grandes vencedores téem PERSONALIDADE: querem respeito, e nao
amor. Eles acreditam em si mesmos. Enquanto Phelps foi considerado o
maior medalhista da historia em todas as modalidades desportistas,
Usain Bolt foi o maior medalhista nos 100 e nos 200 metros no
atletismo. O corredor tem uma caracteristica incrivel. Diante de milhdes
de pessoas que assistem as suas corridas e de tantos jornalistas, ele pede
aos espectadores que facam siléncio colocando o dedo na frente da
boca. Bolt ndo liga para os adversarios e pede respeito a sua
concentragao.

Grandes vencedores treinam para desenvolver RECURSOS. Conheco
o Neymar ha mais de uma década e tive a oportunidade de conviver
com esse jogador e seus propositos. Muita gente ndo sabe pelo que ele
passou antes de ficar famoso. Integrou o time de futebol que conquistou
para o Brasil a primeira medalha de ouro em Jogos Olimpicos (2016).
Ele tem muita habilidade para tocar, driblar, armar as jogadas, fazer gol
(de cabeca, com perna esquerda ou direita). Em outras palavras,
Neymar tem recursos, conquistados com muito treino.



Por que grandes vencedores conseguem tomar decisoes CORRETAS na hora
H? Porque o ambiente molda, a personalidade é forte, e eles tém excelentes
recursos. Hoje, o Neymar consegue chutar igualmente com a perna direita e a
esquerda. Treinou esse recurso desde pequeno junto com o pai e o treinador dele e
se sai melhor que a maioria dos jogadores em momentos cruciais do jogo.

Lembra que eu queria ser o Gustavo Borges? Naquela primeira vez que
competi com ele, em 2001, perdi feio, porque ndo usei recursos poderosos e nao
tive personalidade (pedi permissdao para ganhar dele), embora tivesse sido
colocado previamente numa situacao de treinamento intenso, num ambiente
extraordinario.

Eu ndo consegui ser o Gustavo Borges. Entdo, resolvi investir em
treinamentos para ser o Joel Moraes que se apresenta neste livro hoje, ganhando
cada vez mais consisténcia em meu proposito.

OS CAMPEQES SE REVELAM NAS
GRANDES OCASIOES, NOS
MOMENTOS MAIS DIFICEIS E
DECISIVOS.

8 Buijze, Geert A. et alii. “The effect of cold showering on health and work: a randomized controlled trial”. PLos One, v. 11, n. 9, 2016. Disponivel em:
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body”. N Am J Med Sci., v. 6, n. 5, 2014. Disponivel em: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4049052/?report=printable>. Acesso em: jul 2019; Johnson, D. G. et alii. “Plasma
norepinephrine responses of man in cold water”. J Appl Physiol Respir Environ Exerc Physiol., v. 43, n. 2, 1977. Disponivel em: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/911386>. Acesso em: jul
2019.
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CONSISTENCIA

hegamos ao ponto de refinamento do processo aprendido ao longo

deste livro. Depois que vocé comecou a treinar, de pouco em pouco,
para atingir o objetivo escolhido, precisa fazer aperfeicoamentos
continuos por meio da disciplina diaria, do progresso controlado e
do ajuste fino.

O sucesso é treinavel. Portanto, repita bastante e torne-se um
especialista. Lute dia apos dia para ter pequenas melhoras que
somarao num grande ganho. E, de novo, nao nascemos com essa
disciplina. Entre num ambiente de ALTA performance e nao volte
atras até o final de seu desafio.

O jogo do progresso implica ter consisténcia. Atletas como
Neymar e Thiago Braz focam o tempo todo no REFINAMENTO de
cada uma de suas competéncias e capacidades. S6 da para querer
ser o0 melhor, naquilo que nos propomeos, depois de ter treinado os
atributos necessarios para poder competir em ALTA performance.

O resto é ilusao.

Coloque suas expectativas dentro de um pote correto. Equalize-as e treine
todos os dias, para que seu desejo de ser o melhor do mundo se torne um plano
consistente. A disciplina é um grande ativo nesse processo, alimentado pelo senso
de proposito (estar consciente do motivo de ter escolhido fazer aquilo) e pelo
senso de responsabilidade (estar consciente de que sO talento, sem treino, nao
basta).



Essa dupla consciéncia pode ser estimulada por outras pessoas (seus
familiares, mentores, treinadores) e por lugares excepcionais, mas a
responsabilidade por seu sucesso é SUA. Ela é evidenciada fazendo um plano de
acdo consistente, congruente, condizente com o destino final de cada atitude sua.
De maneira tangivel e realizavel.

E assim que vocé desenvolve disciplina (o talento aprendido por tras do
talento natural) todos os dias. Entdo, ja que vocé tem de fazer uma atividade
extenuante “dia sim, dia também”, que ela gere muito sucesso (com todos os
beneficios que isso traz) e tenha um proposito claro.

Nem sempre a culpa é sua quando as coisas saem do trilho, mas a
responsabilidade é. Nao se culpe pelo que ndo sabe, mas procure saber tudo de
que precisa. E reconheca os resultados em sua vida para nao se tornar um eterno
insatisfeito.

Eu cresci muito mais com minhas derrotas do que com as vitorias. Eu sei
porque perdi de lavada para meu idolo, Gustavo Borges, naquela primeira
competicdo juntos. Nao era primordialmente por causa da questdo fisica (altura +
envergadura em desvantagem) e muito menos por ser filho de um negro de
origem pobre.

No meu lugar, outros poderiam ainda achar outros culpados, como a
distancia (“é que eu moro longe”). Isso tudo € historinha para boi dormir. Naquela
competicao fatidica, pedi permissdao para ganhar dele, e obviamente ele ndo
deixou. Se vocé pedir permissdao semelhante a um lider de mercado, vai ser
diferente? E claro que nio.

Aprendi com meu pai a ndo arranjar desculpas para os maus resultados e
avisei no inicio deste livro que se transformar como pessoa e profissional gera um
senso de autorresponsabilidade grande. £ um caminho sem volta, mas é o que o0s
campeOes trilham!

Entdo, a esta altura do campeonato, ndao cabe mais culpar os outros pelo que
voceé faz ou deixa de fazer. Como eu disse, estar no ambiente adequado, fazendo a
coisa mais adequada, pensando da forma adequada ao seu objetivo, depende de
sua decisao.

Fernando Scherer, o Xuxa, é um grande exemplo dessa consciéncia. Na
avaliacdo desse atleta fenomenal, que ja foi eleito o melhor nadador do mundo
(no ano de 1998) e conquistou varios recordes e medalhas, esquecer os motivos
para a busca do sucesso pode explicar por que pessoas de carreira vitoriosa
entram em depressao.

O Xuxa topou ser meu entrevistado para um treinamento sobre
antifragilidade e resiliéncia e defendeu estes pontos de vista:



Viva como campedo, mas treine como um azarao, todos os dias, pelos
motivos que comegou;

Nao se esqueca de onde veio, questione-se sempre e lembre-se de sua
jornada;

Sinta seu corpo e respeite-se. Vocé vai errar, cair, tropecar. Mas sempre
LEVANTE. Reaja. Nao espere, va para a acao;

Observe as criancas (como elas sdo simples!), viva o presente, respire,
ame, aprenda, receba e dé mais amor;

Pergunte-se POR QUE vocé faz o que faz. Também PARA QUE e
POR QUEM. E isso que tem de mové-lo;

Mude sua realidade micro para transformar sua realidade macro. Nao
se satisfaca com o que vem do mundo externo;

Trabalhe, sirva, estude, dedique-se aquilo no qual é bom (mas ndo “se
ache”) e no que vocé precisa melhorar todos os dias (sem se julgar);

Seja grato por tudo, por todos, por vocé existir.



Criar consisténcia também é escolher quais aspectos de sua performance vocé vai
priorizar em seu plano de aprimoramento continuo. Seu talento obviamente ndo é
seu ponto fraco. Entdo, ndao desvie seu foco, ou estara dando as costas ao seu
talento. Explico.

Dé mais atencdo as suas habilidades naturais, aquelas que se apresentaram
com facilidade e mais cedo em sua vida. Se vocé treina e desenvolve uma area de
sua vida que esta alinhada com um ponto fraco seu, nunca vai atingir um
resultado tdo bom do que se colocasse toda sua energia num ponto forte.

Entdo, grave isto que vou dizer agora: treinar seus pontos fracos vai deixa-lo
mediano; treinar seus pontos fortes vai deixa-lo imbativel. Em outras palavras,
vocé sé vai fazer diferenca na sociedade quando desenvolver ao maximo suas
fortalezas, e ndo as fraquezas.

Ponto forte é o que vocé faz com consisténcia e quase perfeitamente, e ele
ndo aparece em todos os aspectos de sua atividade profissional. As pessoas tém
talentos permanentes, e seu maior potencial de crescimento esta no
aprimoramento daquilo que vocé faz melhor do que tudo e que a maioria das
pessoas.

Qual é a frequéncia desse aprimoramento? Diaria. E lembre-se: o que lapida
seu talento é a disciplina. Identifique seu ponto forte e prometa a si mesmo
(autorresponsabilidade) que ndo vai ser louco de ignora-lo. Vai, sim, melhora-lo
um pouquinho todos os dias.



Vocé, eu e todas as pessoas que conhecemos vivemos num mundo de percepcoes
de valor. Os outros estardao disponiveis a contrata-lo, a comprar o que vocé vende,
chama-lo para um projeto ou mesmo confiar em sua orientacdo se vocé for
percebido como uma autoridade naquilo que fala e faz.

Digo mais: vocé vai ganhar mais dinheiro quando suas atividades forem
percebidas pelos outros como tendo muito valor para eles. Ou seja, seu talento,
conhecimento e know-how terao utilidade para o mercado.

O Uunico responsavel pela construcao de sua autoridade é vocé mesmo, e
existem alguns passos que deve seguir para ganhar essa consisténcia. Ela nao
acontece do dia para a noite, é no passo a passo, no decorrer de sua vida, sem
esperar que alguém a faca em seu lugar.

Quando vocé constroi sua autoridade, fica mais facil se posicionar, ganhar
mais dinheiro, escalar seu negocio, alcancar posicoes e cargos desejados e ter
uma vida prospera realizando todos os seus objetivos. Enxergo trés passos
fundamentais:

O primeiro € dar resultado. Voce precisa entregar aquilo que promete. Tenha
ALTA performance, treine muito, porque vai facilitar muito se vocé se tornar
autoridade no assunto ou na area. Nao queira ser um lider amado pelos liderados.
Queira ser respeitado e visto pelos liderados como quem sabe muito bem o que
esta fazendo, para orientar corretamente. A mde de toda oportunidade é a
necessidade. Em um ambiente de alta pressao, o verdadeiro lider aparece.

O segundo é se especializar. Estude muito para ser visto como um
especialista em determinado assunto. Vocé vai se tornar autoridade porque
entende profundamente daquilo ao ponto de ser procurado pelas pessoas
necessitadas daquilo. Na pratica, tudo que vocé faz (os livros que compra, os
cursos, as mentorias...) sdo para esse fim, elevando assim seus padrdes e
melhorando seus resultados.



O terceiro é o ter comportamento influenciador. Suas acGes e suas falas vao
se adequar aos novos padroes, que vocé mesmo elevou com melhores resultados e
especializacdo, os dois passos anteriores. E passara a influenciar outras pessoas.
Vocé precisa confirmar com suas atitudes que realmente tem essa autoridade,
passando a ser lider (é conquista, e ndo cargo) e ser exemplo. Ser e também
parecer ser, conforme o ambiente em que vive.

Dica-bonus: pesquise seu mercado. Vamos supor que ndo seja quem da mais
resultado na competicdo um a um, mas € um especialista (entende o que acontece
em sua area de atuacdo, as necessidades do publico-alvo, como os clientes se
comportam) e isso aumenta suas chances de sucesso. Afinal de contas, os
comportamentos mudam atualmente numa velocidade maior daquela com que as
empresas conseguem mudar.

Vamos supor que vocé trabalhe com reabilitacdo e seja um especialista em
coluna cervical. Encontra outra pessoa que se especializou em uma vértebra da
regido lombar, a L3:

—enalL4 ouL5?

— Nao é comigo. Eu sei tudo de L3. Ja fiz pesquisa, publiquei artigos,
atendi 150 pessoas com queixas ali, estive em congressos fora do Brasil sobre
esse tema, acompanho estudos e professores.

NA HORA H

Tornar-se um especialista também abre novos caminhos profissionais ao
longo da vida, pois todos nés ganhamos longevidade e queremos nos reinventar
sempre, para continuar tendo sucesso com propasito.

Como exemplo, cito o Thiago Pereira, maior medalhista de todos os tempos
dos Jogos Pan-Americanos. Foi recordista mundial dos 200 metros medley em
piscina curta e medalhista olimpico em Londres (2012). Qual é sua meta hoje?

Gravamos uma entrevista em que ele contou sobre seu projeto de orientacao
a pais e filhos sobre a importancia da prevencdo de acidentes nas piscinas. E uma



causa que o mundo precisa abracar, e o expert Thiago chamou esse protagonismo
para si!

Ele contou que, com algumas aulas de natacao, é viavel reduzir em 80% o
indice de afogamento infantil. E muito bacana vé-lo propagar informacdes,
influenciar pais, usar sua imagem e sua histéria de vitorias para salvar outras
vidas.

Em certo momento do video, eu perguntei:

— O que as pessoas mais precisam saber sobre ser um campeao?

— Quem vé a gente subindo ao pdédio pensa que fiz isso sozinho. Natacdo é
um esporte individual, mas ha toda uma equipe por tras para fazer acontecer. Eu
tinha um baita time me acompanhando o ano inteiro para chegar aos resultados:
técnico, assistente, médico, fisioterapeuta, preparador fisico, biomecanico,
preparador mental, nutricionista... Entdo, aquela medalha ndo era s6 do Thiago.



No passado, acreditava-se que a motivacdo era baseada em reforco financeiro ou
prémio, a base de recompensas e punicoes, tipo “cenoura” e “chicote”. Se eu der
a vocé mil reais, ficara motivado. Se eu dobrar esse valor, ficara ainda mais. Pois
em seu livro Motivagdo 3.0, o autor norte-americano Daniel Pink trouxe uma
abordagem que considero bem mais eficiente, baseada em trés questdes:

Maestria — as pessoas mais motivadas sao aquelas que trabalham com
aquilo que dominam, que realizam com exceléncia, utilizando seu
talento natural.

Elas querem ser as MELHORES no que fazem.

Autonomia — as pessoas mais motivadas gostam dessa liberdade de
poder EXPLORAR sua criatividade, escolher seus caminhos.
Elas querem ter “as rédeas” da prépria vida.

Propésito — as pessoas mais motivadas sao aquelas que estdo em
ambientes, projetos, empresas cujos propositos se alinham aos delas.
Elas querem beneficiar ALGO MAIOR, que faca a diferenca.

e o dinheiro? Ele vem em decorréncia desses treés aspectos. Nao queira
coloca-lo na frente (“Ah, vou fazer s6 o que da muito dinheiro"). Vocé aumenta
imensamente suas chances de conquistar sua independéncia financeira treinando a
maestria, criando autonomia para criar, norteando-se por um proposito claro.

O que Pink traz a tona, com varios exemplos de estudos e trabalhos de
pesquisa, é a reflexdo de que os fatores motivacionais vém de dentro de nos — sao
intrinsecos. E nosso préprio nivel de satisfacio pessoal e profissional que nos faz
buscar melhor desempenho e resultado no que nos propomos a fazer.

Pensando numa linha do tempo, se a motivacao 1.0 tinha a ver com o
instinto de sobrevivéncia, a 2.0 presumiu que os humanos realizavam atividades
mais mecanicas e reagiam a recompensas e puni¢oes em seu meio ambiente.

O upgrade para os dias atuais € necessario, considerando que o homem tem
também o terceiro impulso: o de aprender, criar e melhorar o mundo. Tenho
certeza de que muitos de nés também temos.



A gamificacdo é um termo que estudei pela primeira vez com a autora do livro A
realidade em jogo, Jane McGonigal. Em seu estudo sobre jogos de videogame e
comportamento humano, essa designer de jogos norte-americana defende o uso
dessa tecnologia ndo como entretenimento solitario, mas para promover um
mundo mais colaborativo.

Eu me identifiquei com seu estudo, pois, quando jogava videogame, eu
adorava o Mario Bros. Primeiro, ele tinha uma grande missdao, uma grande causa,
um grande objetivo a conquistar, que era salvar a princesa. Segundo, o jogo tinha
etapas, fases. A cada uma, vinha outra mais desafiadora, dificil, exigindo
melhoria do jogador.

Isso me dava uma progressividade em meu desempenho de jogador e
motivacoes com cada checkpoint, como sao chamados os marcos de passagem de
fase. Se eu melhorasse minhas habilidades (de foco e agilidade, por exemplo), eu
evoluia nos desafios.

Transportando para a vida real, é a maneira mais didatica e ilustrativa de
explicar o jogo do progresso, do qual tratei neste livro e culmina com o sucesso
consistente. Afinal, as pessoas precisam:

Ter um objetivo a buscar, uma causa a ser perseguida;
Tracar um plano estratégico para chegar a esse alvo;

Saber em qual fase estdao (qual é o cenario atual);

Ter feedback imediato (passou de fase ou ndo e os motivos);
Treinar muito para ter melhorias e sucesso.



Ajuste fino é um termo bastante usado no universo dos atletas. Treindvamos
intensamente todos 0s quesitos necessarios para ganhar a competicao. Quando ia
chegando perto da hora H, as etapas haviam sido executadas. O momento era para
fazer os reparos finais, cuidar dos ultimos detalhes.

Fora do terreno do esporte, é quando o cara faz o “pezinho” no cabelo, a
mulher da o toque final na maquiagem, o garoto da a ultima pincelada no trabalho
de arte, o executivo faz a atualizacdo final dos nimeros que vai mostrar em sua
apresentacao, o noivo alinha a gravata e o terno pouco antes de subir ao altar.

Nao é hora de comecar nada do zero, de delirar dizendo “Ah, isso ndo esta
bom, entdao vou jogar fora e fazer outra coisa”. Vocé nao tem esse tempo nem
outros recursos. Se fez a “licdo de casa” direito (analisou, decidiu, fez o plano e
comegou a cumprir, ajustou o mindset e treinou muito), nao faz sentido tremer na
base agora, titubear, ficar inseguro com o trabalho feito.

A consisténcia esta em passar para a fase de detalhes finais, perguntando-se:
eu fiz tudo que eu tinha de fazer? O que pode deixar meu trabalho mais perto da
perfeicdo? Nao é para adicionar nada novo. E s6 dar arremate, acabamento,
charme, requinte ou qualquer outro refinamento sutil naquilo que vocé ja fez.



REFORCE SUAS INTENCOES DE
IMPLEMENTACAO

Aqui, o alerta é para combater os desvios de seu objetivo. Vocé ja sabe que o
ambiente é poderosissimo na correlacdo com o pensamento e a acao. Quer ver um
exemplo? Eu tenho um escritério. E maravilhoso, com vista para o mar. Estou
nele agora e sozinho, lapidando este capitulo.

Nem quando minha esposa estava com 39 semanas de gestacdo, ou seja, a
poucos dias de dar a luz nosso primeiro filho, eu trabalhava de casa. Bem que
poderia, pois s6 precisaria de computador e celular conectados a internet. Mas eu
ndao teria uma performance tdo boa em casa ou num café quanto em meu
escritorio.

Entdo, saio de casa para fazer meus exercicios, volto e tomo um café da
manha saudavel, sem demora. Depois me visto para trabalhar e rumo para o
escritorio. Sozinho, sento e me concentro nas atividades que preciso realizar, seja
escrever, seja negociar uma palestra. Eu produzo muito bem, pois sei que estou
100% presente.

— Poxa, Joel, voce ja é um cara disciplinado.

— Eu sou. Visto roupa de trabalho, estabeleco hora
para chegar ao meu escritorio, trabalho nele
sozinho... Se eu estivesse trabalhando de casa,
usando samba-cancao e camiseta de pijama, teria que
fazer um esforco grande para evitar as interferéncias,
como ter pessoas me chamando.

Com esse ambiente inevitavel, criei uma condicdo para ndo precisar fazer
forca. Quando entro nele, ndo tem bebé, esposa, sogra, gato; enfim, ninguém além
de mim. Nada contra quem opta por home office, mas tenho ALTA performance
dessa forma. O ambiente me ajuda.



Por ndo demandar tanta forca de vontade, concentro energia e foco nas
coisas que importam. Evito que minha cabeca lute contra as interferéncias, que
sao basicamente de dois tipos: tecnolégica e humana. A primeira abrange
aplicativos, redes sociais, e-mails, TV e assim por diante. E a humana tem duas
subcategorias: externa (pessoas ao redor) e interna (meus proprios barulhos, voz
interna que coloca dividas em minha mente).

Para isso, sO precisei mudar um unico ponto em minha vida: o ambiente.



Enquanto o julgamento atrai rancor, a empatia facilita construir relacionamentos
de colaboragdo. O principio da intencionalidade esta também nos amigos que
faco. Quem acompanha meus canais virtuais sabe que estou sempre trocando
ideias com pessoas das quais também sou fa, como o Thiago Nigro, o Xuxa e o
Thiago Pereira.

Gosto desta frase do publicitario Washington Olivetto, que ele sempre repete
em suas entrevistas: “O sucesso profissional te da muitas coisas boas, mas a
melhor coisa é a possibilidade de ficar amigo dos seus idolos”.2

Eu também acredito que o verdadeiro sucesso chega quando nos tornamos
amigo de nossos idolos. Adoro estar em videos, palcos, mesas de reunides e de
restaurantes... com pessoas pelas quais tenho profundo respeito e admiracao.
Cada um tem um superpoder que quero aprender e modelar. Que vocé seja amigo
de seus idolos.

A investidora do programa Shark Tank Brasil e empresaria do setor de
beleza e bem-estar Cristiana Arcangeli é uma delas. Ela aceitou meu convite para
dividir uma aula no mesmo treinamento em que o ex-nadador Xuxa participou e
deu seu recado aos empreendedores:

Inovacado é a capacidade de se antecipar. Exige coragem, além de uma
combinacgdo de sorte ou oportunidade + preparo. Caso contrario, vocé
vai se restringir a concorréncia por preco, sem valor agregado.

Tenha um planejamento estratégico com comeco, meio e fim.

Para ser um “tubardo” nos negdcios como os do programa da TV,
desenvolva disciplina, companheirismo, foco, perseveranca, repeticao e
inteligéncia emocional.

Critério master Cristiana Arcangeli para investir: importa mais a
pessoa que 0 negocio em Si.

Ao avaliar um negdcio, é preciso perguntar: qual é o valor do produto?
Qual é a margem de lucro? Qual é o tamanho do mercado? Qual é a
inovacao? Qual é o valuation (valor estimado da empresa, em inglés)?

Nao ha atalhos para o sucesso, mas vale a pena aprender com 0s erros
dos outros. E, se quiser, vocé consegue. Mesmo que 0s outros
desmotivem, nao desista;

Use sua cabeca diante das adversidades para entender em que falhou,
aprenda com isso e jamais se vitimize;



Coloque metas atingiveis. Ndo € necessario ser grande, mas a empresa
precisa ter margem de lucro para ser uma empresa feliz, com pessoas
que querem mais.



Depois de treinar muito para o sucesso, a expectativa de ter retorno financeiro é
grande, o que considero natural. Mas como podemos enriquecer ainda jovens na
vida? Devemos investir? E a economia? Eu perguntei ao meu amigo Thiago
Nigro, do canal O primo rico, num dos varios videos que ja gravamos juntos:

— Por que é importante as pessoas quererem ficar ricas?

A resposta dessa figura que admiro demais é 6tima:

— Para poder realizar a maioria de seus sonhos e ser quem elas quiserem
SER, e ndo s6 TER. O dinheiro da acesso a uma vida com qualidade e também
me da tempo para buscar tudo o mais que ndo se compra, que é poder elevar
minha consciéncia, me desenvolver como pessoa e ser livre e leve para pensar da
forma que eu quiser, fazendo o bem e atingindo mais pessoas.

Nigro ja compartilhou com minha audiéncia no canal Academia de
Campedes (YouTube) o que ele fez para ficar milionario aos 26 anos, quebrando
o tabu de que seria algo magico. Eu o admiro muito por isso e fico lisonjeado
porque ele diz que aprendeu comigo como explicar os porqués dessa conquista.

Ambos concordamos que, seja juntando dinheiro, seja investindo no
mercado financeiro ou empreendendo, NAO IMPORTA, tudo comeca por esta
decisdo: se vocé vai trabalhar pelo salario (vendendo suas horas por um valor
previamente acordado, caso em que €é melhor buscar uma empresa com
remuneracao variavel, que premie cada vez mais seu resultado) ou pelo lucro
(agregando valor as pessoas, e, quanto mais fizer isso, mais dinheiro podera
cobrar).

Para ficar rico, também temos de entender que fazer sacrificios é necessario.
Ou ganhando mais do que vocé gasta (exige se arriscar muito mais a perder
dinheiro e oportunidades para aumentar suas chances de ganhar), ou gastando
menos do que vocé ganha (exige muita disciplina e abnegacdo ou adiamento de
prazeres), topa se sacrificar em prol de algo maior que o mova. Além disso, é
importante aprender a administrar seu risco. Nao é tentar elimina-lo, e sim saber
dosar o risco que vocé toma.

Outro ponto: trabalhar pelo aprendizado. Entre as mudancgas que ele fez esta
acordar as 4h30 da manha e usar as pessoas que tém mais dinheiro como
inspiracdo para ganhar ainda mais. Sobre as dificuldades, Nigro admitiu ainda
ndo saber lidar com as pessoas que ndao pensam igual a ele. E sugere a quem quer
vida prospera buscar conhecimentos no lugar de conselhos.



Velocidade é importante neste mundo que valoriza a agilidade, mas afirmo que
ndo precisa acelerar, basta ndo parar. As vezes, a pessoa confunde com pressa.
Todo mundo gosta de ser veloz, de melhorar seu tempo. Ja a pressa pode fazer
perder tempo, ter retrabalho, falhar na precisao das coisas.

Falar em velocidade remete a tempo. As pessoas querem aumentar a
eficiéncia e eficacia de suas atitudes diarias, gerindo melhor as 24 horas. E temos
uma jornada consistente quando conseguimos equilibrar melhor a vida pessoal e a
profissional.

Ninguém quer morrer de trabalhar; e tempo ndo é o luxo moderno, como
alguns pregam. E conquista. Curtir o melhor da vida com a familia e os amigos,
poder viajar e ganhar qualidade de vida sdo alguns dos maiores objetivos que as
pessoas tém, sobretudo por causa da falta de tempo ou da ma capacidade de
gestao dele.

Um livro que fez diferenca em minha vida foi A triade do tempo, do
Christian Barbosa, que é a maior referéncia em produtividade no Brasil. Quando
fiz pela primeira vez o teste proposto no livro, durante minha formacdao em
Coaching, descobri que 48% do meu tempo era sugado somente com urgencias.

Conversei com ele mais de uma vez sobre como desenvolver habitos e
rotinas de exceléncia no trabalho e na vida pessoal e lhe agradeci por ter aberto
meus olhos para equilibrar melhor as tarefas urgentes com as circunstanciais e,
principalmente, as importantes.

Trocamos experiéncias, que geraram videos de bastante audiéncia em nossos
canais virtuais. Ele revelou alguns de seus principais trunfos:

Exercitar diariamente a disciplina mental. Acordar pensando no que
quer e mover-se para fazer acontecer, pois a mente manda e o corpo
obedece.

Estudar, estudar, estudar. Ele ja leu mais de 160 livros lancados no
mundo sobre produtividade, sua area de expertise. Sua vida nao é igual
todos os dias, zero monotona, mas com uma série de rotinas (para ler,
para investir, para movimentar suas startups, para sua esposa...).

Arriscar-se, pois 0 maior risco da vida é ndo arriscar. Christian nao tem
medo de falhar, mas, sim, de estagnar. Sua experiéncia com
empreendedores que comecaram do zero e hoje tém patrimonio acima



de 100 milhdes de reais mostrou que eles em algum momento da vida
trabalharam muito, mas perceberam que era a hora de se perguntarem:
“Como expandir meu negdcio sem precisar do meu tempo? Como fazer
o dinheiro trabalhar para mim, e ndo o contrario?”. As respostas
direcionavam para este caminho: como escalar seu negocio de uma
forma sustentavel. Na pratica, como tornar a venda um a um em um a
dez, a cem, depois a mil...

*Estar ligado no proximo ciclo, perguntando-se: “O que esta vindo em
termos tecnoldgicos e inovadores que vai mudar minha vida?”. A
proxima onda, que o Christian estuda profundamente, indica que todos
nos teremos uma parceria hibrida com a maquina, criando um nivel de
produtividade que sozinhos néo teriamos. E o comeco de outro jogo.

DEPOIS DE TREINAR MUITO PARA
O SUCESSO, A EXPECTATIVA DE
TER RETORNO FINANCEIRO E
GRANDE, O QUE CONSIDERO
NATURAL.

9 “Her6i, por Washington Olivetto”. LumoLab. 16 ago. de 2012. Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=kteRxrrAf28&feature=youtu.be>. Acesso em: jul 2019.
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FIQUE GIGANTE E CONTINUE
ASSIM

omo mentor de vida e de negdcios, desejo que vocé tenha chegado

a este capitulo com muito mais clareza e coragem de fazer
exatamente aquilo que mais tem a ver com sua paixao, seu
conhecimento e sua habilidade natural (que é seu talento), colocando
metas que vai cumprir.

So6 para reforcar, o talento por tras do talento é a disciplina.

Uma pessoa megatalentosa acaba perdendo para outra
megaesforcada se nao lapida seu talento com disciplina, foco, paixao
e treino. Quando vocé faz todos os dias aquilo que domina, pelo qual
é apaixonado, utilizando sua maior habilidade natural (que é como
se fosse seu gift ou presente), vocé consegue ser gigante. Realmente
cresce, fica fortalecido como um guerreiro.

NA HORA H



Torco para que encontre e desperte esse gigantismo dentro de voceé e trace
um objetivo estando 100% presente em cada intengdo e acao para atingi-lo. Como
vai treinar muito, que seja fazendo algo pelo qual tem curiosidade, prazer, amor e
também serventia aos outros.

Aqui, volto a uma pergunta-chave para querer CONTINUAR a melhorar
pessoal e profissionalmente:

O que de pior pode acontecer com a pessoa mais importante de sua vida e
que depende de voceé, caso vocé mantenha a mesma atitude?



Enquanto eu escrevia este livro, algo de gigantesco e maravilhoso ocorreu em
minha vida, que foi me tornar pai. Com o nascimento do Jodo Vicente (que
carinhosamente chamo de Little Jhony), eu me fiz um questionamento-chave na
paternidade.

Afinal, esse bebé representa o amor da forma mais potente e pura e depende
100% de minhas decisdes. Assim, tudo ao redor ganhou mais sentido, renovando
a autorresponsabilidade e a garra de querer acertar (por ele, por mim, pela nossa
familia), e isso gera melhores atitudes — sempre com uma intengao verdadeira.

Todo mundo pode errar na estratégia, mas a paternidade vem para reafirmar
o compromisso de nunca errar na intencao. Eu sinto uma forca extra para:

Melhorar;

Levantar;

Suportar qualquer adversidade;
Avangar.

Meu vinculo ja era forte com minha familia, especialmente com minha
esposa, minha mde, meu pai (em memoria) e meus dois irmaos — o mais novo,
Marcel, empresario na area de marketing, e a mais velha, Vanina, empresaria do
ramo de beleza.

Fui criado por um pai presente, decidido, valente. Eu absorvi seus valores e
os estou levando para minha paternidade. Aquilo de que mais as pessoas precisam
na vida para realizar algo notavel ¢ um grande motivo, pois gera uma acao. Eu
sempre tive motivACAO, fazendo as coisas por mim, pelos meus pais, pelas
outras pessoas.

Meu filho bem que poderia se chamar Jodo Vicente “Motivacao” Moraes.
Brincadeiras a parte, quando olhei pela primeira vez para ele ja me senti mais
determinado, guerreiro — como provavelmente meu pai se sentia quando me
olhava, enxergando ndo um garoto franzino, mas meu gigantismo interior.

Jhony vai conhecer o avo dele por fotografias e pelas minhas palavras. Eu
quero eternizar meu pai nas historias que contarei, nos ensinamentos que coloco
neste livro e no proprio nome e proposito de minha empresa, 3Ps, por expressar o
grande lema dele: “pessoas precisam de pessoas”.



Esse bebé com DNA Joel Jota veio para fortalecer minha clareza e coragem
em relacao a tudo que estou fazendo — e ndo é nada novo. Apenas me dedico a
melhorar ainda mais. Nao estou sozinho nessa jornada, faco questdo de frisar.



Existem algumas falhas que podemos cometer na vida, com consequéncias
drasticas, pelo menos por um tempo, e uma das principais é a escolha da pessoa
errada para casar. Eu encontrei a certa no ambiente certo, pois minha esposa
também foi uma nadadora campea.

A Larissa é uma mulher pela qual sinto respeito, admiracao, orgulho e muito
amor. Tem uma histéria vitoriosa e ndo pede para voar amarrada a mim. Nos
voamos lado a lado, com igual energia, juntos — ainda mais agora que geramos
um filho. Tem lago de amor maior?

Minha esposa é muito importante para meu crescimento, ela me completa.
Ela caminha comigo nessa jornada, que € eletrizante na busca do
autoconhecimento e da ALTA performance, e a torna leve. Junto com sua
presenca, vem também inteligéncia, lealdade, parceria, amizade, reciprocidade.

Ela tem vida e ideias proprias, mas também me alerta quando percebe que
estou na “pagina” errada. Coloca um ponto de vista que eu ndo estava enxergando
até entdo. Nunca aceita a primeira resposta, a primeira opinido. Aprofunda a
conversa e me desafia a fazer e ser melhor.



Vocé queria fazer e ser melhor neste exato momento? Nao morremos quando
fracassamos. Morremos quando desistimos. Eu quero que essa mensagem toque
seu gigantismo ou o de alguém que vocé conheca e que esta passando por uma
barra agora. Posso testemunhar que ja morri SEIS vezes nessa vida.

A primeira foi quando perdi um campeonato de natacdo que estava em
minhas maos. Eu tinha 15 anos.

A segunda foi quando uma namorada me largou. Eu era absolutamente
apaixonado por ela, mas “do nada” ouvi:

— Fui, Joel! — Eu tinha 19 anos. Aqui, a morte foi dolorosa demais.

A terceira foi quando a empresa que eu amava com todas as forcas me
demitiu, aos 28 anos. E nesse mesmo ano morri de novo, quando soube de um
nodulo cancerigeno em minha garganta. Duplamente nocauteado. Parecia um
golpe fatal.

A quinta aconteceu quando eu fali, perdi tudo que tinha e ndo tinha. Fiquei
devendo 150 mil reais na praca. Nossa, me senti sendo enterrado vivo aos 29
anos.

A sexta foi quando meu pai faleceu. Morri junto com ele, aos 35 anos.

Como é possivel morrer seis vezes e continuar vivo? E porque, de verdade,
s6 morremos quando desistimos. NAO DESISTA, CARA!

Se voceé estiver sofrendo agora, mude o plano, mas ndo mude o destino final,
se for o que realmente vocé quer. Em vez de se vitimizar, pegue pesado com as
coisas que esta deixando de fazer. Pare com as atitudes mediocres que tem, sem
“matar” quem € vOCé e sua esséncia.

Para ndo diminuir seu gigantismo, ndo compare o palco de outras pessoas
com seus bastidores. Pense com a propria cabeca, libertando-se da ilusdao de
perfeicdao e do medo ingénuo do que as pessoas vao pensar de vocé. Elas ndo vao
pensar nada. E, se pensarem, ndo € problema seu.

Lembrete-bonus: é melhor evitar um problema do que sair dele.

Tome uma decisdo irreversivel e ndo volte mais atras. Nao pense mais nela.
Aprenda a concluir as coisas em sua vida. Tudo isso vai torna-lo antifragil, como
eu me sinto depois ter enfrentado ao menos seis golpes absurdamente dolorosos
dos 15 aos 35 anos.



A decisdao dos vencedores é simples, porque tanto o Michael Phelps quanto o
Usain Bolt e 0 Neymar optaram por fazer a Unica coisa que sabiam fazer melhor.
Eles ndo perderam tempo fazendo outra coisa nem ficaram em ddvida entre varias
escolhas.

Pode ser assim com vocé e comigo. Temos algo dentro de nds, em nosso
comportamento e naquilo que fazemos, que é melhor do que tudo.

Muitas pessoas passam a vida inteira querendo ser aquilo que elas nunca
serdo. Eu mesmo admito ter tentado ser o Gustavo Borges. Vocé pode fazer a
forca que for, nunca sera outra pessoa a nio ser... VOCE MESMO.

Minha sobrinha, filha de minha irma, quando completou 2 anos fez um video
em que dizia:

— Titio Joel, vocé tem de trabalhar para comprar presente para mim.

Eu pensei: Tenho de melhorar algo em mim, para influenciar a Désirée de
outra maneira.

Aos 3 anos, ela ja segurava um livro do qual fui coautor. Um ano depois,
estava no lancamento de outro livro meu quando um amigo quis um autografo
dela, e ndo o meu. Minha sobrinha mordeu a lingua e fez um desenho na pagina.
Ao final dessa noite memoravel, ela disse a minha irma:

— Mamae, quero ser escritora como o titio Joel.

Olha a influéncia que eu estava exercendo! Assim como o Gustavo Borges
influenciou minha vida. E ndo é que a Désirée langou o primeiro livro dela em
2017, com apenas 5 anos? Na verdade, escreveu o primeiro capitulo de meu
quarto livro. Segue um trecho:

"A minha vida é uma correria. Vou para a escola e chego a noite, as 18
horas. Comecei a ler um livro e vou terminar. SGo muito bons seus cursos, tio
Joel. Meu pai esta ficando doido. Cada vez que vocé da um curso, muda a vida



das pessoas. Eu pretendo fazer um curso seu. Mas ainda sou crianca. Nao vejo a
hora de crescer. Fico muito feliz que vocé esta se dando bem."

Isso € incrivel! O que responder a minha sobrinha? Que ela teria de ser uma
escritora como o tio dela? Eu cresci querendo ser o Gustavo Borges e nao
consegui. Meu nome é Joel; o dele, Gustavo. Eu tenho de fazer a pergunta certa
para ter a resposta certa. E minha pergunta diante do desejo da Désirée foi:

— Quer ser uma escritora? Se quiser realmente, vai ser, mas ndao como o
titio. Como VOCE. Vai se conhecer, se apaixonar e fazer aquilo que mais ama.
Assim, estara muito mais perto de encontrar seu propoésito e seu caminho de
sucesso.

Quando minha sobrinha e qualquer outra pessoa descobrir exatamente o que
tem de fazer, nao ficara em duvida entre varias escolhas. E nao vai duvidar da
decisdo que tomar. Porque ndo existe nada mais importante e nada mais poderoso
do que viver os proprios ideais.



CONCLUSAO:
LIBERDADE, PERFORMANCE
E VIDA PLENA

riar uma ponte para alcancar a tao sonhada liberdade é o que

acontecera depois de vocé aplicar todos os passos do treino proposto
neste livro. Para nao ficar na subjetividade, recomendo desmembrar
em cinco liberdades: geografica, de tempo, de saiide, emocional e
financeira. Eu alcancei tudo isso, e hoje s6 tenho a comemorar e
agradecer!

Quando eu era molecao, alguns amigos que tocavam em bandas
de rock nao podiam viajar quando quisessem. Natal? Sem chance.
Réveillon? Menos ainda. Por morarmos em uma cidade turistica, a
incidéncia de shows aumentava justamente quando o restante das
pessoas aproveitava para brindar, relaxar e se divertir.

Eu pensava: Nossa, nos melhores momentos, nos melhores
feriados, esses amigos precisam trabalhar. Isso me fez descobrir cedo
que um dos meus principais valores é a liberdade. Todo o projeto de
vida que construi preza isso. Principalmente a liberdade geografica
para poder viajar para qualquer lugar do planeta e em qualquer

época do ano, podendo trabalhar e ganhar dinheiro de la.
E por isso que, atualmente, meus conteudos estdo voltados a internet, para
dar escala ao meu negdcio na area de treinamentos e mentorias. Com isso, venho



expandindo exponencialmente minha audiéncia, meus rendimentos com aulas e
eventos e 0s convites para palestrar em varias cidades e paises.



Além da geografica, a segunda liberdade que procuro manter viva é a de tempo.
Minha estratégia foi passar a vender solucOes, servicos, presencial ou
virtualmente, e ndo minhas horas, como era no tempo em que eu lecionava na
faculdade de Educacao Fisica e quando atuava como treinador de natacao.

Quem ganha por hora trabalhada sabe que fica preso ao relégio. Ja vender
solucOes tem maior valor agregado, favorecendo ganhar cada vez mais em menos
tempo.

A terceira é a de saude fisica, transformando o corpo num verdadeiro tanque
de guerra. Para que meus dias sejam produtivos, é sagrado me exercitar, acordar
cedo, dormir bem, me alimentar adequadamente. Ndo adianta ter as outras
liberdades se estiver doente, cansado, sofrendo com dores.

Isso nao é dificil para mim, pois fui e continuo sendo atleta. Coloquei o
triatlo em minha rotina exatamente para me desafiar e trazer essa liberdade de
saude.

A quarta é a emocional. Eu aprendi que, quanto mais estudasse a mente e 0s
comportamentos, mais liberdade teria. Por pelo menos quinze anos, fiz uma série
de cursos sobre inteligéncia emocional e quase todas as formacGes naquilo que
considero importante para elevar o autoconhecimento. Li a maioria dos livros
sobre neurociéncia.

Tudo isso foi essencial para conseguir decidir, com minha propria cabeca e
consciéncia, vencer uma duvida para ter ALTA performance, trabalhar bem com a
ansiedade e o medo. E tenho uma maxima: se for para errar, que seja pelas
minhas convicgoes.

Por fim, a liberdade financeira é tudo de bom. Falando objetivamente,
significa ter uma renda recorrente, fazendo com que a quantidade de dinheiro que
entra em casa seja maior do que a que sai. Meu objetivo é nunca mais trabalhar
por necessidade e subsisténcia, e sim por oportunidade e paixdo, porque meus
investimentos ja trazem essa renda recorrente.



Tudo que faco em termos de performance é para ter esse projeto de vida, junto
com a Larissa e nosso filho Jhony. E, antes que vocé pense “Caramba, s6 sendo
Joel Moraes”, aviso que todo mundo pode alcancar, mesmo partindo do zero,
desde que elabore um plano e o concretize.

Sobretudo em relagdo as financas, eu nao entendia nada sobre o assunto. Li,
estudei, conversei com experts e percebi que meu caminho para que o dinheiro
trabalhasse para mim, sem que eu precisasse ficar correndo atras dele, seria passar
de assalariado a autdbnomo, depois empresario e, por fim, investidor.

Por que tantas pessoas leem, ouvem sobre educacao financeira e nao aplicam
esse conhecimento? Sabe o que faco com o que pode me limitar? Eu tiro da
frente. Eu arranco pela raiz.

Liberdade ndo é um direito. E uma conquista. Eu sempre quis ganhar muito
dinheiro, ter prosperidade. E acho saudavel que as pessoas também tenham essa
gana. Até que aprendi com o Thiago Nigro, do canal O primo rico, a diferencga
entre ganhar muito dinheiro e ficar rico, pois no segundo caso a ultima linha da
planilha em Excel mostra o que interessa: o lucro, depois que vocé abateu os
gastos.

Ok, sempre dependeremos de dinheiro para viver. Por isso, Nigro recomenda
trabalhar com trés pilares basicos do enriquecimento: ganhar mais, gastar menos,
investir melhor. Quem quer da um jeito. Quem nao quer da uma desculpa.

Depois de varias conversas com esse milionario aos 26 anos (a maioria esta
disponivel na internet), minha cabeca mudou. Minha perspectiva também. A
decisdo de ficar rico ndo é s6 por causa do dinheiro. A liberdade aparece na
frente. Para tomar decisdes, como a de trabalhar por paixdo, e ndo por
necessidade e obrigacao.



Eu me considero um cara jovem e ja estou vivendo essas cinco liberdades. Elas s
existem quando ha ALTA performance. E qual é a linha de chegada? Carrego
desde meu tempo de atleta a concepcao do sucesso como melhoria continua, que
€ prosperar.

Meu pai tinha o costume de me perguntar:

— e ai, filho, como vocé nadou?

— Ganbhei a prova.

— Bacana. E qual foi seu tempo?

Na natacdo, vocé é medido pelo tempo, pelo cronometro. Entdo, quando eu
baixava o tempo, mesmo que chegasse em quarto lugar, comemoravamos mais.
Era assim todas as vezes que eu focava a AUTOperformance, melhorando um
pouquinho a cada treino e competicao.

— Parabéns, filho, vocé treinou, foi competitivo, melhorou sua marca.

Independentemente de a pessoa estar dando um baita de um resultado ou
ndo, ela sempre deve buscar uma melhoria continua. Até hoje sigo em busca do
progresso sem fim de me desenvolver, de aprimorar minhas habilidades, meus
conhecimentos.

e assim também contribuo para melhorar um pouquinho o outro.



Agora que estamos chegando ao fim deste livro, sugiro que vocé faca um
exercicio simples: crie duas listas paralelas. De um lado, coloque seu estado atual
e do outro o desejavel quanto aos cinco tipos de liberdade. Vai ser ttil para tragar
suas estratégias de melhoria.

Poucos anos atras, eu fazia lives para catorze pessoas, Cursos para onze
participantes. Hoje, ambos lotam, e as pessoas me param na rua para agradecer e
fazermos selfies. Foi sorte ou aconteceu do dia para a noite? Claro que nao.

Mas sempre prezei vinculos humanos. Nunca deixei de conversar com cada
pessoa, atender, abracar, chorar, rir e me divertir. Todos os dias eu repito: “Joel,
nao se esqueca de onde vocé veio”. Eu vim de baixo, sou do esporte, fui professor
e aprendi com meus pais que “pessoas precisam de pessoas”.

Parece-me estranho, mas muitos dos influenciadores, com milhoes de
seguidores, ndao gostam de pessoas. Eu amo as pessoas, gosto da “muvuca”
saudavel, do abraco, do bom papo. Obrigado a todos que fazem essa familia
crescer diariamente.

Sou um cara comum, estudioso, disciplinado e defensor da premissa de que
0 sucesso € treinavel. Meu amigo Mano Brown fecharia: “Eu sou apenas um
rapaz latino-americano, apoiado por mais de 50 mil manos”.

Eu quero escrever livros, fazer lives, palestras, bate-papos que ajudem as
pessoas a tirar o foco dos outros e trazer para si mesmas. Que minhas palavras e,
principalmente, meus exemplos as iluminem a decidir e conseguir melhorar,
vencer seus obstaculos internos, ir para um ambiente que trabalhe a favor de seu
objetivo de vida.

Tem de ser uma jornada incrivel para um destino maravilhoso. Nossa missao
é contribuir para um mundo melhor. Nossa obrigacdo é colocar nossos talentos
para servir ao outro. Nosso foco deve estar em contribuir e agregar. SO assim
conseguiremos tirar do mundo o melhor que ele tem a nos oferecer.

O projeto #DNAJOELJOTA, meu canal Academia de Campedes, o
seminario A hora H, os leitores de meus livros tornam-se uma familia que cresce.
Familia ndo € s6 a de sangue, mas também a que escolhemos, com quem vamos
criando vinculos pessoais e de trabalho, fazendo lagos duradouros, criando
projetos inovadores para melhorar a vida das pessoas, montando redes de apoio e
incentivo.

A vida é plena quando dedicamos tudo o que aprendemos, transformamos,
conquistamos as pessoas. E quando pegamos o amor que estd dentro de nés e



servimos ao outro, transferimos — jamais quando guardamos. Vida plena é
familia.

Todos os dias compartilho na internet as atitudes diarias que foram decisivas
em minha vida: meu habito de acordar as 5 horas da manhd, me exercitar,
meditar, contribuir com o préximo, ler, me nutrir e vencer todos os meus medos
por meio de minha mente e minhas atitudes. Desde quando decidi fazer isso COM
as pessoas, e ndo para as pessoas, os resultados ttm me deixado cada vez mais
honrado, emocionado e feliz.



Tenho um assunto muito intimo para tocar nesta conclusdo. E sobre Deus. Eu
cresci ouvindo meus pais falarem dEle. Desde os 13 anos, rezava o pai-nosso
todas as noites, antes de dormir. E, antes de competir, fazia o sinal da cruz. Fui
batizado, mas ndo frequentei a igreja até meus 30 e poucos anos.

Quando comecei a estudar muito, ler muito, passei a alimentar duvidas.
Encontrei muitas pessoas que ndo pensavam sobre as relacdes humanas, a criacao
do mundo, os acontecimentos bons e ruins, debitando absolutamente tudo na
“conta” de Deus.

Varias “terceirizavam” seus problemas, acomodando-se. O filho foi mal na
prova? “Deus ndo quis que tirasse 10.” O pai falhou e foi demitido do emprego?
“Deus vai achar outra oportunidade melhor.” Admito que estava incomodado com
essa alienacao.

Quando meu pai morreu, sofri bastante e parei de conversar com Deus. Até
que voltei a fazer exercicios na praia, especialmente correr, e Deus comecou a
conversar comigo de uma maneira especial. Ele penetrou em todas as células de
meu corpo, invadindo com a luz do sol, a 4gua salgada do mar...

Hoje, estamos 100% reconectados. Eu reconheco publicamente que tudo o
que vem acontecendo em minha vida tem a energia boa dessa forca maior. J4 li
tantos livros, mas (ainda) ndao a Biblia. No entanto, mais de 100 pessoas ja
comentaram que “isso que vocé acabou de falar esta na Biblia” e “isso que vocé
faz esta na Biblia”.

Nao sigo uma religido, mas tenho uma relacdo com a espiritualidade tao
positiva! Como moro no litoral paulista, Deus me da um presentdo, que € o Sol, a
praia, o barulho das ondas... Se tudo isso ndao é Deus, o que €? SO que, da janela,



nao da para usufruir desse presentdao. Eu preciso ir até a praia, naquele horario em
que ha sol. Ali, eu agradeco.

Tenho gratidao por cada dia que comeca, pela oportunidade de estar vivo. As
pessoas que cultivam sua espiritualidade sentem diferenca em seus resultados,
como senti nos meus. Essa conexdo divina trouxe muita prosperidade a minha
casa, a minha familia, a minha vida.

Eu agradeco as minhas conquistas e também as derrotas, pois forjaram quem
eu sou. Eu agradeco por absolutamente tudo e sugiro que as pessoas olhem com
menos julgamento para seus fracassos, pensando que “ja passou”!

Enquanto tem gente que sO pede, eu agradeco. E, quanto mais agradeco,
mais tenho sucesso, reconhecimento, recompensas, alegrias. E se vocé, em algum
momento, ficou de mal com Deus ou foi cético, eu compreendo. Mas o que eu
sinto hoje, quando estou as 5 da matina na praia, mostra que vale a pena uma
reconexao.

Eu faco a minha parte; Deus faz a dEle. No fundo, todos n6s queremos que
nossa passagem por este mundo ajude a torna-lo melhor com nossas habilidades,
sinceridade, atitudes, exemplos. Se isso ndo é Deus, o que é?



Parece uma palavra tdo distante para alguns. Para mim, milagre é o que acontece

todos os dias. E, quando vocé se reconhece, se aceita, ajuda os outros, faz algo

que realmente transcende. Se para para pensar, vive um milagre seguido de outro.
Alguns anos atras eu estava “quebrado” financeiramente, devedor. Ja paguei

minhas dividas e hoje sou um empresario e investidor. Sao milagres que eu

mesmo fiz. Pessoas me ajudaram, é claro. Deus estava comigo esse tempo todo.
Milagre é possivel. Esta al para todo mundo. Va buscar o seu.
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Produtividade para quem quer tempo

Theml, Geronimo
9788545200963
160 paginas

TRABALHE MENOS, REALIZE MAIS E comum ouvirmos das
pessoas que o dia deveria ter 48 horas para conseguirmos dar conta dele.
No entanto, a vida pode ser muito mais do que simplesmente cumprir
tarefas e se sentir frustrado porque a check-list nunca acaba. Geronimo
Theml apresenta um Método de Produtividade Inteligente, que consiste
em instalar no leitor o habito de realizar seus objetivos de forma
ordenada (e trabalhando menos!). Aprenda a ser produtivo e tranquilo,
entenda como parar de adiar o que deve ser feito e ainda tenha tempo
para comecar a construir historias incriveis, as quais voce vai se orgulhar
de contar no futuro. O objetivo deste livro é ensina-lo a trabalhar menos
e realizar mais, para que nenhum sonho seja grande demais, e nenhum
domingo a noite se torne motivo de ansiedade. Descubra o caminho para
a Produtividade Nivel A de Geronimo Theml e equilibre todas as areas
da sua vida com menos esforco e muito mais felicidade.
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Segredos da Bel para meninas

Bel
9788567028910
128 paginas

Se vocé ja adora rir e se divertir com a Bel para Meninas agora vai ficar
ainda mais pertinho! Ndo é preciso apresentar a Bel e a Fran, autoras
deste livro, mde e filha. Criadoras do canal Bel para Meninas e do
Penteados para Meninas, encantaram o Brasil com uma forma de ver a
vida de um jeito mais divertido, espalhando a felicidade e a
simplicidade. No mundo da Bel, é possivel falar de brincadeiras,
comidas e acontecimentos da vida cotidiana com a leveza dos olhos de
uma crianga. Neste livro totalmente colorido, Bel e sua mae vao contar
suas melhores ideias para estimularem pessoas de todas as idades a se
divertirem juntas. Aqui vocé encontra: - Uma cartela de adesivos
exclusiva Bel para meninas - Um desafio inédito? Segredos nunca
revelados - Paginas interativas e ilustradas O livro oficial do Canal do
YouTube que mora no coragdo dos brasileiros com mais de 1 milhdo de
seguidores e mais de 300 milhdes de visualizacoes.
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O poder da acao

Vieira, Paulo
9788545200475
256 paginas

Acorde para os objetivos que quer conquistar. Ja aconteceu a voce de se
olhar no espelho e ndo gostar daqueles quilos a mais? De observar seu
momento profissional somente com frustracdao? De se sentir
desconectado dos seus familiares, dos seus amigos? Se vocé acha que
essas sao situacOes normais, pense de novo! SO porque isso acontece
com varias pessoas nao quer dizer que a vida deva ser assim. SO porque
algo se torna comum, nao significa que seja normal! Neste livro, Paulo
Vieira lhe convida a quebrar o ciclo vicioso e iniciar um caminho de
realizacdo. Para isso, ele apresenta o método responsavel por impactar
250 mil pessoas ao longo de sua carreira - e que pode ser a chave para o
que voceé tanto procura. No decorrer destas paginas, o autor lhe entrega
uma bussola. E para conseguir se guiar por ela voceé tera de assumir um
compromisso com a mudanca. Preparado? Aproveite todas as
provocacoes e os desafios propostos nesta obra para conseguir, de fato,
fazer o check-up completo sobre si mesmo. Acorde, creia, comunique,
tenha foco, AJA! Pare de adiar sua vida e seja quem quer ser a partir de
agora. Ndo existe outra opcdao. E esta em suas maos reescrever seu
futuro. + de 100 SEMANAS NAS LISTAS DE MAIS VENDIDOS!
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A nova logica do sucesso

Shinyashiki, Roberto
9788545200635

192 paginas

Vocé ja se sentiu injusticado na sua vida profissional? Que atire a
primeira pedra quem nunca sofreu de invisibilidade profissional. Nao
sabe o que é? Pois bem, imagine a sensacdo de trabalhar, dar o sangue
em todas as horas do dia e nao chegar a lugar nenhum. E pior: perceber a
sua volta colegas menos competentes sendo promovidos e ganhando
muito mais do que vocé. Parece familiar? Esse é o drama de Carla, que,
aos 29 anos, percebe que esta com a vida profissional estagnada, se sente
injusticada dentro da empresa e tem a impressao de que nada que ela faz
é capaz de mudar sua vida. Depois de uma crise intensa, ela se depara
com aquilo de que todo mundo precisa, mas pouca gente tem: as quatro
licoes que podem prevenir qualquer profissional de continuar dando
murro em ponta de faca. Em seu novo livro, Roberto Shinyashiki conta a
historia de Carla e como seus mentores lhe mostraram as portas para
acelerar sua carreira. Aprenda e se inspire a realizar todas as suas metas.
E, principalmente, aprenda, muito. Descubra a ciéncia do sucesso, que
envolve uma alquimia cuidadosamente desenvolvida ao longo de mais
de 20 anos. Encontre aquilo que faz alguém ser o profissional que todos
brigam para contratar. Desenvolva uma mente camped. Saiba o que faz
as pessoas serem promovidas e o que as torna esquecidas. Descubra os 4
erros fatais que matam os negdécios e destroem sua carreira. Aplique o
ciclo da riqueza progressiva em seu trabalho. Saiba como ter cabeca de
empresario de sucesso. Aprenda a cativar e influenciar uma equipe que
gera resultados extraordinarios. E muito mais. O sucesso ndo pode ser
um ideal. Faca dele realidade. E faca agora.
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Um compromisso por dia

Kadomoto, Tadashi
9788545203605
400 paginas

Estar comprometido consigo mesmo € muito mais do que apenas manter
pensamentos positivos sobre si, € preciso mudanca de habito, inspiracao
e renovacao, buscando o autoconhecimento, a bondade, a empatia, 0
desapego e a alegria de viver. Para ajuda-lo a encontrar o caminho para
uma vida mais leve, Tadashi Kadomoto e Robson Hamuche reuniram,
em Um compromisso por dia, pequenas atitudes mentais, fisicas e
espirituais que irdo guia-lo no caminho da renovacao diaria para nos
tornarmos pessoas melhores. Mesmo que por alguns minutos, é preciso,
todos os dias, ajustar a nossa rotina. Nao se deixe levar pela preocupacao
do dia a dia. Embarque nesta aventura com 365 atividades que irao
inspira-lo e motiva-lo a seguir pelo caminho mais leve da vida.
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Preguica e falta de disciplina
Atalhos e ganhos secundarios
Ambiente desfavoravel
OpiniOes e permissdo dos outros
Pensar muito e agir pouco
Dizer “sim” querendo dizer “ndo”

3. Esteja 100% presente
Vale muito mais o agora
Combatendo a obesidade cerebral
A hora H além do dia D
Sucesso € processo

4. Autoanalise: vocé nada a favor da maré?
Enxergue e elimine as interferéncias
Construa a porta da oportunidade
Investigue o que faz de melhor
Ndo confunda rotina com monotonia
Faca por merecer de verdade
Entenda seu medo e encontre coragem
Tome a melhor decisdo para vocé




5. Acdo imediata
Ame o que faz, e ndo vencer
Dé chance ao habito
Amplie seu campo de visao
Jogue o jogo do progresso
Passe da possibilidade para a probabilidade
Pratique o principio da inevitabilidade

6. Mentalidade adequada
Trabalhe com a precognicao
Crie melhores condicionamentos neuroassociativos
Pense grande, mas faca uma coisa de cada vez
Permita-se ser fragil, e ndo fraco
Fortaleca-se com as pedras no caminho
So aceite conselhos de quem tem resultados
Gere identificacdo e alinhe propésito
Aprenda sempre mais um pouco e ensine também
Aplique o principio da adaptabilidade

7. Treinamento
Como se tornar imbativel (esforco + talento)
Como ser bem mais disciplinado
Como ser mais produtivo todos os dias
Como ter experiéncia de pico
Como reunir os elementos da alta performance
Como promover mudancas de maneira estruturada
Como escolher um ambiente estimulante para chamar de seu
Como tirar suas ideias do papel
Como ganhar mais dinheiro e gerar riqueza
Como ser um vencedor que inspira 0s outros

8. Consisténcia
Nunca mais pare de melhorar seu ponto forte
Conquiste autoridade, melhore seu resultado
Reduza o controle, aumente a satisfacdo
Avance como se fosse um videogame
Parta para os ajustes finos
Reforce suas intencdes de implementacao
Seja amigo de seus idolos
Pratique uma das duas maneiras de ficar rico
Conquiste tempo para o que mais quiser

9. Fique gigante e continue assim
A familia cresce e a decisdo de acertar também




Parceria para voar junto

Morrer varias vezes faz parte

A melhor versao de n6s mesmos
Conclusdo: liberdade, performance e vida plena

Estratégias para ser livre

Todo mundo pode alcancar

A linha de chegada é melhorar sempre

Do estado atual ao desejavel

Gratidao verdadeira

O resultado disso tudo é milagre
Agradeco especialmente aos meus seguidores...
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