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PREFÁCIO




Ao olhar para minha trajetória – na Seleção Brasileira, passando pelo Corinthians, Roma e Vasco até os momentos mais difíceis da minha vida –, ficou claro que o que separa quem vence de quem desiste não é talento, e sim a mente.




Em O pilar mental do esporte, Manoel Hilário ensina a mentalidade vencedora que eu mesmo atribuo ao meu sucesso: agir por convicções, tomar decisões pautadas em valores e princípios, se preparar, se cuidar e manter a disciplina. Ele ensina a aplicar ferramentas da psicologia do esporte, coaching esportivo, análise de perfil comportamental, programação neurolinguística (PNL) e neurociência para gerar resultados concretos.




Eu mesmo tive a oportunidade de vivenciar uma de suas mentorias e ver de perto atletas que ele acompanhou alcançarem grande sucesso no futebol, conquistando oportunidades na Europa e, consequentemente, impactando positivamente suas famílias e vidas pessoais.




Este livro reflete, sobretudo, toda a estrutura de mentoria e desenvolvimento integral aplicada pelo autor, válida não apenas para atletas, mas para qualquer pessoa que queira evoluir e alcançar seu potencial máximo.




Esta obra é um verdadeiro manual para vencer na mente, antes de vencer na vida. Por isso, recomendo a leitura a todos que buscam resultados concretos e duradouros.




Leandro Castán




Ex-zagueiro da Seleção Brasileira, do Corinthians, do Roma e do Vasco da Gama.











INTRODUÇÃO











A TRANSFORMAÇÃO DA SUA VIDA COMEÇA AGORA!
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Escrevo este livro com muito carinho no meu coração porque, para mim, ele é realmente um divisor de águas. Por isso, quero que você, que vai caminhar comigo nesta jornada de mudança mental, entenda desde o início que este livro não foi escrito apenas para ser lido, mas para ser vivido.




Portanto, a primeira dica que quero lhe dar é simples: se você ler atentamente apenas um capítulo e aplicar o que está apresentado nele, a sua vida já vai começar a mudar. Agora, se você decidir percorrer todo o conteúdo com atenção, coragem e disposição para colocar em prática, eu não tenho dúvidas de que você vai se tornar uma pessoa irreconhecível. E por quê? Porque vai pensar diferente, agir diferente e colher resultados diferentes. Vai viver uma transformação que ecoa em todas as áreas da vida.




E, sim, eu lhe garanto isso, desde que você se comprometa com a prática; porque é ela que abre o caminho para um novo patamar.




Faço essas afirmações com convicção, porque este livro não é sobre teoria, mas sobre comportamento. Ele fala sobre fé, disciplina, decisão e constância. E digo mais: sobre se olhar no espelho e reconhecer que tudo o que você busca já está aí dentro de você, apenas esperando ser despertado. Cada linha desta obra foi escrita com essa intenção. Assim, quis despertar o seu melhor em tudo o que coloquei aqui. Cada história foi escolhida para gerar consciência. Cada metáfora, exemplo e ferramenta foi escolhida com um único propósito: despertar o que há de melhor em você.




E eu sei, de verdade, que há muita coisa boa aí dentro de você. É só questão de colocarmos pra jogo!




Então, preciso explicar a você por que este livro nasceu. O pilar mental do esporte surgiu de uma missão muito clara: entender profundamente a mente humana relacionada ao esporte e usar esse conhecimento para transformar vidas. Ele é fruto dos meus estudos, do meu trabalho e, principalmente, da minha vivência com atletas de alta performance do futebol brasileiro e internacional.




Ele nasceu depois de quase duas décadas nas quais estive mergulhado no comportamento humano; afinal, o esporte se tornou o meu campo de estudo e meu propósito.




Após milhares de atendimentos, percebi que o que realmente diferencia os grandes atletas dos que não apresentam resultados expressivos não é apenas o talento, a força física ou a tática perfeita. Tudo isso é importante, claro, mas não decide o jogo. O que faz a diferença é a mente, é o que está acontecendo dentro da cabeça e do coração de quem entra em campo.




Partindo dessa ideia, não escolhi o título deste livro aleatoriamente. Afinal, ele considera o fundamento do que sustenta a carreira, o desempenho e a vida de qualquer atleta e, por extensão, de qualquer ser humano: o pilar mental.




Assim, inicialmente, preciso mostrar a você os pilares que sustentam a alta performance. Preste atenção, porque em todo e qualquer esporte existem fundamentos que garantem o desempenho e a longevidade dos grandes campeões.




O primeiro deles é o pilar físico: tudo o que envolve a capacidade de alta performance do corpo: força, velocidade, potência, resistência, alimentação, hidratação, suplementação, descanso e recuperação. O princípio é simples: sem corpo, não há jogo.




O segundo é o pilar técnico, que diz respeito às habilidades, aos gestos, à relação íntima com a bola e aos detalhes que diferenciam um atleta comum de um atleta excepcional. É o domínio do movimento, o talento colocado em prática.




O terceiro é o pilar tático, relacionado à inteligência de jogo, à estratégia e ao entendimento das dinâmicas coletivas e individuais. No futebol, por exemplo, é o encaixe entre atleta, equipe e plano do treinador. Nos esportes individuais, é a estratégia construída entre o atleta e sua comissão técnica. No fim das contas, mesmo quem compete sozinho não vence sozinho.




E, por fim, o pilar mental. Para muitos ele é apenas “mais um pilar”; mas, para mim, é a base, o alicerce, o ponto de equilíbrio. É nele que tudo começa e termina. Porque, se a cabeça não está bem, o corpo não funciona.




Costumo dizer que o pilar mental é o desempate: quando dois atletas têm o mesmo nível físico, técnico e tático, é a mente que decide quem levanta o troféu.




O pilar mental, portanto, envolve tudo o que acontece com o atleta fora de campo: suas emoções, suas crenças, seus vínculos sociais, seus relacionamentos, sua vida financeira, conjugal e familiar. É o alicerce invisível que sustenta todas as outras áreas.




Durante muitos anos, esse pilar foi negligenciado. Muitos atletas tecnicamente brilhantes, fisicamente preparados e taticamente inteligentes simplesmente não conseguiam mais performar por causa de bloqueios mentais, inseguranças, frustrações, crenças limitantes e pressões emocionais. O corpo sabia fazer… mas a mente não deixava.




Este livro nasceu dessa vivência, da compreensão da necessidade de trabalharmos, antes de tudo, a mente. Por isso, reuni aqui o instrumental que uso diariamente com atletas de alta performance: as ferramentas que desenvolvem os aspectos mentais, emocionais e psicológicos que o jogo e a vida exigem. Este não é um manual de alta performance apenas para jogadores, mas para qualquer pessoa que deseja viver em seu melhor nível: na vida pessoal, profissional, familiar, financeira e espiritual.




Garanto, com toda a segurança, que O pilar mental do esporte é, sobretudo, um manual prático de transformação. Não importa se você é atleta, pai/mãe, empresário, treinador, estudante ou alguém que está apenas tentando encontrar o próprio caminho. Este livro é para quem decidiu viver por propósito, e não por impulso. Para quem está cansado de sobreviver e quer começar a viver em alta performance, com identidade, clareza, visão e direção.




Escrevi estas páginas depois de quase duas décadas estudando o comportamento humano, o esporte e a mente. O que você encontrará aqui é fruto de experiência real: foram dezoito anos de estudo, oito anos como bombeiro militar, milhares de horas de atendimentos com atletas e uma vida inteira aprendendo, errando, caindo, levantando e vencendo. Cada princípio foi testado, vivido e comprovado, dentro e fora de campo.




Mas, como já disse: nada disso adiantará se você apenas ler e não aplicar. Este livro não é para quem busca atalhos, é para quem quer construir base. É para quem entende que sucesso não é sorte, mas plantio. E o poder da mudança está nas suas decisões diárias, nas pequenas atitudes, nas sementes que você escolhe plantar todos os dias.




Então, o desafio é aplicar o que está aqui. Se o fizer, sua mente vai se expandir, suas crenças serão desafiadas e sua identidade será moldada para viver aquilo que Deus já preparou para a sua vida.




Além disso, se o fizer, vai entender como pensar, sentir e agir de modo alinhado ao seu propósito. E como isso transforma tudo: sua carreira, seus relacionamentos, suas finanças, sua paz e seus resultados.




Então, se está realmente disposto(a), prepare-se! Você está prestes a embarcar em uma jornada que vai despertar o seu potencial máximo.




E, verdadeiramente, eu creio que não existe coincidência. Se este livro chegou até você, é porque o seu tempo chegou. E a sua transformação, acredite, começa agora!




Vamos juntos?




Manoel Hilário
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QUEM É VOCÊ? A IDENTIDADE FORTE É A BASE PARA A ALTA PERFORMANCE
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Preste atenção: saber quem você é vai lhe dar blindagem emocional para enfrentar críticas, crescer nas derrotas e não se perder nos elogios. Não se esqueça disso. Portanto, dito isso, preciso fazer uma pergunta com toda sinceridade: quem é você?




Essa pergunta, simples e direta, carrega um poder enorme. Muito maior do que parece. Sempre que a faço, seja em palestras, mentorias ou atendimentos individuais, percebo o impacto imediato. Não importa se estou diante de atletas de base, jogadores campeões da Copa São Paulo, atletas de grandes clubes do Brasil, da Seleção Brasileira ou do futebol europeu, a reação é sempre a mesma.




Alguns me respondem contando a sua trajetória esportiva: onde começaram a jogar, os clubes pelos quais passaram, as dificuldades que enfrentaram, as dispensas que doeram e as oportunidades que abraçaram. Outros falam da vida pessoal: onde nasceram, como cresceram, o que viveram… 




Tudo isso tem valor, claro. Mas poucos, pouquíssimos, conseguem ir além da biografia e me responder aquilo que realmente importa: seus valores, seus princípios, suas virtudes e os adjetivos que definem quem são de verdade.




O ponto que preciso destacar é que a sua identidade é o alicerce da alta performance. Sem ela, o talento se perde, o sucesso se torna instável e qualquer crítica ou obstáculo pode desmoronar uma história inteira.




E por que digo isso? Porque tenho plena convicção do poder da identidade. Além disso, passei anos estudando e me dedicando às ciências do comportamento humano: psicologia do esporte, neurociência, coaching esportivo, programação neurolinguística (PNL), hipnose clínica e performance mental. Somados a esses estudos, foram muitos anos de prática, de campo, de suor e de vida real.




Só para você saber um pouco mais sobre mim: durante os oito anos em que atuei como bombeiro militar no estado de São Paulo, vivi situações extremas, de pressão, tensão e tomada de decisão rápida, em que a diferença entre a vida e a morte dependiam de controle emocional e clareza mental.




Em cada atendimento como bombeiro, aprendi o que nenhum livro ensina: a importância de estar presente, blindado e emocionalmente equilibrado, mesmo quando tudo ao redor está caótico.




Por isso, embora eu valorize profundamente o conhecimento teórico, acredito, e repito com toda convicção: conhecimento sem prática não é conhecimento. É apenas teoria. E essa é uma das frases que carrego como filosofia de vida.




Eu sei que a teoria respalda, dá base e estrutura, mas é a prática que valida, consolida e transforma conhecimento em sabedoria. Eu sou, sobretudo, um homem e um profissional de campo, que viveu o que ensina, que aplica os estudos e transforma em resultado aquilo que muitos apenas discutem.




Tenho muita clareza de que modelei grandes atletas e de que os ajudei a alcançar seus objetivos dedicando milhares de horas com atendimentos reais, jamais baseados em vídeos da internet ou frases soltas de livros. Sim, estive com atletas, famílias e empresários; aprendi olhando no olho, ouvindo histórias, me esforçando para entender dores e lidando, diariamente, com o ser humano por trás do jogador e com a mente por trás do talento.




É justamente por entender a mente humana por dentro e por fora, que eu afirmo sem hesitar: tudo o que você viu, ouviu e sentiu na infância, dos 0 aos 12 anos, programou o seu cérebro. Essas experiências moldaram suas crenças, suas convicções e seus padrões de comportamento. 




Mas aqui está o segredo que muita gente não sabe: na vida adulta, você pode reprogramar tudo isso. Pode ressignificar suas experiências, criar novos significados e escolher, de modo consciente, o que vai ser o combustível para a sua jornada.




Até porque, você não escolheu o ambiente em que nasceu, nem as pessoas que o criaram. Mas hoje, com as ferramentas do autoconhecimento e da ciência comportamental, você pode escolher o que assiste, o que lê, o que fala, o que escuta e com quem anda. E cada uma dessas escolhas reprograma novamente o seu cérebro. No fim, você se torna aquilo que consome, aquilo que repete e aquilo em que acredita.




Identidade, crenças e blindagem emocional




Lembro-me, claramente, de um episódio que aconteceu após uma palestra que ministrei na Associação Atlética Flamengo Guarulhos, para a categoria sub-17. Naquele dia, falei sobre identidade, crenças e blindagem emocional.




Depois de encerrar o trabalho e sair do estádio, vivi uma das cenas mais marcantes da minha vida. No estacionamento, uma senhora discutia com um garoto que devia ter uns 5 ou 6 anos. E ela dizia em voz alta: “Você é um burro! Um imbecil! Não faz nada direito!”.




Aquelas palavras cortaram o ar como lâminas… e me feriram. Naquele instante, ficou ainda mais evidente para mim o entendimento sobre como a infância molda a nossa identidade.




Entendi que aquele menino não estava apenas ouvindo palavras duras, mas sendo programado para a vida negativamente. Naquele momento, começavam a ser plantadas crenças que poderiam acompanhá-lo por todos os anos seguintes. Aquelas terríveis: “Eu não sou capaz”, “Eu não sou suficiente”, “Eu não sou bom”.




Palavras são sementes. Todas elas. E se essas sementes, quando más, não forem arrancadas, criam raízes. E raízes crescem e se tornam floresta. E pior: muitas vezes, uma floresta inteira de autossabotagem baseada em crenças negativas.




Infelizmente, situações como a que aconteceu entre aquela senhora e aquele garoto são mais comuns do que imaginamos. Crianças que crescem em ambientes de briga constante, alcoolismo, abandono, rejeição… cada uma dessas experiências gera significados. E o cérebro não pergunta se aquilo é justo. Ele simplesmente registra.




Ao acompanhar atletas por muitos anos, constatei como é raro, raríssimo, um profissional chegar ao topo sem ter ouvido, pelo menos uma vez na vida, alguém duvidar da sua capacidade e da sua identidade.




Treinadores, dirigentes e até “especialistas” muitas vezes podem dizer frases que machucam: “Você não serve”, “Você não tem o que precisa”, “Você não vai chegar”. Falas como essas furam a alma, roubam a coragem e sabotam o merecimento.




Mas, claro, existe um fato da vida que precisamos aceitar: todos nós passaremos por frustrações, traumas e falta de validação. Isso é inevitável. O que não é inevitável, e aqui está o convite deste capítulo, é o modo como você interpreta o que vive. Porque não é o que acontece que determina os seus resultados; é o significado que você dá aos acontecimentos e a maneira como reage a eles.




Então, mesmo quando algo é pesado, injusto ou profundamente doloroso, a saída está em praticar resiliência: responder de maneira consciente, elevar o padrão interno, reconectarse à sua própria identidade e escolher seguir. Escolher vencer.
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