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Introdução


A origem do dragão





Acredito que compartilhar experiências, sejam vitórias, sejam derrotas, dá uma nova perspectiva à vida de qualquer pessoa. Se meu foco está apenas em mim, se celebro sozinho as minhas conquistas e choro sozinho as minhas perdas, causo um impacto mínimo onde estou, que vai durar apenas enquanto eu estiver lá, ou menos ainda. Pode ser até que não gere impacto nenhum.


Porém, quando aprendo e venço pensando também em compartilhar o que vivi, em ajudar outra pessoa com o que sei, meu impacto se multiplica. Ele vai aonde eu, sozinho, não conseguiria chegar.


Falando nessas coisas, penso no meu pai. Como você vai perceber, ele é uma figura central na minha jornada. Foi a partir do que ele transmitiu que hoje tenho a família que tenho, o sucesso e a carreira que alcancei. Se meu pai tivesse guardado para si tudo o que sabia, ele ainda teria sido um bom pai e um bom homem. Mas quando escolheu transmitir e compartilhar, tornou-se um grande pai e um grande homem. O que eu conquisto, de certa forma, é conquista dele também.






Compartilhar
experiências, sejam
vitórias, sejam
derrotas, dá uma nova
perspectiva à vida de
qualquer pessoa.







É com esse espírito que decidi escrever este livro e compartilhar com você o que aprendi enquanto atravessava uma das maiores crises da minha vida.


Tudo começou com uma sequência marcante de derrotas no octógono. Por algum motivo, não conseguia mais aplicar o que havia aprendido com meu pai, seus ensinamentos, sua filosofia e sua técnica. Como se não bastasse a sensação interna de derrota, comecei a ouvir muitas críticas negativas, e isso me afetou bastante.


Na última luta dessa época, fui seriamente ferido no rosto e tive de me submeter a uma cirurgia, que resultou numa recuperação complicada. Eu teria de ficar cerca de seis meses afastado do esporte. Enquanto ainda estava no hospital, minha esposa, Fabyola, pediu que eu tirasse um tempo maior de folga, pelo menos um ano, para repensar minha carreira, considerar alternativas para o futuro e buscar espaço para me reinventar como profissional. Eu disse que não poderia fazer isso porque queria voltar logo à competição. Lutar era algo que eu amava, e não podia ficar tanto tempo afastado. Os seis meses de recuperação já seriam duros demais. Então, assim que me encontrei em melhores condições físicas, pedi para que fosse marcada uma luta para mim.


O tempo passou e chegou a semana da luta, que aconteceria num sábado. Porém, na quarta-feira, recebi uma notificação da Agência Antidoping dos Estados Unidos me suspendendo da competição.


Quando recebi a notícia, fiquei confuso. Sempre fui muito honesto em relação à suplementação que consumia, prezando pelo nome da minha família, pela imagem do meu pai e pela carreira que eu mesmo havia construído. Foi justamente essa honestidade que causou minha suspensão. Em uma visita surpresa da Agência Antidoping à minha casa, eu havia mostrado a eles tudo o que estava consumindo. Entre os suplementos, havia um receitado pelo médico para regular os meus níveis de estresse, o DHEA. No entanto, eu não sabia que esse suplemento havia entrado na lista dos itens vetados pela Agência havia poucos anos. Por se tratar de um produto bastante comum nos Estados Unidos, facilmente adquirido em qualquer farmácia ou supermercado, nem me ocorreu a possibilidade de ele ser proibido pela Agência Antidoping.


Uma vez que é tão acessível, a Agência elaborou um protocolo de exames específico para localizar determinadas substâncias em meu sangue. Fizeram entre dois e três exames, mas os resultados foram controversos. Por isso, optaram pela suspensão.


Deu-se início a um processo bastante doloroso de dúvida e ansiedade. Por um lado, eu não sabia por quanto tempo ficaria suspenso, o que me abatia. A luta era o que eu mais amava fazer, mas eu não podia mais competir. Por outro lado, comecei a ser bombardeado com falsas acusações na mídia e na imprensa, que divulgavam notícias incompletas a respeito do que havia acontecido. Enfatizavam apenas a suspensão, sem explicar exatamente as circunstâncias. As pessoas achavam que eu havia tomado alguma droga pesada. Com isso, minha imagem pública ficou manchada. Minhas palestras foram canceladas uma atrás da outra, porque não fazia sentido apresentarem alguém que pregava a honestidade, mas que, conforme a mídia dizia, havia sido pego no exame antidoping. Confesso que isso me machucou muito, bem como à minha família, pois eu não havia feito nada imoral. Simplesmente tomei o suplemento errado para tratar de uma condição de saúde.


Havia ainda a parte financeira, que também foi afetada. Nossa família estava, na época, investindo no sonho de construir uma academia nos Estados Unidos e, assim, disseminar a filosofia do karatê. Na verdade, não era um simples sonho — era o nosso futuro. A notificação chegou quando estávamos derrubando a última parede do prédio onde a academia funcionaria. Tratava-se de um grande investimento, e como toda reforma, também contava com grandes imprevistos. A luta era, sem dúvida, nossa principal fonte de renda. Impedido de lutar, tivemos de reavaliar nossos gastos. Diminuímos o padrão de vida para dar sequência ao projeto da academia. Tudo o que era desnecessário foi abandonado. Mesmo assim, sentimos um desespero enorme, porque não imaginávamos o que ainda seria preciso para a reforma. As surpresas continuaram aparecendo, mas as lutas cessaram, e não sabíamos por quanto tempo.


Por fim, fui informado de que ficaria suspenso por um ano e meio. Somando os seis meses que havia passado em recuperação, eu ficaria o total de dois anos fora do octógono. Era o dobro do tempo que minha esposa me pedira enquanto estava no hospital, e eu havia recusado. Foi uma época bem estressante, na qual me encontrava nocauteado financeira e profissionalmente.


Passei o período de suspensão fazendo muitas perguntas e encontrando poucas respostas. Continuava treinando, mas eu não era mais o mesmo. Meu corpo estava forte, mas o lado emocional estava muito abalado. O maior problema, contudo, foi que eu não notei. Meu treinador também não. Os médicos tampouco. Apenas minha esposa conseguia enxergar o que estava acontecendo: eu estava completamente perdido e precisava de ajuda.


A poucos meses do meu retorno ao octógono, Fabyola começou a procurar recursos que pudessem me ajudar, como life coaches e psicólogos do esporte. Nada muito promissor. Até que, um dia, recebemos um telefonema do Paulo Vieira, meu atual life coach, dizendo que possuía ferramentas capazes de me ajudar. Como ele diz, não sei se foi ele quem me escolheu ou se fomos nós quem o escolhemos. Só sei que ficamos interessados, pesquisamos um pouco acerca do seu trabalho e marcamos uma reunião para dali uma semana. Sete dias depois estávamos no Brasil, Fabyola e eu, assistindo a um grande treinamento do Paulo. Ali, as coisas já começaram a mudar na minha cabeça. Em resumo, percebi que em algum momento da minha carreira havia desaprendido a filosofia na qual fui criado e perdido o foco. O que me faltava não era desenvolver técnica ou adquirir novos ensinamentos, mas ser capaz de aplicar o que eu já possuía na nova fase em que me encontrava.


A partir daquela semana, comecei a reorganizar meus pensamentos e minhas emoções. As coisas não se resolveram num passe de mágica: fui nocauteado na minha luta de retorno. Porém, em vez de me afundar ainda mais, aquela derrota me ajudou a perceber o que eu ainda precisava mudar. Dediquei-me a diversos estudos de desenvolvimento pessoal. Concentrei-me em virtudes que considerei essenciais para meu sucesso, meu crescimento e minha formação como indivíduo. Quando consegui aplicar e entender cada uma delas, fui capaz de me reinventar profissional, financeira e emocionalmente.


São estas as virtudes que compartilho com você neste livro: autorresponsabilidade, simplicidade, determinação, resiliência, disciplina, respeito e humildade. Elas são as qualidades que me fizeram recuperar o foco no momento de crise mais profunda que passei.


As sete virtudes estão baseadas no bu-shi-do (literalmente, “o caminho do guerreiro”), o código de conduta dos samurais, no qual eu e meus irmãos fomos criados e treinados, que contempla três grandes áreas:


1. As sete virtudes de um guerreiro: retidão, coragem, benevolência, amabilidade, sinceridade, honra e lealdade.


2. As cinco chaves para a saúde: boa alimentação, prática de exercícios, descanso, higiene e atitude positiva.


3. Os três estados mentais: alerta (zanshin), vazio (mushin) e equilíbrio (fudoshin).


Os meus sete valores são uma espécie de resumo de todas as virtudes do samurai. É o que considero mais importante e o que, de fato, foi essencial para eu me reerguer. Eles me conduziram a um novo patamar. Consequentemente, experimentei mudanças também na minha família, na minha profissão, em meu relacionamento com as outras pessoas e assim por diante.


Minha intenção é compartilhar meu aprendizado na expectativa de que ele seja útil para você também, em algum momento. Sei que, assim como passei por uma situação difícil, outras pessoas também atravessam dificuldades. Talvez não na mesma área nem na mesma intensidade, mas estamos todos fadados a enfrentar grandes batalhas em nossa vida.


Compartilho o que aprendi com um enorme sentimento de gratidão. Espero que os insights que ofereço neste livro realmente ajudem você a experimentar uma melhora e a crescer. E quem sabe, daqui um tempo, você possa treinar outros em seu próprio código de sucesso.




CAPÍTULO 1




A virtude da
autorresponsabilidade


Seja responsável por seus resultados





— O juiz roubou, pai! O outro garoto estava mais fraco.


Meus irmãos e eu estávamos no carro, voltando de mais uma competição. Naquele dia, meu pai — que também era nosso treinador — não tinha assistido à minha luta porque estava arbitrando outro torneio. Então, lhe contei por que eu havia perdido.


Meu pai, porém, não se convenceu. Ele respondeu, no seu jeitão japonês:


— Não fala que o juiz roubou. Se você não venceu, é sua culpa. Deixou para o juiz decidir por você.


Geralmente, os torneios infantojuvenis de karatê são decididos por pontuação. Há diferentes critérios a se avaliar, que vão desde a precisão de um golpe até a atitude esportiva do competidor. A avaliação de alguns itens pode ser subjetiva, mas golpes perfeitos sempre terão a pontuação máxima. Quando o competidor não aplica o golpe com perfeição, os pontos dependem da interpretação do juiz.


Quando meu pai disse que a culpa era minha por não ter vencido, não estava defendendo o árbitro. Nem estava me criticando como meu treinador. Ele falava mesmo como pai. Estava ensinando que eu era o único responsável pelo resultado do meu desempenho no tatame. Se o juiz tivesse me declarado vencedor, eu iria dizer que ele havia roubado? Não! Concordaria que a vitória havia sido conquista minha. Por que, então, não reconhecia a derrota? E mais: se eu queria ter vencido, por que não apliquei golpes perfeitos, sem ter de deixar ao juiz a decisão de quem era o campeão? Por isso meu pai dizia: “Se você não venceu, a culpa é sua”.


Mais tarde, entendi que o que meu pai chamava de “culpa” era, na verdade, o princípio que apresento aqui como autorresponsabilidade: a virtude de assumir a consequência de nossos atos e nossas escolhas.[1]


O triunfo está nos detalhes


É comum que as pessoas se sintam responsáveis pelos eventos mais importantes da vida: a conquista profissional, a criação dos filhos, a mudança de carreira. Por outro lado, coisas menores, como detalhes da rotina, acabam delegadas a terceiros ou deixadas para o acaso.






Autorresponsabilidade
é a virtude de assumir
a consequência de
nossos atos e nossas
escolhas.







No entanto, batalhas são compostas de pequenas lutas.


Vencer situações cotidianas conduzirá você ao triunfo em momentos maiores. Nas atividades aparentemente insignificantes da vida, você pratica, aprende e se fortalece, e então consegue lidar com as situações importantes e obter sucesso. Da mesma forma, se não assumir responsabilidade em relação aos pequenos eventos do seu dia, terá dificuldade de conduzir os grandes. Este é o princípio básico que norteia este livro: a vitória e o sucesso dependem de como você se comporta no dia a dia, e não de seu desempenho nos grandes acontecimentos.


É exatamente assim no ringue. Se eu venço uma luta, não é por conta de um golpe. É claro que um único golpe é capaz de nocautear o adversário e decidir o confronto. Mas não é sorte nem milagre. O golpe do nocaute, na verdade, resume uma série de lutas e vitórias menores: a dedicação ao treino, a atenção com a saúde, o domínio sobre as emoções, o estudo do oponente, o aperfeiçoamento e outros fatores diversos. Um único golpe pode encerrar a luta. Mas são necessários anos de dedicação para construir esse golpe.


Na vida é igual. As maiores conquistas começam nas menores situações. Entretanto, nem sempre nos atentamos para o fato de que os grandes resultados que colhemos lá na frente — bons ou ruins — começam com pequenas atitudes que temos ao longo da vida.


A grande questão é: quem está decidindo os detalhes da sua vida?


Cada detalhe conta, até os mais simples. Certa noite, um casal de amigos foi jantar em casa, e a esposa montou o prato do marido. Enquanto meu amigo comia, reclamava que estava engordando por causa do jeito como a esposa montava seu prato. Parece uma bobagem, não é? Porém, quando a negligência em relação a coisas simples vai se acumulando, dá origem a uma grande situação. No caso do meu amigo, ele realmente está acima do peso, mas não pode reclamar da esposa. Se ele quer emagrecer, precisa assumir o controle de toda a situação, a começar pelo que coloca no prato.


Às vezes, esperamos que um grande acontecimento mude tudo. Mas, na maioria das vezes, não funciona assim. O sucesso é uma construção realizada no dia a dia. A pessoa que, por exemplo, quer perder peso, pode até se submeter a uma cirurgia bariátrica, porém, ela só mudou o corpo, não mudou a cabeça. Talvez, com o tempo, recupere o peso de antes. Se você deseja mudar uma situação, precisa entender todo o conjunto de detalhes que o trouxe até ali, para então assumir o controle sobre eles.


Crescimento exponencial


O grande benefício disso é que, quando começo a atentar para os detalhes de uma área da minha vida, outras áreas começam a evoluir também.


Imagine, por exemplo, alguém que sente a necessidade de melhorar o casamento. Sua primeira atitude deve ser assumir a responsabilidade de realizar mudanças, em vez de esperar que o parceiro tome uma atitude. Muitas vezes, esperar pela ação do outro nos deixa estagnados. No entanto, quem compreende ser o único responsável pelos resultados da própria vida assume o controle da situação. Se deseja melhorar o casamento, começa a agir. Assiste a palestras, faz terapia, lê livros, procura um psicólogo, conversa com um amigo, investe tempo e esforço nessa área. Com persistência, vê o relacionamento melhorar.


Nesse processo, talvez a pessoa não perceba, mas sua mente também está mudando. Está mais atenta. A pessoa começa a observar que, quando ela age, coisas acontecem. Só depende dela. Então essa pessoa pensa: “Por que não melhorar também o convívio com meus filhos?”. Ela aumenta o tempo que passa com as crianças, se interessa mais pelo dia a dia dos filhos. Com isso, o ambiente em casa floresce como um todo. E a mente continua a amadurecer e enxergar oportunidades de crescimento, agora fora de casa. Por que não levar mudanças para a carreira profissional? Por que não determinar aonde quer chegar, em vez esperar que os outros definam as metas? E por aí vai. Cada área em que o indivíduo investe traz benefícios para ele de forma integral. Sua mente vai ficando mais forte, determinando os resultados que deseja obter.


Isso é autorresponsabilidade na prática. Quando entra em ação, ela deixa de ser um comportamento isolado e se torna um hábito. Um músculo que se desenvolve ao treinar um golpe melhora a aplicação de outros golpes. Torna-se útil até mesmo fora da luta. Exercer a autorresponsabilidade em uma área específica da vida também desencadeará conquistas em outras. É como jogar xadrez: quando você move uma peça, modifica o jogo inteiro.


O hábito de se acomodar


Quando entendemos que, na vida, tudo está interligado, reconhecemos também que aquilo que somos em uma hora, somos em todas as outras. Como agimos em uma área, agimos nas demais. Não existe distinção. Quem eu sou no ringue, também sou em casa, nas palestras, na academia. Se respeito meu oponente no cage, também saberei respeitar minha esposa, meus funcionários e meus clientes. Quem desenvolve o hábito de tomar decisões em um contexto, agirá assim em qualquer outro. Agora, se você ignora detalhes do cotidiano e delega-os a outras pessoas, fará o mesmo em situações mais importantes.


Nunca permiti que alguém lutasse em meu lugar. Porém, já deixei que outros resolvessem situações por mim no dia a dia. Essa prática acabou se tornando um hábito que afetou meu desempenho como lutador.


A Fabyola é minha esposa e parceira no trabalho. Com o passar dos anos, passamos a dividir as tarefas diárias da seguinte maneira: eu cuidava de tudo que dizia respeito à luta — o treino, as aulas na academia, o preparo físico —, enquanto ela administrava os assuntos familiares e empresariais. A princípio, era uma divisão boa, mas acabei me acomodando. Simplesmente delegava à Fabyola o que eu não estava a fim de fazer. Por exemplo, eu não gosto de dizer “Não” às pessoas. Não quero ser visto como o cara chato. Assim, quando era preciso confrontar ou dispensar alguém, eu passava a bola para a Fabyola. Várias coisinhas que eu não queria fazer, pedia para ela resolver. Não tomava a iniciativa por comodismo: se algo desse errado, eu ficaria livre porque ela se responsabilizava. Chegou um momento em que minha esposa estava sobrecarregada e estressada, embora não reclamasse. No entanto, eu poderia muito bem executar cerca de 40% das tarefas que estavam nas mãos dela.


Sem que me desse conta, o hábito de me acomodar foi afetando outras áreas da minha vida até que alcançou o octógono, numa luta apertada contra Quinton Jackson. Cheguei a derrubá-lo no fim do terceiro round, mas não tive tempo para finalizar. Mesmo assim, parecia que a vitória pendia para o meu lado. Enquanto os juízes avaliavam nosso desempenho, todos diziam que eu havia vencido. O próprio Quinton levantou o meu braço. Porém, qual não foi a minha surpresa quando o juiz anunciou o resultado: eu havia perdido.
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