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			AUTOR


			Cláudio Barbosa Andrade é policial do estado do Rio de Janeiro desde 1999, com formação em todas as instituições policias do estado: Polícia Militar, Polícia Penal e Polícia Civil, tendo ainda servido ao Corpo de Fuzileiros Navais da Marinha do Brasil, onde iniciou sua carreira institucional em 1993. É formado em Direito pela faculdade UniverCidade e pós-graduado em Direito Penal e Processual Penal pela Cândido Mendes.


			Atuou no patrulhamento ordinário da cidade e foi fundador de um dos maiores e mais conceituados Grupamentos de Intervenções Táticas do país, o GIT RJ. Nessa unidade renomada, Andrade teve a oportunidade de atuar nas equipes táticas, no núcleo de instrução e treinamento, e se tornou Chefe de Intervenção Tática e Chefe do Grupamento de Intervenções Táticas. Encerrado o ciclo no GIT RJ, se tornou membro das equipes operacionais da Coordenaria de Recursos Especiais, a CORE-RJ.


			No campo da instrução especializada, exerceu a função de IAT (Instrutor de Armamento e Tiro) do CIESP, Centro de Instrução Especializada, sendo um dos primeiros daquele renomado centro de instrução, atuando ainda nas disciplinas de táticas operacionais. Na área de formação da Polícia Penal da SEAP-RJ, Andrade criou os cursos de Rapel (técnicas verticais em corda) e o COPAR (Curso de Operações Penitenciárias de Alto Risco), onde figurou como coordenador e instrutor das primeiras edições.


			Ainda na área de formação especializada, atuou como instrutor convidado para participar da formação de policiais federais, civis, penais e militares de diversas instituições do Brasil que buscam treinamentos de táticas operacionais e tiro.


			Em sua formação operacional, realizou diversos cursos, entre eles o COESPEN (Curso de Operações Especiais Penitenciárias – GIT) da Polícia Penal, o CAT (Curso de Ações Táticas) da Polícia Civil do Rio de Janeiro, o COTE (Curso de Operações Táticas Especiais) da CORE/PCERJ, o COA (Curso de Operações Aéreas) da CORE/PCERJ, o SWAT (Curso de Operador SWAT) do Departamento de Polícia de Miami e o Curso de Socorrista Operacional do BOPE/PMERJ.


			Com larga experiência operacional e incalculáveis horas de operações policiais realizando escoltas de alto risco, retomadas de unidades prisionais rebeladas, resgate de reféns e operações policiais de alto risco de natureza especial, nas zonas conflagradas das comunidades, Andrade soma hoje 25 anos de serviço prestado ao estado do Rio de Janeiro, mais 3 anos como Fuzileiro Naval, totalizando 28 anos de muito trabalho dedicado à vida operacional.


			Em 2023, recebeu a Medalha Tiradentes, a mais alta condecoração concedida pelo Estado do Rio de Janeiro, destinada a pessoas e entidades que prestaram relevantes serviços à causa pública no âmbito fluminense. Em janeiro de 2024, foi condecorado com a Medalha do Mérito Polícia Civil em reconhecimento ao elevado mérito e notáveis e repetidos feitos prestados à sociedade brasileira em benefício da causa da segurança pública.


			Anos a fio dedicados ao trinômio “treinar, operar e instruir”, base das unidades de operações especiais de todo o mundo, levou ao acúmulo de conhecimentos técnicos e táticos para que fosse criada uma das maiores empresas de treinamento de tiro e táticas operacionais com relevância no cenário nacional e internacional, a ACOMBAT.


			Como idealizador e instrutor líder, Andrade desenvolveu uma metodologia de ensino própria com base não só nas experiências adquiridas como operador especial, mas também como instrutor de cursos operacionais policiais e como instrutor de tiro e táticas operacionais no mundo privado.
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			DEDICATÓRIA


			Dedico esta obra ÀQUELE que é o Senhor dos Exércitos e a QUEM não só permitiu que este sonho se tornasse realidade, mas também concedeu a mim o dom de ENSINAR. A ELE toda HONRA e toda GLÓRIA! E o nome DELE é JESUS CRISTO!


			DEUS e família são valores dos quais não abro mão em minha vida. Dedico este livro à minha avó materna, a quem devo muito do homem que sou hoje; à minha mãe Jurema, por ter me ensinado sobre os valores morais de um homem de caráter e também por ter lutado e me apoiado em uma das piores adversidades que enfrentei na vida; ao meu padrasto Josemar, por fazer parte da minha trajetória desde os meus dois anos; ao meu tio Edmar, que sempre esteve ao meu lado servindo de exemplo de caráter e espírito de liderança; à minha tia Miriam, que igualmente esteve ao meu lado em todos os momentos valorizando e reconhecendo todo meu esforço profissional; e aos meus primos Priscila, Fábio e Eduardo, que são para mim como irmãos verdadeiros.


			Dedico também à minha esposa Patricia, por estar comigo há anos, desde os momentos mais difíceis, me aturando, apoiando e, além disso tudo, se privando, muitas vezes, de suas vontades para que o sonho da ACOMBAT se tornasse realidade; aos meus príncipes e razão do meu viver, Davi e Miguel, desculpando-me por todas as ausências e tempo de qualidade que deixei de ter com vocês para poder batalhar para que chegássemos a dias como o de hoje. 


			“Se o seu dom é servir, sirva; se é ensinar, ensine; se é dar ânimo, que assim faça; se é contribuir, que contribua generosamente; se é exercer liderança, que a exerça com zelo; se é mostrar misericórdia, que o faça com alegria.” Romanos 12:7-8
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			Reservo este espaço para agradecer a todos os amigos e amigas que estiveram ao meu lado durante a minha longa jornada.


			A todos os amigos da SEAP-RJ, à época DESIPE-RJ, especificamente aos integrantes do antigo SOE que sempre estiveram ao meu lado, acreditando e apoiando a minha carreira. A vocês, a promessa de jamais envergonhá-los estará de pé até a minha morte. Agradeço ainda à enfermeira do DESIPE-RJ, Neuci, que esteve ao meu lado a todo instante e ficou conhecida como minha mãe. Uma grande guerreira do sistema prisional fluminense. A SEAP, através do SOE e do GIT, foi o lugar onde tive a oportunidade de crescer profissionalmente e serei eternamente grato a esta casa e seus servidores. Minha eterna gratidão!


			Não poderia deixar de mencionar os meus irmãos Julio Cesar “Caverinha” e Rodrigo “Almeida”, em especial, pela amizade e dedicação, não só durante o tempo em que estivemos à frente do GIT, mas também na construção do que a ACOMBAT é hoje.


			Agradeço também ao Leandro dos Santos, mais conhecido como Pirata, do canal Polícia Brasileira, pelo período em que esteve apoiando o crescimento da ACOMBAT.


			Aos delegados da PCERJ, Rodrigo Oliveira, Fabricio Oliveira e o chefe Vieira, agradeço por todo esforço e empenho para que meu sonho viesse a se tornar realidade, compondo assim o quadro da CORE-RJ.


			Aos integrantes da Coordenadoria de Recursos Especiais (CORE-RJ), meus sinceros agradecimentos por me aceitarem de coração aberto como um filho que chega a uma grande família.


			Agradeço ao SOTE por todas as experiências vividas e os aprendizados adquiridos ao longo de muitas horas de operações em combate ao narcotráfico em uma das cidades mais violentas do mundo. Policiais valorosos que dedicam suas vidas por uma sociedade mais justa e equilibrada.


			Ressalto aqui a família SOTE 3, equipe da qual faço parte até hoje. Para eles, registro um respeitoso agradecimento e reconhecimento por todos os feitos dessa implacável equipe de operações táticas especiais. Vocês me inspiram a ser o policial e operador que sou hoje. Combatentes urbanos da vida real, verdadeiros heróis que servem como meu norte e referência. Gostaria de mencionar com destaque o Bruno “Xingu”, a quem tive a honra de ombrear até o ultimo dia de sua vida. Um grande companheiro de equipe, sempre pronto a combater, um grande amigo disposto a ajudar a hora que fosse, um grande pai que sempre estava em busca do melhor para o seu filho. Não tenho mais palavras para falar de você, meu grande IRMÃO. Aqui a emoção toma conta e me fogem as palavras. 


			SÓ ME RESTA DIZER: FALCÃO SEMPRE! IMPLACÁVEIS SEMPRE!


			Não poderia deixar de agradecer ao meu grande amigo e companheiro Mestre Erick por todo apoio, carinho e amizade, e por estar ao meu lado na maioria dos eventos da ACOMBAT. Obrigado, meu irmão! Com toda certeza você faz parte da minha história e sucesso.


			Ao meu grande amigo Kill e Pam “ADSUMUS”, obrigado por estarem sempre ao nosso lado, nos apoiando em todos os sentidos. Família!


			Ao meu pai espiritual, Pastor Francisco, “Chileno”, Bola de Neve Zona Norte, e à mãezona Pastora Daniela, meus agradecimentos por não só cuidarem de mim, mas também de toda minha família. Obrigado por vocês existirem em nossas vidas. Estendo esse agradecimento aos demais membros da igreja. 


			Para finalizar, registro meus agradecimentos à minha sogra Conceição, por todo amor, carinho e dedicação aos meus filhos, em especial ao Miguel, a quem dedica um cuidado fora do comum.


			Alguém pode dizer que minha lista de agradecimentos ficou extensa, porém há muito mais pessoas que deveriam estar nomeadas nesta lista. No entanto, se o fizesse, seria um livro só como os nomes dos que me ajudaram em algum momento de minha vida.


			Sou o que sou não porque fiz algo, mas em razão das pessoas que me cercam. Por isso, merecem todo meu carinho e respeito. Sem elas, eu não teria feito nada em minha carreira. Se você fez parte disso tudo em algum momento, quero que saiba que também sou muito grato a você!


			A metodologia aqui apresentada foi desenvolvida por mim após anos de prática de tiro esportivo e policial, aprimorada através dos cursos da ACOMBAT. Sublinho a relevância do módulo “Pistola de Combate”, que além de formar diversos atiradores, transformou a forma de pensar e conduzir instruções de tiro de diversos instrutores no Brasil e no mundo. 
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			PREFÁCIO


			Recebi, com muita honra, o convite do meu irmão Andrade para prefaciar seu livro, No esporte e na defesa: aumente sua performance com a metodologia de treinamento ACOMBAT, obra em que compartilha com o leitor os métodos de treinamento que utilizou ao longo dos anos, fundamentados em seus estudos sobre mentalidade, técnicas de tiro e táticas operacionais e, acima de tudo, baseados em suas experiências reais de combate. 


			Mesmo com minha formação militar na Marinha do Brasil, como Elemento de Operações Especiais do Grupamento de Mergulhadores de Combate (GRUMEC), paraquedista, atirador de precisão (sniper) e já tendo participado de diversas ações no Brasil e no exterior, esta é uma das missões mais complexas que recebi. 


			É difícil escrever algo sem me ater a elogios ao meu parceiro de batalhas, um dos melhores operadores de Operações Especiais que conheço! O certo é que eu depositaria a defesa de minha vida em suas mãos, como fiz diversas vezes, por considerá-lo um dos mais preparados profissionais do mundo. 


			É um verdadeiro guerreiro guiado por Deus e norteado por princípios de honra e lealdade, marcado pelo seu companheirismo e humildade extrema. 


			A paixão pelas atividades operacionais, a busca frequente pela excelência e funcionalidade das técnicas absorvidas e ensinadas, somadas ao “pior cenário de conflito urbano do mundo”, nas suas incursões operacionais de alto risco enfrentando verdadeiras guerras nas comunidades fluminenses, forjaram um dos mais preparados profissionais da atualidade. 


			De igual forma, ele sempre manifestou grande habilidade com as funções de instrutor, dedicando-se a compreender, testar e ajustar as técnicas aprendidas à realidade brasileira. 


			Cláudio Barbosa Andrade é um dos instrutores de táticas de defesa armada mais respeitados da atualidade. Com mais de 20 anos de experiência, ele treinou policiais, militares e civis de todo o mundo. 


			O “Falcão 52 da CORE-RJ”, unidade de elite da Polícia Civil do estado do Rio de Janeiro, é muito mais do que se disse até aqui. Muito mais do que se observa em seu currículo e muito mais do que se pode aprender com suas instruções repassadas de forma majestosa. 


			Sua obra No esporte e na defesa é realmente um marco, tanto para quem busca informações sobre o assunto por mero interesse, como para profissionais experientes que não podem deixar de ler este guia fidedigno e abrangente sobre tudo o que você precisa saber para estar pronto para o combate. Ele é técnico, informativo e escrito em um estilo claro e conciso. Se você está preocupado com sua segurança e dos seus, recomendo fortemente este livro. 


			Andrade começa o livro discutindo a importância da preparação mental. Ele enfatiza que a inteligência emocional é tão importante quanto a preparação física e técnica para sobreviver a um combate. Discute os diferentes tipos de cenários e como identificá-los. 


			Ele aborda tudo, desde como se defender contra um ataque corpo a corpo, até o uso efetivo da arma para defesa. Também descreve as diferentes leis que regem o uso da força e sua conduta para exercer o seu direito à legítima defesa. 


			Andrade é exemplo de pai, de amigo e uma pessoa com uma fé inabalável na nobre missão de proteger o próximo. Seu livro é uma contribuição fundamental que irá despertar interesse e paixão pelo tema. Mas, acima de tudo, fornece ferramentas e condições para combater o bom combate. 


			Sigamos atirando com força! Fortuna Audaces Sequitur. Boa leitura.


			Deputado Capitão Martim
Operações Especiais — GRUMEC 235
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			“Quando a arma que mata defende a vida e a liberdade, os anjos choram, mas não acusam.” — Autor desconhecido


			Em 2001, após aceitar o convite do Cel. Venância Moura, ingressei na sede do BOPE-RJ para participar do curso de Patrulhamento em Áreas de Risco. Nesta sede me deparei, em sua primeira parede, com a impactante frase citada acima. Desde então, lá se vão mais de duas décadas atuando como Juiz Presidente de Tribunais do Júri nesta ex-Cidade Maravilhosa e julgando inúmeras tragédias envolvendo agentes das forças de segurança pública, ora como autores, ora como vítimas.


			Na maioria dos casos, vi com meus olhos, briosos combatentes sendo engolidos enquanto lutavam pelo bem de uma sociedade que raramente entendia suas reais e elevadas intenções, em muito por obra das investidas ideológicas de integrantes da mídia e de operadores do Direito.


			Inúmeras destas tragédias teriam sido evitadas se o Estado não tratasse seus pacificadores sociais como “meros RGs”, negando-lhes, na maioria das vezes, adestramentos técnicos e intelectuais. Uma deplorável constatação que começa a ceder diante de uma nova academia proativa e heroica voltada especificamente para o operador tático. Nesta, já desponta como grande personagem Cláudio Barbosa Andrade ou, como todos conhecemos “Andrade ACOMBAT”. Quem não se quedou diante deste grande mestre moderno do combate urbano, de fato não está preparado para voltar para casa, nossa única e grande missão.


			Portanto, se você quer ir “avante no reino” e acredita piamente que cultura, treinamento e preparo fazem a diferença, a leitura desta obra é de essencial valia, até porque “a melhor tática é aquela que traz você vivo de volta para casa!”; logo, se como eu, você quer voltar para sua família, leia, estude, repita incessantemente os exercícios e protocolos, sempre buscando o necessário aprimoramento, pois ovelhas e pastores armados e treinados deixarão sempre os lobos com fome.


			Sigamos firmes e dispostos!


			Alexandre Abrahão Dias Teixeira
Juiz de Direito do Tribunal de Justiça do estado do Rio de Janeiro
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			Durante a jornada desafiadora do sétimo Curso de Operações Táticas Especiais (COTE) da CORE em 2013, o destino cruzou meu caminho com o do Andrade. Eu era o aluno 27, imerso em aspirações e nos enormes obstáculos de me tornar um falcão, enquanto ele, como integrante da equipe de instrutores, se destacava por seu compromisso e proximidade com os alunos.


			Durante as extenuantes etapas do COTE, onde muitos alunos promissores desistiam e ficavam pelo caminho, Andrade se tornou mais que um incentivador, transformou-se em um amigo. Suas palavras ecoavam nos momentos de exaustão, principalmente durante as longas corridas: “Vamos, 27, vamos!”


			Posteriormente, já como delegado de polícia na Coordenadoria de Recursos Especiais, encontrei em Andrade um reforço valioso para nossas equipes de plantão, embora sua origem na Secretaria de Estado de Administração Penitenciária o tornasse um estranho na elite da Polícia Civil do Rio de Janeiro.


			Se não é tarefa fácil para um policial civil conquistar o seu espaço e integrar a CORE, imagine para um forasteiro.


			A sua trajetória foi marcada pela conquista gradual de um espaço, onde se destacou não só por sua humildade e profissionalismo, mas pela dedicação incansável e coragem nas operações diárias. Rapidamente, tornou-se um cara de confiança, alguém com quem se podia contar nos momentos mais difíceis.


			Vencedor no âmbito profissional, Andrade é um guerreiro nos treinamentos e nas operações, um defensor incansável da população. Sua postura altruísta se revela na incessante busca por aprimorar o conhecimento compartilhado com os colegas de segurança pública. É, sem dúvida, alguém que se destaca.


			Nesta última década, trabalhamos juntos em inúmeras operações de repercussão, em ações do cotidiano, em momentos de muito sucesso e também em dias difíceis. Tenho a certeza de que o Andrade é um cara que merece todo o reconhecimento que tem alcançado em nosso país, não apenas por suas habilidades e qualidade como profissional, mas principalmente por sua simplicidade, humildade e dedicação!


			Fabrício Oliveira
Delegado de Polícia Civil do estado do Rio de Janeiro — Falcão 102
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			Cláudio Barbosa Andrade, o Combate, é instrutor chefe e criador da ACOMBAT — Tactical Firearms Training —, uma empresa brasileira dedicada ao treinamento sério de operadores de segurança pública e usuários de armas de fogo, com foco na máxima eficiência.


			Sua experiência tática teve início em 1993, quando integrou o Corpo de Fuzileiros Navais da Marinha Brasileira. De lá, seguiu para a Polícia Militar do estado do Rio de Janeiro e, posteriormente, para os quadros de Inspetor de Segurança e Administração Penitenciária do antigo DESIPE (Departamento do Sistema Penitenciário do Rio de Janeiro), integrando o SOE (Serviço de Operações Externas).


			Nesta função, em 2004, foi um dos fundadores do GIT — Grupamento de Intervenção Tática da SEAP-RJ.


			Assim, desde o início de sua carreira, demonstrou paixão pela área operacional, tendo se destacado na conclusão de vários cursos institucionais nesta área, dentre eles o COA — Curso de Operações Aéreas da CORE-RJ; COTE — Curso de Operações Táticas Especiais da CORE-RJ; CAT — Curso de Ações Táticas da PCERJ; entre tantos outros. De igual forma, sempre demonstrou grande habilidade com as funções de instrutor, dedicando-se a compreender, testar e ajustar as técnicas aprendidas à realidade brasileira. 


			A junção destes três fatores — paixão pelas atividades operacionais, busca frequente pela excelência e funcionalidade das técnicas absorvidas e ensinadas, o pior senário de conflito urbano do mundo —, acabaram por criar um dos melhores instrutores da atualidade na área.


			Essa assertiva é facilmente comprovada por todos aqueles que se debruçam sobre o tema, treinam, conversam e convivem com Andrade. 


			Mas o “Falcão 52 da CORE-RJ” é muito mais do que tudo o que disse até aqui, mais do que se observa de seu currículo e do que se pode aprender com suas majestosas instruções.


			Andrade é exemplo de pai, de humildade, dedicação, coragem, perseverança, honra, lealdade e fé.


			Sigamos atirando com força!


			Avante no reino!


			Luiz Facheti
Juiz de Direito do estado do Espírito Santo
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			O SER QUE SE REPETE


			Neste capítulo, vamos falar sobre um assunto que considero a virada de chave em qualquer mudança comportamental. Após aprofundar meus estudos através dos livros O poder do hábito, de Charles Duhhig, e Hábitos atômicos, de James Clear, pude perceber o quão importante é entender como você funciona no dia a dia. Só por meio desse conhecimento conseguimos alterar a nossa rotina inserindo novas atividades, que consumirão horas preciosas do tempo com treinamentos — físicos e mentais — pesados. Sugiro que estudem esses dois autores.


			Já parou para pensar que o resultado de tudo que ocorre em sua vida é, na verdade, aquilo que você tem como hábito? O dicionário define o hábito da seguinte forma:


			Hábito


			Substantivo masculino


			1.


			Maneira usual de ser, fazer, sentir; costume, regra, modo.


			2.


			Maneira permanente ou frequente de comportar-se; mania.


			Bem, acho que para um bom entendedor um pingo é letra, como já diziam os antigos, mas vamos contextualizar. Aquele sujeito que faz uso de bebidas alcoólicas, cigarros de qualquer natureza, que se alimenta de maneira desregrada e, para piorar, não pratica atividades físicas regulares, com toda certeza terá como resultado uma morte precoce. Outro exemplo é aquele camarada que deseja passar em um concurso público, mas quer manter o hábito de sair com os amigos nos fins de semana, jogar aquele futebol às quintas-feiras, curtir o carnaval e o Ano-Novo. Qual será o resultado? Reprovado! Outro exemplo para fechar: quer ser o melhor atirador, ganhar campeonatos, estar melhor condicionado para poder defender a minha vida e/ou de meus familiares, mas não tem uma rotina de treinamento. Não pratica exercícios em seco. Não investe em equipamentos condizentes com o resultado que deseja. Não procura realizar treinamentos e cursos constantemente. Reclama que tudo é caro no mundo do tiro, mas gasta em bebidas nas baladas. E aí? Essa resposta deixo para vocês.


			A verdade dói, mas é libertadora para aqueles que realmente querem mudar. 


			VOCÊ É O RESULTADO TARDIO DAQUILO QUE FAZ REPETIDAS VEZES.


			O grande problema é que os resultados bons demoram a ser percebidos, e por essa razão achamos que não estamos evoluindo. Custamos a entender que o processo é lento e que é um somatório de pequenas atitudes ao longo da caminhada. Isso cria um sentimento de frustração, por acreditar que o nosso crescimento será linear. Só que não acontece dessa forma, a sua evolução será lenta e constante. O autor James Clear chama a atenção para o que ele denomina como Platô de Potencial Latente, que nada mais é do que o rompimento da barreira. O exato momento em que sua chave vira, como, por exemplo, o momento em que o gelo começa a se transformar em água. Esse fenômeno físico não ocorre de uma hora para a outra. É necessário que a temperatura chegue a exatamente 32ºC. Assim é o concurseiro que estuda há bastante tempo e não passa na prova — a questão é que ele ainda não atingiu a temperatura ideal. E vai ser da mesma maneira em qualquer coisa que você fizer na vida. No esporte, na defesa, na sua profissão e em tudo mais que realmente deseje se destacar. Logo, enquanto não chega o momento ideal, evite ficar desiludido com os resultados e continue firme no seu propósito.


			Quando falamos sobre a identidade do indivíduo, nos referimos ao molde criado pelos seus hábitos, porque todos o reconhecerão por esses comportamentos. No momento em que abordamos a sua identidade, estamos nos referindo a uma mudança naquilo em que ele acredita, nas crenças dele. Os processos que criamos para atingir um objetivo é justamente o que nos faz alcançá-lo. Não é fácil, mas é simples. Primeiro você vai decidir o tipo de pessoa que você quer ser. Por exemplo, quer ser um campeão ou campeã de tiro prático? Legal! O próximo passo é descobrir o que torna uma pessoa campeã de tiro prático. Quais são os hábitos que ela possui? Qual é a sua rotina? Quais foram os processos adotados? A partir do momento em que você começar a desenvolver diariamente tais comportamentos, estará automaticamente forjando sua nova identidade. Consequentemente, essa será a forma como as pessoas passarão a enxergar você.


			Lembrando que cada vez que esses comportamentos novos derem uma prova de que estão funcionando, sua crença aumentará e você vai, aos poucos, se tornando uma pessoa mais motivada e com a autoestima elevada. Para fechar essa linha de raciocínio, deixo uma provocação/dica: quando passar a treinar todos os dias, você vai incorporar a identidade de um atleta.


			QUAL TIPO DE PESSOA POSSUI OS RESULTADOS QUE DESEJO?


			Entrando em um aspecto mais técnico, fala-se muito em atingir a automatização dos movimentos, que nada mais é do que realizar as tarefas em nível inconsciente, ou seja, sem pensar. Só que para que isso aconteça, precisamos entender que temos que passar por algumas fases.


			A primeira delas é a fase incompetente, que retrata aquela pessoa que está tendo seu primeiro contato com a técnica. Obviamente recebe esse título por ainda não saber executar nenhuma atividade relacionada àquele conteúdo. Em uma sequência lógica, a próxima etapa é o aprendiz, competente consciente, que pensa para executar o passo a passo da técnica apresentada. Uma de suas principais características é olhar para o que está fazendo, isto é, ações predominantemente oculomanuais. Para que o aprendiz avance para a próxima etapa terá que treinar à exaustão todos os movimentos que deseja automatizar. Vale lembrar que todos os movimentos devem ser corrigidos para que não ocorra erros no condicionamento, ou, ainda o pior, que ocorra no momento errado.


			Temos diversas correntes que nos norteiam quanto ao tempo para a criação de um novo hábito. Segundo o autor e psicólogo Jeremy Dean, em seu livro Making Habits, cita que leva aproximadamente 66 dias para que um novo hábito seja criado. E mais, que tudo depende de pessoa para pessoa, e a complexidade do hábito que deseja automatizar. Outra ideia é a regra 21/90, que diz que para se adquirir um novo hábito são necessários 21 dias repetindo a rotina, e de 90 dias para que o novo hábito se torne um estilo de vida. Já o livro Outliers: fora de série, do autor Malcolm Gladwell, ressalta que para que você se torne um expert (daí o nome fora de série) terá que repetir aproximadamente 10.000 horas. Adoro esse livro e me identifiquei muito com os exemplos trazidos por ele.


			Sendo assim, mesmo que inicialmente pareça frustrante diante do tempo e do quanto terá que trabalhar, saiba que esta frustração não pode ser comparada ao valor do seu sonho, seja o seu objetivo o esporte ou sair vivo de um confronto. Outra forma de deixar você mais motivado é que, se entendeu um pouco sobre a lei de Lamarck, percebeu que para se manter ativo, não poderá parar de treinar e praticar nunca mais. Pelo menos enquanto estiver na luta.


			— Andrade, me diz qual a grande vantagem de automatizar determinada técnica?


			A resposta é bem simples: a automatização favorecerá a realização de um comportamento esperado diante de determinada situação. Só que para acontecer a automatização, o exercício deverá ser repetido exaustivamente através de ensaios contendo erros e acertos. Uma vez condicionada a resposta desejada, e estando ela automatizada, você ganha uma redução da carga cognitiva na execução da tarefa, conquistando assim autonomia mental para a execução de outras atividades.


			Vou te dar um exemplo bem comum de quem dirige. Quando começou a dirigir, você tinha um gasto energético absurdo, além de olhar para os pedais e câmbios. Não percebia o sinal mudar de cor, os buracos e as faixas, o trânsito era um caos! Mesmo assim, se você mora numa cidade com tráfego de veículos pesados, e se propõe a passar pelo menos uma hora do seu dia no trânsito, em apenas dois meses, aproximadamente, estará com seus movimentos automatizados. Agora, com os movimentos gravados, dirige escrevendo no WhatsApp (pelo amor de Deus, não faça isso!), mudando estações de rádio e, ainda assim, consegue perceber tudo que ocorre à sua volta. Podemos dizer então que a fase na qual você se encontra é a de um motorista competente inconsciente.


			Quando queremos mudar nossos hábitos em busca de comportamentos novos, é inevitável que esbarremos em tarefas que serão mais difíceis de serem assimiladas, e outras que, por mais simples que sejam, não teremos o mínimo prazer em executá-las. A questão é que quanto mais eu sugestionar que “não sou bom, não gosto de fazer, sou tão burro, não consigo fazer, sou horrível e estou sempre atrasado”, mais eu irei por um caminho maldito. Acredite, você vai sentir uma pressão interna para manter a imagem que está tentando transparecer externamente o tempo todo, e para que se comporte conforme a sua crença. Bons e novos hábitos não podem entrar em conflito com sua identidade. Caso seja necessário, se desapegue de sua antiga identidade e passe a se comportar e fazer escolhas de acordo com aquilo que deseja se tornar.


			O seu crescimento pessoal, profissional e técnico acontecerá em conjunto e de forma gradativa. O processo é lento e ocorrerá de vitória em vitória. Lamento dizer a você que a guerra é vencida através de pequenas vitórias em batalhas e terrenos distintos. A cada novo hábito, você ganhará um novo resultado, gerando assim, um sentimento de autoconfiança, fazendo você acreditar cada vez mais na sua nova identidade. É incrível poder forjá-la através de um processo planejado. Para James Clear, os hábitos são formados em quatro etapas distintas. São elas:


			

				
Estímulo: fase em que o cérebro é acionado. Aqui é a primeira etapa do comportamento, impulsionado pela previsão de uma recompensa;


				
Desejo: é a força motivadora. O querer propriamente dito, onde os níveis de motivação serão de acordo com suas crenças, e com isso ocorre a mudança do estado emocional;


				
Resposta: é o hábito praticado. Pode ser um pensamento ou uma ação, dependendo da motivação e da capacidade;


				
Recompensa: objetivo final de todo hábito.


			


			De forma simples e resumida, o estímulo significa perceber a recompensa, o desejo de querê-la, e a resposta é o troféu nas mãos. Buscamos recompensas diariamente porque nos satisfazem e geram prazer. O benefício é imediato. Aí está o desafio, porque, como já disse, somos a mensuração tardia de nossos hábitos. E quando o assunto é treinamento, os benefícios não são imediatos. Por essa razão, resolvi inserir este capítulo no livro, para que você entenda a dinâmica e não desista no meio do processo. Para saber como estimular sua máquina e não aceitar autossabotagens.


			Entendendo isso, você já tem como evitar antigos comportamentos e abrir uma janela para inserir o que deseja. Se eliminar os estímulos, o hábito indesejado não começará. Reduzindo o desejo, não terá a motivação para agir. Dificultando o comportamento, não conseguirá colocá-lo em prática. Se a recompensa não for capaz de satisfazer seu desejo, não terá motivos para continuar a fazer no futuro. Sem os três primeiros estágios, o comportamento não acontece, e sem os quatro, não será repetido.


			— Combate, entendi como consigo impedir. Mas como faço para inserir o novo? Desenha aí!


			Você terá que fazer uma reflexão e se descobrir. Mudar o seu ambiente também é fundamental. Crie os estímulos e deixe-os claros por toda parte. Torne aquilo que deseja conquistar atraente, faça com que os pontos positivos pareçam ser melhores ainda. A execução da tarefa deve ser fácil, estar praticamente pronta para ser executada. Acabei de falar a resposta. É o seu treino sendo praticado. Não adianta ter seus carregadores de treino escondidos dentro de uma mala em cima do guarda-roupa. Qual é a chance de você buscá-los para treinar? Vai bater a preguiça! Facilite as coisas! Ao final de cada tarefa, você deve se encarregar de torná-la satisfatória. Fazer valer a recompensa.


			Percebeu que você precisa se descobrir para o sistema dar certo? Explore e você será capaz de realizar qualquer coisa em sua vida. Deixa eu te ajudar a se planejar. Avalie seus hábitos atuais e preste atenção nos estímulos que eles acionam. Fique atento à sua evolução, pois comportamentos automatizados, à medida que se tornam mais eficazes também, por conta da velocidade de sua realização, são suscetíveis a erros de desempenho. Um dos motivos para a queda de performance é o tempo de execução da tarefa. Planeje quando, como e onde deve agir, e determine o que você precisa atingir para iniciar o comportamento desejado. É importante que também aplique um dos mandamentos mais importantes do universo das operações especiais: disciplina consciente. Determine a hora, o dia e o lugar para cumprir seu planejamento, não fure com seu próprio compromisso; ser comprometido com sua causa é uma ótima oportunidade para aprender a dizer não aos estímulos negativos. Uma maneira bem interessante de autoajuda é parear o hábito que deseja a um comportamento já existente. Depois do hábito atual, eu irei realizar tal coisa. 
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