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			Prefácio

			Conheço o Gabriel desde 1999, foi um encontro em um evento internacional, Campeonato Mundial Universitário em Málaga na Espanha, em que eu era o Treinador da Equipe Brasileira de Judô. Um amigo chamado Novi me apresentou a ele e pediu que eu o orientasse na área de competição. 

			Gabriel, que representava o Chile, iria lutar e estava sozinho, precisando de um treinador para auxiliá-lo no momento da competição. Apesar de nunca ter visto ele atuando, gostei de sua atitude durante a luta. 

			Após essa experiência, conversamos, e combinamos que eu seria seu treinador a partir dali e que seria minha responsabilidade conduzir toda sua área técnica.  

			Percebi que o Gabriel tinha uma característica bem sistemática e era muito focado nos treinos, e como ele estava sozinho, administrava toda a sua carreira, seus patrocínios e suas competições. 

			Comecei então a ajudar no seu desenvolvimento técnico, fazendo com que treinasse no Clube que eu estava no Brasil e algumas vezes também fui para o Chile acompanhá-lo em seu ambiente de treino. 

			Essa parceria durou 5 anos e juntos tivemos muitas conquistas, tanto em títulos quanto em conhecimento técnico, pois além de atleta, Gabriel sempre foi interessado no conhecimento científico do esporte e da atividade física. 

			Dentre os títulos conquistados, ressalto o sétimo lugar no Campeonato Mundial, seis medalhas Panamericanas e quatro vezes Campeão Sul-americano, além de sua participação nos Jogos Olímpicos de Sydney em 2000 e Atenas 2004. 

			Este livro mostra muito do que nós fizemos com ajuda de vários amigos e profissionais da área, que sempre estavam disposto a ajudar e contribuir com as atividades do Gabriel. 

			Tivemos momentos de alta performance em que tudo corria bem, mas também tivemos situações em que os resultados não eram os esperados e, nesses momentos, o que mais entrava em jogo eram a perseverança, a paciência e a vontade que Gabriel demonstrava para conquistar seus objetivos.

			Sempre lutou por tudo que acreditava e conseguiu fazer, assim, uma bela carreira como competidor, como educador e como consultor da área de wellness/qualidade de vida. 

			Aqui, agora, divide toda a sua experiência e o aprendizado adquirido com muito esforço e luta, onde ele descreve como faz para manter o foco, a vontade de encarar as metas e conquistá-las. 

			Este livro vai ajudar os leitores a pensar no seu próprio futuro e, ao examinar suas conquistas ou dificuldades, poder se inspirar no texto de Gabriel para refletir sobre o que realizou e o que poderia ter realizado e assim melhorar cada vez mais buscando a excelência de sua atuação e performance. 

			Agradeço ao Gabriel a oportunidade de poder expressar essas palavras nesse livro e deixar aqui registrada a honra que foi nossa experiencia esportiva juntos que resultou numa amizade para a vida toda. 

			Prof. Mestre Douglas Vieira,

			Formado em Educação Física pela USP

			Mestrado em Neurofisiologia pela UNIFESP

			Faixa Kodansha 7 dan

			Medalha de prata nos Jogos Olímpicos de Los Angeles

			Treinador da Seleção Brasileira de Judô sub 21 

			Treinador do Club Athletico Paulistano

			Introdução

			Tive o privilégio, como coach executivo, de trabalhar com grandes líderes organizacionais e uma de suas características transversais é a busca constante em formar grandes equipes e alcançar resultados extraordinários, em um amplo espectro de possibilidades.

			Ao mesmo tempo que possuem grande experiência, conhecimento e claros pontos fortes, como todo ser humano, têm espaço para melhorias. Por isso, atletas de nível mundial também precisam de um olhar externo que lhes mostre o que não estão vendo, que os acompanhe na sutil e potente melhora de 1% nas diferentes áreas em que atuam. No entanto isso não acontecerá se você não tiver a humildade de reconhecer que precisa desse olhar externo. É aí que surge um dos princípios fundamentais de todo professor: como uma árvore frutífera, seus galhos se dobram quanto mais carregada está. A metáfora seria para o líder (gestor), que está cheio de triunfos, não esquecendo de se curvar para manter aquela humildade poderosa, que conecta, que reconhece, que gera poderoso aprendizado, confiança e admiração dos outros.

			Convido você a percorrer o caminho do guerreiro comigo. Através do caminho da suavidade, gentil, que é o judô, você vai descobrir como se superar, se levantar de cada queda ou derrota e se tornar imbatível!

			Ser imbatível não significa que você será invencível ou que nunca sofrerá uma derrota. Ao contrário, tornar-se imbatível significa estar fisicamente, mentalmente, emocionalmente e espiritualmente preparado para superar cada derrota vivida, saber cair humildemente e se levantar fortalecido, com a melhor disposição para aprender com cada queda e seguir em frente com a motivação necessária para alcançar seus objetivos. Por último, você se tornará um especialista em superação pessoal, desfrutando dos benefícios que uma vida sustentada pelo princípio da melhoria contínua lhe trará.

			Em suma, para se tornar imbatível, você precisará se preparar adequadamente e não uma vez ou só para uma ocasião. Deve ser um hábito, fazer parte de quem você é, e isso o levará progressivamente a um processo de constante crescimento e evolução permanente, pois você estará em um círculo virtuoso, que é feito de preparação > confiança > resultados > vitórias > maiores desafios, desde que acompanhados permanentemente por um bom feedback, conforme detalhado no diagrama abaixo.
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			Como o próprio Jigoro Kano afirma, em seis de seus nove princípios, que você lerá na primeira parte deste livro, a preparação é a porta de entrada para enfrentar qualquer desafio e abraçar o sucesso. Neste caminho de preparação, você encontrará em detalhes o que pode fazer, principalmente na segunda parte do livro, com recursos que vão desde frases que você pode dizer para si mesmo até posturas corporais que pode adotar para se sentir mais confiante antes de uma entrevista de emprego, uma prova acadêmica, um teste de esportes, uma apresentação para um cliente, uma conversa crítica com o chefe ou parceiro e uma série de outras situações para as quais esses recursos podem ajudá-lo.

			Minha missão é compartilhar o que aprendo com paixão e entusiasmo, para que o maior número possível de pessoas tenha os recursos necessários para alcançar uma vida plena de satisfação e realização.

			“Não deixe suas crenças limitantes se transformarem 
em uma profecia que se autorrealiza.”

			Gabriel Lama

			Parte 1 

			Reflexão e prática dos 9 princípios do espírito do judô de Jigoro Kano

			Conhecer-se é dominar-se e dominar-se é triunfar
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			Apesar de muito jovem, Jigoro Kano, ao fundar a primeira escola de judô – aos 22 anos, no século XIX (1882) –, demonstrou grande sabedoria em desenvolver uma disciplina marcial composta por princípios, que atualmente coincidem com atributos, virtudes e competências que são altamente valorizados e reconhecidos por psicólogos e profissionais especializados como essenciais para o sucesso pessoal e profissional. Neste caso, a autoconsciência e o autoconhecimento são as competências que permitem detectar seus pontos fortes, nos quais se apoia para trabalhar os seus pontos fracos e, assim, transforma-se num ser integral e altamente preparado para enfrentar os mais diversos desafios que surgirão em seu caminho de vida.

			Quão bem você conhece a si mesmo? Como você se comporta em circunstâncias extremas? Como age quando ninguém está observando você? Quais são seus maiores medos? O que o faz feliz? O que deixa você triste? Como aciona a raiva em você? O que você está fazendo com essa raiva? Quais são suas emoções predominantes durante o dia? O que você faz com excelência e é fácil para você? O que você gosta e o que não gosta de fazer? Quando você está na sua melhor versão, enérgico, animado, focado? Você poderia listar seus principais pontos fortes? E quanto aos seus pontos fracos? O que você precisa aprender? O que você gostaria de aprender? Quais são seus valores fundamentais? Quão coerente você age em base a esses valores? Quais são suas crenças? Quem você admira, quais modelos segue? Do que você tem orgulho de ter feito ou alcançado? Qual é o seu nível de satisfação com a vida? Como você pode melhorar sua vida? Como você quer que os outros o vejam? Qual é o seu propósito de vida? Sua observação será suficiente para este exercício ou talvez você possa incluir a observação de um círculo de pessoas de sua confiança que podem mostrar a você algo que não está vendo?

			Como no meu primeiro livro, Do bem-estar à alta performance, o convite é que, ao fazer essas perguntas para reflexão, dedique alguns minutos, agora ou em outro momento quando estiver calmo e atento, para respondê-las, de preferência escrevendo-as à mão neste mesmo livro, pois após cada capítulo você terá um espaço para fazê-lo, ou no seu bloco de notas e anotações relevantes. Você ficará surpreso com o que pode acontecer quando você se dá esses minutos para fazer o que proponho, refletir e pensar. Como Stephen Covey sugeriu, poderia haver algo mais importante do que parar para pensar?

			Logo, deve-se pensar o seguinte: é o momento de gerar mudanças, de agir o quanto antes, por menor que seja a ação que  se decida tomar. O importante é quebrar a inércia, sair da zona de conforto, e se você conseguir fazer uma vez, também pode fazer uma segunda, uma terceira e assim por diante, até que se torne uma ação inconsciente, ou seja, um novo hábito, e você será uma versão melhorada de si mesmo a cada dia. Lembre-se de que qualquer ação, mesmo que pareça irrelevante, será melhor do que não ter feito nenhuma. Interpreto que é precisamente a isso que o Mestre Kano se referia, quando disse que “conhecer-se é dominar-se e dominar-se é triunfar”. Cada uma das mudanças que você faz em você mesmo e em sua vida para melhorá-la é uma vitória, um triunfo que você lidera e que vai lhe dar a energia e a confiança necessárias para um novo triunfo e assim entrar em uma espiral de melhoria contínua e de sucessos, que vai preencher sua vida de satisfação e realização.

			A grande questão é: quando você atinge o autoconhecimento total? E a resposta que eu poderia dar a essa pergunta, pelo que me acontece aos meus 47 anos e tendo ultrapassado 10.000 horas de prática em conhecer-me mais e trabalhar para melhorar em diferentes áreas da minha vida, desafiando minhas capacidades, é que acho estar na metade do caminho.

			Uma última ideia para conectar com o princípio do autoconhecimento é o princípio da individualidade, que diz que não necessariamente o que é bom para uma pessoa é bom para outra. O que significa que, embora possam existir “fórmulas mágicas” para coisas diferentes e que tenham feito maravilhas para um amigo, parente ou colega de trabalho, você deve ficar com aquelas que geram bem-estar para você e garantem seu desempenho ideal. E por isso você deve explorar e descobrir o que é melhor para você.

			SUAS IDEIAS, REFLEXÕES E INTENÇÕES DEPOIS DE LER O PRIMEIRO PRINCÍPIO:
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