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Dedicatória

			Dedico este livro a todas as pessoas que querem vencer a si mesmo.

			Que o mundo se torne melhor a cada dia, partindo da transformação de cada um e que cada obstáculo vencido por vocês inspire milhares de pessoas.

			Seja feliz a cada dia, tenha a vida que sempre sonhou e entenda que sucesso é viver nível dez em todos os pilares da sua vida. Espero que este livro seja o primeiro passo para você viver a cada dia melhor, em todas as áreas da sua vida.

			Por fim, além da dedicação a todas as pessoas que querem mudar e ser feliz, claro que não podia esquecer de dedicar esse livro ao meu irmão que faleceu, Bruno Rezende. Todas as lembranças que tinha e tenho dele, apenas me davam e me dão forças para ir além, eu posso afirmar que ele deixou esse legado em mim.
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Prefácio

			Gabriel Rezende É um cara que diz: “você não pode focar no resultado, você tem que focar na ação, porque o resultado será consequência das suas ações. Você é responsável pelo que tem e pelo que não tem.

			E o resultado dele hoje é cada dia melhor, faz o que gosta e o que sabe. Compartilha seu conhecimento, ajudando pessoas como você que está lendo esse livro agora, na esperança de que seus caminhos se abram e torne tudo mais claro e simples, a partir desse ponto.

			Eu e Gabriel nos conhecemos faz alguns meses, e nossa conexão se deu por compartilharmos da mesma missão: auxiliar pessoas a alcançar o seu 110%. Meu propósito é servir, assim como o de Gabriel! Entendemos que só cresce quem contribui. E a maneira de contribuir é compartilhar o que sabe.

			Gabriel irá compartilhar com você, nas próximas páginas, tudo aquilo que ele sabe e que eu acredito fazer a diferença em sua vida, se você focar na leitura e aplicar no seu dia a dia. A cada parágrafo desse livro, identifico os relatos das dores de alunos meus, e ao mesmo tempo, uma solução para superar a falta de motivação, de foco e disciplina. 

			Tudo o que ocorre na vida é construído pela mente, a realidade é criada pelo observador. Por isso, é preciso uma direção na realidade de muitas pessoas, e Gabriel mostra esse sentido muito bem. 

			Ensina o que pratica, pratica o que ensina e gera resultados com o que pratica e ensina. A única maneira de o “novo” chegar, é com o “velho” indo embora. Estou falando de pensamentos que nos foram ensinados e que, devido ao mundo complexo de hoje, já são ultrapassados. 

			Ter humildade para desaprender o que um dia foi aprendido e deu resultados é muito importante, já que hoje, devido a vários fatores, não funciona mais. 

			Aprender sempre.

			Desaprender também.

			Sérgio Bertoluci

			Treinador Físico/Comportamental

		


		
			
Introdução

			Você anda com sua autoestima baixa? Você tenta vencer a si mesmo e não consegue? Você não gosta do seu corpo, do seu trabalho ou da sua vida? Então, acredito que irá gostar de ler esse livro, pois eu já não gostei do meu corpo, do meu trabalho e nem da minha vida, mas a partir do momento em que olhei para dentro de mim e tive a consciência de que o meu oponente era eu mesmo, as coisas mudaram e mudaram para melhor.

			É muito mais fácil você culpar o outro do que se culpar. É muito mais fácil disputar com o outro do que com você mesmo. Eu queria que alguém tivesse falado comigo lá atrás o que eu estou falando com você agora, mas claro que, se você já está lendo esse livro é porque também quer mudar. Isso já é um início, todo o começo de mudança tem que ter o reconhecimento do seu erro, infelizmente esse reconhecimento não será capaz de apagar o ato em si, mas já demonstra um início de mudança.

			Meu pai chegou para mim, um dia na praia, quando eu tinha 34 anos de idade, e falou: “É, meu filho, hoje, caminhando, percebi que você poderia ter sido um jogador de futebol profissional”. Olhei para ele e respondi: “Obrigado, pai, por falar isso comigo agora, você deveria ter falado isso lá atrás, as coisas poderiam ter sido diferentes”.

			Não estou falando que sou bom de bola, mas podemos treinar a nossa mente para o sucesso. “O sucesso é treinável”, como diz Joel Moraes e, no decorrer desse livro, você vai entender isso. O sucesso não é uma questão de talento, mas de escolha. Quantos têm o talento e não têm o sucesso?

			O escritor Erik Bertrand Larssen foi a uma palestra do Anthony Robbins, em Londres, e realmente não gostou, mas queria saber o que ele fazia, o porquê de tanta gente querer ouvi-lo, o porquê de tantos buscarem os conselhos dele e assim Erik resolveu ir atrás de Anthony nos bastidores, conseguiu apenas fazer uma pergunta para o Anthony Robbins, que foi a seguinte: “O que é preciso para chegar aonde você chegou?”. A resposta que Anthony Robbins deu foi: “Treinamento, treinamento, treinamento”.

			Muitos querem mudar, mas poucos querem pagar o preço por essa mudança. É muito bonito ver os aplausos para o vencedor, mas ninguém para e pensa: O que ele fez para conseguir ganhar aqueles aplausos? Para o vencedor ganhar algo, você pode ter a certeza de que ele batalhou muito para chegar aonde chegou, e quando chegam ao topo, a maioria ainda fala: “Nossa, você teve uma sorte!”. Quando eu escuto sucesso e sorte lado a lado, me lembro do professor Leandro Karnal que, certa vez, falou o seguinte:

			“Sorte é a palavra que todo o vagabundo dá ao esforço do outro”

			O seu destino depende de você. Até aonde você pode chegar, só depende de você. Não existe fracasso e sim pessoas que desistem. Se você quiser emagrecer, então só depende de você. Se você quiser ter sucesso na vida, isso só depende de você. Afinal, você é o seu oponente.

			Quando penso em vitórias, em superar as dificuldades na vida e não desistir, me recordo do depoimento do escritor Paulo Vieira, que relato fantástico, foi o seguinte: 

			“Ninguém da minha família poderia acreditar que, aos 30 anos, e com uma vida despedaçada em todas as áreas — sem dinheiro, negócio quebrado, abandonado pela primeira esposa, sem saúde, morando e me alimentando de favor na casa de familiares — eu poderia dar a volta por cima e me tornar um conferencista e coach reconhecido internacionalmente, escritor de vários livros de sucesso. E eles não poderiam me ver como um homem de sucesso, porque antes dos 30 anos eu também não me via como tal. As pessoas continuam agindo e reagindo em relação a você de acordo com a sua crença de identidade. Então, volte para dentro de si e reconstrua o que precisa ser reconstruído”. 

			Outro exemplo de não desistência e de superação é do Alexandre Tadeu da Costa (fundador da Cacau Show), que começou a vender chocolates dentro de um Fusca branco, 1978. Outro exemplo interessante é do Flávio Augusto da Silva, que abriu uma escola de idiomas sem nem mesmo saber falar inglês, ele não tinha dinheiro na época e só conseguiu abrir a escola por causa de 20 mil reais de cheque especial e, em 2013, a vendeu por mais de 800 milhões de reais. O que eles fizeram? Eles sofreram no começo, mas não desistiram.

			Nas novelas é muito comum ver uma pessoa ficando rica facilmente, mas será que a vida dela é uma novela ou uma realidade? Acorda! Uma vez o escritor Roberto Shinyashiki trouxe um cristal da Índia, banhado no rio Ganges e resolveu sortear esse cristal, mas só iriam participar do sorteio as três melhores frases e a minha conseguiu ir para a final. A minha frase foi a seguinte:

			“Aquilo que você faz consegue impactar outras pessoas, mas aquilo que você fala não consegue impactar nem você mesmo”.

			Quando o Roberto me marcou no instagram, me senti muito honrado, uma vez que sou fã do trabalho dele e dos livros que escreveu. Imagina você no meio de trezentos e setenta e quatro frases e a sua frase ser a escolhida?!

			O meu trabalho aqui é mostrar para você como o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal são imprescindíveis para a pessoa de sucesso. Você consegue dirigir o seu carro, mexer no seu computador, mas, às vezes, não consegue conter as suas emoções, suas angústias, seus pensamentos etc. Sabe por quê? Porque você só se atenta para fora e nunca para dentro de si mesmo. Observe que você lê o manual do seu celular por exemplo e não lê o seu manual interno, isso explica o motivo de as pessoas estarem perdidas.

			Ainda irei mostrar, no decorrer desse livro, vários treinamentos mentais para você melhorar a cada dia, tanto em seu trabalho, quanto em todas as áreas da sua vida.

			O grande segredo é você olhar para dentro e ver que não é o outro que o irrita, mas sim você mesmo, você não consegue enxergar isso porque só se atenta para fora e não para o seu interior.

			Tudo isso em apenas um livro, não é um máximo?! Então, caro leitor, desfrute disso tudo e faça desse livro um guia para uma vida melhor.

			Um grande abraço,

			Gabriel Rezende

		


		
			
Capítulo 01: Pare de sonhar e faça!

			“Tudo o que um sonho precisa para ser realizado é alguém que acredite que ele possa ser realizado”.

			Roberto Shinyashiki

			Muitos sonham com o emagrecimento, muitos sonham em ter uma vida saudável, muitos sonham em ter uma vida de sucesso, mas muitos apenas sonham e nada fazem, eis a diferença. Eu sonhei e consegui. Afinal, comecei a fazer, parei de sonhar e fui atrás do que eu sempre quis ter.

			Queria emagrecer 4kg e não conseguia de jeito nenhum, procurei tudo e nada de conseguir, até acompanhamento nutricional não funcionou para mim. Realmente só consegui chegar aonde eu quis chegar, depois que equilibrei a minha mente e não foram só 4kg perdidos, mas 16kg eliminados. Olha que máximo! Consegui ter o corpo que sempre queria ter, consegui realmente trincar meu abdômen e isso aconteceu depois dos meus trinta e cinco anos de idade. Às vezes, parece meio estranho isso, mas o que eu tive foi uma mudança de mentalidade. Antes, tinha uma “mente de gordo” e agora eu tenho uma “mente de magro” e isso fez e faz a total diferença. Mas, o mais importante é que a mudança foi interna e não externa. Claro que refletiu no externo, mas primeiro eu fui ao ponto-chave da questão, que é a mente. Afinal, o que a sua mente sentir, inevitavelmente o seu corpo também sentirá, então, procure deixar coisas boas em sua tela mental e o seu corpo irá te agradecer.

			Podemos tirar a prova cabal de que a mente é o ponto-chave, com o exemplo das pílulas de farinha (efeito placebo), ou seja, os médicos passam as pílulas sem nenhuma propriedade e mesmo assim os pacientes acreditam estar tomando o medicamento real. Os médicos analisam que a mente do paciente foi enganada e que mesmo assim algumas pessoas têm recuperação e ainda elogiam o medicamento. Isso comprova que a mente impulsiona o corpo, primeiro tem que ir à mente e assim o nosso corpo vai agradecer. A nossa saúde física depende da nossa expectativa mental. 

			Se você pegar dois computadores da mesma forma física, o que vai diferenciar um do outro vai ser a parte interna (o sistema de funcionamento), ou seja, o que diferencia uma pessoa da outra, podemos alegar que seja a mente. É a mesma coisa que você vê no exemplo de dois irmãos, um obteve sucesso e o outro amargou o fracasso, mas como pode? São filhos do mesmo pai e da mesma mãe, entretanto, as mentes são diferentes, essa é a explicação. Tudo é um estado mental, então temos que mudar nossa mentalidade, e cabe a nós escolher o que vai ficar em nossa tela mental.

			Então, fica óbvio que você precisa ter consistência, não apenas querer e sim fazer todos os dias, para que isso um dia se torne uma realidade.

			Quando as pessoas falam em trabalho sempre me lembro da formiguinha, pois ela não para de trabalhar e está sempre em movimento. Ninguém está vendo, mas ela está sempre fazendo algo, todos os dias, não importa o tempo que irá demorar para conseguir, mas não para, ela foca no trabalho e não no final do trabalho. Você não pode focar no resultado, você tem que focar na ação, porque o seu resultado será a consequência da sua ação.

			A sociedade brasileira é muito imediatista, é uma sociedade em que você puxa o telefone, pede a sua comida e ela chega de forma rápida. O fast food fazendo sucesso a cada dia em nosso país. Para muitos, é mais fácil tomar anabolizantes e ter o corpo dos sonhos, em apenas alguns meses, do que ir para a academia e ter o corpo dos sonhos no prazo de cinco anos ou até mais. 

			É a sociedade da fórmula pronta para tudo. Falar de sucesso para longo prazo, a maioria não quer, as pessoas preferem ficar jogando na loteria para serem ricas. Mas, elas estão totalmente enganadas, porque sucesso não é uma causalidade e não acontece da noite para o dia, são metas e objetivos bem planejados e de longo prazo. Agora, imagine uma academia colocando o seguinte anúncio: “Venha malhar conosco e ficar com o corpo que você sempre quis, em apenas cinco anos”. Com certeza essa academia vai falir, porque a nossa sociedade quer receita de curto prazo. As pessoas acham que para ter sucesso é coisa rápida, mas requer muito trabalho em todas as áreas da sua vida. Do que adianta você se dar bem com seu amigo e se dar mal com sua filha ou sua esposa?

			Para você realizar o seu sonho só depende de você, afinal a escolha é sua, ficar no banco do carona ou assumir a direção da sua vida, isso é fato. Você realmente acredita que vai realizar os seus sonhos apenas sonhando? Você tem que se motivar todos os dias, tem que usar a criatividade para se motivar. Lembre-se: a empolgação é passageira, mas a motivação é produtiva.

			Use as redes sociais como motivação, tudo depende de você, entre realmente de cabeça nesse sonho. Por mais que a sociedade te chame de louco, se você for ficar chateado pelas críticas, nunca irá sair do lugar que está. É possível viver esses sonhos. Alguns fizeram isso antes de nós e outros estão fazendo hoje, não seja um assassino dos seus sonhos.

			Imagine você tendo três calças: uma cabe em você e as outras duas não, então você não vai mudar, porque uma ainda cabe. Mas, se todas não derem, você vai mudar. O que aconteceu com você? Você teve uma emoção. Opa! Não posso viver assim, vamos superar isso e ir em frente!

			Com essas ações de querer ir além, vão acontecer as mudanças. São as ações que demoram e não as mudanças.

			Um dia, um colega chegou numa roda de amigos e falou: “Qualquer pessoa escreve um livro”. Eu comecei a acordar às 5:00h da manhã, todos os dias, para escrever o meu primeiro livro, que se chama MEDITAÇÃO – A chave para o emagrecimento. Quando terminei o livro, dei um abraço forte nele e falei: “Obrigado! Você faz parte dessa história”. Observe que o meu oponente era eu mesmo e não o meu amigo, que me criticou. Partindo de outra premissa, podemos analisar que o meu amigo me ajudou de forma indireta. Entretanto, cabe destacar o fato de que fui eu quem transformei uma crítica em algo produtivo. Ali, eu usei a minha criatividade para fazer isso. Observe que, se falarem alguma coisa que você não concorda, descarte. Mas, se concordar, coloque-a em prática, para que você possa mudar e crescer com aquilo.

			Lembrei-me de outra história interessante. Uma tia chegou para a sua sobrinha e falou: “Nossa, você está gorda!”. A sobrinha teve uma emoção e começou a malhar todos os dias e a tia que falou que a sobrinha estava gorda não fez nada. Observe que a sobrinha mudou e a sua tia não, para falar a verdade, a tia também estava gorda, mas só quem teve a emoção foi a sobrinha e assim ocorreu a mudança.

			Eu sempre usei meu instagram para me motivar, às vezes, me perguntava: “Quem acha que irei acordar cedo amanhã?”. Os votos de “não” me motivavam, já dormia pensando nesses votos e estava eu no outro dia acordando cedo.

			A mudança só depende de nós. Se você começar a agir, você já vai fazer a diferença, mas aquela pessoa que apenas fala, vai viver falando e assim vai perdendo as oportunidades da vida, uma vez que as oportunidades já estão disponíveis, esperando nossa atitude de acessá-las. Quando as oportunidades aparecem e você as perde, é a mesma coisa que você estar com uma pinça ruim tentando arrancar a raiz do cabelo, ou seja, você perdeu aquela oportunidade e terá que esperar o cabelo crescer de novo.

			Eu perdi a oportunidade por causa daquela pinça ruim, e é assim que funciona a sua mente. Se você não estiver com a sua mente legal, vai perder aquela oportunidade e se não mudar de pinça e de mente, vai viver perdendo oportunidades. 

			Outra coisa interessante é evitar elogiar um talento, mas elogiar o esforço. Mas por que, Gabriel? Porque o esforço supera o talento nato, às vezes, uma pessoa que tem talento pode se acomodar e parar de treinar ou trabalhar. Por isso, temos que elogiar o esforço e não o talento, o talento é um presente divino. Se você tem o talento e não usa ele, você está desperdiçando um dom divino.

			No livro Bounce, de Matthew Syed, tem-se a história de Shaquille O’Neal, talentoso jogador de basquete que, aos dezessete anos de idade, ouviu as palavras que mudariam a sua vida para sempre. Ele frequentava um campo de treinamento nacional para jovens e talentosos jogadores de basquete, O’Neal estava acostumado a ser o melhor da sua cidade natal, mas, no campo, havia bons jogadores de todo o país, e muitos melhores do que ele. Pela primeira vez na carreira, ele começou a se sentir ameaçado, afinal estava entre os melhores e começou a duvidar se realmente tinha o perfil necessário para jogar na NBA. Quando chegou em casa, contou isso para a sua mãe e ela o animou dizendo para que treinasse mais. Shaquille O’Neal respondeu: “Não agora”, “Quem sabe depois?” A sua mãe rebateu: “Nem todos conseguem uma oportunidade depois”. Essas palavras impactaram Shaquille e ele decidiu na hora fazer tudo o que pudesse para entrar na NBA. Agora sabemos que valeu a pena sua mãe ter incentivado o esforço e não o talento do Shaquile, o que ele se tornou já mostra que valeu a pena todo o esforço.
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