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    PREFÁCIO




    No dia 13 de maio de 2017, fiz uma viagem até Santos para realizar um sonho: palestrar no meu primeiro TED, com meus 26 anos de idade.




    Depois da minha vez, resolvi investir um tempo conhecendo os outros palestrantes e, no almoço, conheci um cara chamado Joel. Ele era o único que não tinha pedido cerveja, massa ou algo realmente pesado, e eu achei estranho:




    — Por que você não está pedindo nada?




    — Eu estou focado. Até a minha palestra, é só comida leve e água.




    Nessa hora, soube que tinha algo diferente ali naquele cara, porque notei que ele não fazia isso por nervosismo ou preciosismo. Estava calmo e focado, tinha firmeza na voz. Adiei minha volta para São Paulo só para assistir ao que ele tinha a dizer. No final do discurso, eu estava impressionado. Naquele dia, começamos um relacionamento de valor para ambos.




    Ele lia muito, tinha foco, cuidava da saúde e sempre fazia as perguntas certas. Porém o conhecendo melhor, vi que tinha algo estranho: ele não estava rico. Ganhava dinheiro – muito mais que a média –, mas não era rico.




    Quase um ano depois, recebi uma mensagem dele no celular:




    — Nigro, como você me define em uma palavra?




    — Desperdício.




    Na minha cabeça, imaginava um motor de Ferrari operando num Fusquinha. Era muita capacidade para o que estava acontecendo. Faltava escala e velocidade.




    Porém, nunca existiu mimimi em nossa relação. Eu sempre fui duro com ele, pois sabia que ele seria coerente – às vezes até demais! Aproximadamente um ano depois, ele ficou rico. Escalou seus negócios, impactou o Brasil, e está só começando. Sinto que o Joel se preparou a vida inteira para lançar este livro que você está lendo.




    Não fui o único que o ajudou: ele mudou completamente minha maneira de enxergar o mundo, agir e pensar. Hoje, é um grande irmão para mim e faz parte do meu pequeno ciclo de pessoas nas quais confio do modo mais puro.




    Sempre que o apresento a alguém, digo a mesma coisa: “O Joel é meu irmão. Um grande mentor. Palestrante incrível e tem mais de oitocentas medalhas na natação!”.




    Já viajamos juntos, passamos por bons – e péssimos – momentos, vivemos fortes emoções, e sou prova viva do que ele pode fazer por alguém. Devore este livro, mas não se esqueça de o colocar em prática!




    Ah, o que eu mais devo ter ouvido da boca dele é que “O sucesso é treinável”. Acredite: ele me mostrou que de fato é. Nem imagino onde o Joel vai chegar, mas tenho certeza de que deixará um legado incrível para a humanidade.




    Boa leitura!




    Thiago Nigro,
fundador do canal O primo rico e autor best-seller


  




  

    APRESENTAÇÃO




    Joel, enquanto atleta, foi uma pessoa muito simpática, determinada e focada na natação. Tive algumas experiências interessantes competindo contra ele e a mais intrigante foi realmente um revezamento onde algo curioso aconteceu:




    O Joel participou de um revezamento pela Unisanta, contra o Fernando Scherer e eu. Nós nunca tínhamos nadado juntos em um clube no Brasil, ou seja, era algo inédito. Estávamos muito confiantes e a chance de eu perder era mínima. Para a minha surpresa, a Unisanta venceu, e logo com quem nadando? Joel Moraes.




    O Joel foi fundamental para a vitória da Unisanta e mostrou toda a sua dedicação defendendo seu time. Hoje continua a fazer isso em sua vida, com conhecimento, foco e muita disciplina. Esses três pontos são fundamentais para qualquer atleta, e Joel representa tudo isso.




    Gustavo Borges,
 medalhista olímpico, palestrante motivacional, e apaixonado por esportes


  




  

    

      INTRODUÇÃO


    




    Começo este livro com a clareza de dizer: eu não nasci pronto. Não nasci sabendo qual era meu dom nem meu talento. Ninguém nasce pronto para nada. Esse é o ponto de partida para tudo o que vamos discutir nas próximas páginas.




    Trago uma proposta importante: tratar do talento que está por trás do talento. E treiná-lo diariamente, estando 100% presente, até atingir o sucesso com que você sonha – e ninguém poderá arrancar isso de seu peito, de seu nome, de sua história.




    Para quem está tendo dificuldade de conquistar vitórias e quer melhorar, mas não tem conseguido absorver tanta informação, quero que olhe para minha evolução como atleta. Saiba que está lendo a história de um cara que começou a vida pulando na água desengonçado e se tornou um dos melhores nadadores do mundo em 2005.




    Só não espere de mim facilidades! Vou mostrar os contínuos desafios que encarei. E, se você acha que vai virar o jogo de sua vida rapidinho, quero avisar que está muito enganado. Porque não funciona assim. E eu presenciei isso.




    Fui esportista, nadador de seleção brasileira e, durante as duas primeiras décadas de vida, convivi com os melhores do mundo. Eu me tornei um dos melhores do mundo no esporte. Hoje, não sou mais atleta de competições internacionais, mas trabalho e convivo com vencedores. Sou mentor de vida e de negócios e faço pessoas comuns virarem atletas de ALTA performance de suas vidas e de seus negócios.




    Tudo que eu compartilhar nestas páginas sobre comportamento e mentalidade de campeão tem muito a ver com as inquietações práticas e urgentes daqueles que buscam ter sucesso na carreira, especialmente no empreendedorismo, mas estão sofrendo. Sim, sofrimento é a palavra.




    Vou explicar qual foi o método que me fez um vencedor. Se você colocá-lo em ação, ele vai mudar seus resultados. Eu tenho certeza de que conseguimos ter desempenho máximo estando 100% presentes. No ambiente, nas atitudes, no propósito, alcançando seu objetivo com uma série de ferramentas que vou detalhar neste livro, como esforço inteligente, reforço positivo, minihábitos, gamificação, princípios de intencionalidade e adaptabilidade…




    O mercado e a economia brigam por sua atenção, mas só “dá jogo” com disciplina, foco e treino. E eu tenho credibilidade para mostrar tudo isso.




    PESSOAS PRECISAM DE PESSOAS




    Como esse é um princípio forte que tenho, muito do conteúdo que trago para este livro tem o embasamento em pesquisas, mas foi construído principalmente pela troca de conhecimentos e experiências práticas que estabeleço com pessoas de todas as áreas, aprendendo e ensinando.




    Os relacionamentos sempre deram e dão consistência, congruência e coerência à minha bem-sucedida jornada até aqui.




    Eu cresci atleta, conforme vou detalhar adiante. Depois, fui treinador de natação, mestre e professor universitário, além de rodar pelo Brasil ensinando Educação Física e Saúde e sendo coach de profissionais dessas áreas para desenvolver a capacidade empreendedora deles.




    Quis mudar do universo acadêmico para o da gestão e dos negócios com o intuito de falar sobre a importância da disciplina, do foco, da meta, da energia deliberada para todos os profissionais e empresas, não só os educadores físicos. Ter coordenado o Instituto Projeto Neymar Jr. por quatro anos foi um marco em minha vida.




    Comecei a palestrar em eventos de negócios e a gravar aulas e conversas na internet, tornando-me cada vez mais conhecido e seguido em meus canais virtuais. Minha história empolgava e o nome do Instituto Neymar chancelava (obrigado ao meu ex-aluno da “facul”, ex-chefe e amigo Neymar pai!). Os profissionais identificavam-se com os conceitos que eu transmitia, como o de que O SUCESSO É TREINÁVEL.




    Se eu nasci sentindo-me sem nenhum predicado, ter esse reconhecimento do mercado me realiza.




    Já lancei cinco livros independentes: eu acreditava, bancava, escrevia, imprimia e saía vendendo no braço e na raça. E foi esse mesmo movimento empreendedor que me motivou a sair do instituto para poder concentrar-me em meu talento maior, que é o de me comunicar.




    Um daqueles livros independentes nasceu em 2009, com uma tiragem bem modesta de 500 exemplares. A primeira pessoa a recebê-lo foi o psiquiatra, escritor e empresário Roberto Shinyashiki. Ele cuidava da mente dos nadadores do Clube Pinheiros, incluindo a de uma amiga minha. Eu disse a ela:




    — Preciso levar até ele. Posso contar com você para isso?




    Eu não estava pedindo permissão, mas agindo para que ele soubesse de minha história até então, de meu amor pelos livros e de minha admiração pelo trabalho dele. Hoje, tenho a honra de lançar este livro pela Editora Gente, fundada pelo Roberto, e de contribuir para o sucesso sustentável de milhares de leitores.




    Tudo isso está alinhado com meu propósito, expresso no nome de minha empresa, 3Ps Treinamentos. Há quem confunda com os Ps do marketing, conceito do guru global Philip Kotler, mas se equivocam. Eu me baseei num grande conselho de meu pai de que Pessoas Precisam de Pessoas.




    Boa leitura!




    

      SÓ NÃO ESPERE DE MIM FACILIDADES! VOU MOSTRAR OS CONTÍNUOS DESAFIOS QUE ENCAREI.
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      NADAR NO VAZIO, MORRER NA PRAIA E SE CULPAR


    




    Em minhas mentorias, aulas e palestras, nos seminários e treinamentos que organizo, no relacionamento com empresários e internautas do país inteiro, percebo como é doloroso para a maioria das pessoas não estar trabalhando com seu maior talento, aquilo que traz realização genuína, sua vantagem competitiva num mercado feroz.




    Muitos até sentem uma predisposição para realizar uma coisa muito bem, mas sofrem por não estar explorando seu potencial, não concretizar aquilo para o qual possuem capacidade máxima e que pode fazer a diferença na sociedade. Isso provoca sensações de aprisionamento, impotência, sufocamento, que aumentam à medida que essas pessoas esperam “permissão” para mudar, ficando rendidas à vontade dos familiares e às circunstâncias de seu ambiente.




    Como o mundo atual é VUCA (em inglês) ou VICA (em português) – volátil, incerto, complexo e ambíguo –, aqueles que não sabem o que querem para si, nem têm um plano para descobrir e se desenvolverem, ficam ainda mais ansiosos, angustiados, confusos. Então, perdem tempo e esforço preciosos buscando respostas e soluções rasas no mundo externo para suas grandes inquietações. Conclusão: ou não acham, ou se iludem com promessas sem entrega.




    Realmente há muito desgaste emocional – às vezes, durante a vida inteira – nessa luta contra um desses dois fenômenos: há os que vivem um cotidiano miserável e medíocre por não terem a menor ideia de qual é seu maior talento natural, e há aqueles que até sabem qual é, mas não o usam. Em ambos os casos, falta clareza, autorresponsabilidade, compromisso com seu objetivo particular.




    e, quanto mais as pessoas vivem à mercê das opiniões alheias e não despertam para desenvolver seu verdadeiro talento, mais se frustram e se sentem infelizes por não viverem intensamente seu chamado. Algumas não sabem disso e chegarão a essa conclusão à medida que a leitura deste livro avançar.




    Outras têm a consciência – ou razoável desconfiança, ao menos – do que podem fazer com excelência, mas a inércia e a acomodação fazem com que permaneçam estáticas. E há aquelas que são acometidas pelo medo, pela insegurança e pela falta de um plano/método bem estruturado para gerar uma vida com resultado e propósito.




    É por isso que há dor, dor, dor. E o que vai acontecendo com essas dores? Desencadeiam vícios, compulsões, doenças como ansiedades, bulimia, anorexia, síndrome de burnout e depressão em pessoas de várias faixas etárias. Temos uma sociedade medrosa, de pouca lucidez, acuada, que teme perder tudo. Em vez de irem atrás das coisas para conquistá-las, as pessoas acomodaram-se. Não decidiram superar essa conveniência. Não entenderam que o sucesso delas vem do TREINO.




    Você pode me lembrar:




    — Pô, Joel, você acabou de escrever na introdução deste livro que não nascemos prontos para nada.




    Eu respondo que todo mundo nasce com uma predisposição para alguma coisa. Só que, se não for trabalhada, não serve para nada. Eu não posso negar que nasci com uma predisposição esportiva. Tenho uma baita de uma inteligência corporal. Só que, se eu não tivesse feito uma carreira de 22 anos – como atleta e treinador – lapidando esse talento, não teria alcançado o status de campeão.




    O case que trago ao final deste capítulo é real – uma ex-aluna que sabe qual é seu principal talento, mas não o desenvolve. Porque teme a opinião das pessoas, alimenta a crença de que não dá dinheiro, acha que é uma profissão muito difícil de seguir no Brasil… e o pai dela reforça que não vai dar certo. Ela sofre. Muito. Não raramente chega a chorar.




    Acontece nas melhores famílias… Há quem diga que quer seguir sua vocação, seu chamado, aquilo para o qual tem habilidade natural. Falta descobrir o que é. E tem gente que parece se acostumar com a dor de uma vida mediana e obter resultado aquém do que poderia, sem um propósito conhecido, esperando que alguém apareça para salvá-la. Ou uma luz ou um clique.




    Quem ficar sentado, aguardando por uma epifania, vai se cansar, se frustrar ainda mais e sentir um vazio crescente, que traz malefícios não apenas à realização financeira, amorosa e profissional, mas também – e principalmente – à saúde mental, espiritual e física. No final das contas, as pessoas levam adiante, no piloto automático, uma vida sem graça, sem sentido. Podem entrar num ciclo vicioso de culpa, terceirização de resultados e baixo desempenho pessoal e profissional. Hora de mudar essa chave de insucesso!




    NO MEIO DO CAMINHO, O ESPORTE




    Eu era uma criança com desempenho escolar medíocre. Fazia muita força para tirar boas notas na escola, em vão. Já meu irmão brilhava sem que precisasse de tamanho esforço – então, ganhava os louros. Minha irmã também. Eu não recebia nenhum elogio, era o filho “sanduíche” entre a mais velha, considerada a mais responsável, e o caçula, o prodígio da família. Sou o do meio, aquele que dá mais trabalho na visão do pai, que me alertava:




    — Filho, você precisa ter responsabilidades.




    Eu pensava: Preciso ter isso que meu pai quer que eu tenha, só que eu não sei o que é. Fui descobrir por meio de meu melhor amigo, que não faltava às aulas de natação.




    — Marquinhos, vamos brincar.




    — Não dá, Joel. Tenho aula de natação.




    — Marquinhos, vamos até minha casa que eu quero mostrar uma coisa bem legal.




    — Não posso. Eu tenho que ir nadar.




    — Então vou fazer natação também. Você vai estar lá, eu quero ir.




    e foi assim que encontrei esse esporte que mudaria tudo em minha vida. Pulei na água e adorei. Por isso, me dediquei.




    Importante: depois disso, o esforço que eu fazia para nadar era o mesmo que fazia para estudar. Estava sendo ultrarresponsável dentro e fora da piscina. Só que os resultados não eram os mesmos. Eu batia as metas nadando, sabendo que podia melhorar mais e mais. Aquilo foi me deixando mais apaixonado.




    Aos 13 anos, participei de minha primeira competição. Perdi. Chorei muito, de raiva. Quando meu treinador perguntou o motivo, eu demonstrei estar arrasado, então ele aumentou minha responsabilidade:




    — Então amanhã o treino vai começar às 5 horas da manhã. E às 5 da manhã você estará atrasado.




    Desde pequeno fui criado assim. De um lado, meu treinador, que nunca atrasou na vida. Do outro, meu pai dizendo:




    — Experimentou, gostou, quer isso para você? Então levanta e vai. Porque seu treinador estará lá. (Repare que não foi “levanta que eu vou te levar”.)




    Aquele ambiente foi me moldando, me dando disciplina, foco, noção de hierarquia. Dois anos depois, me consagrei campeão paulista numa prova individual. E ainda fui elogiado pelo treinador na frente de meus amigos de equipe. Gostei ainda mais daquilo.




    Literalmente, mergulhei nesse esporte e fui percebendo ser bem melhor para algumas coisas e pior para outras. E eu gostava mais daquelas em que me destacava. E eu me dedicava mais àquelas de que gostava muito. E, quanto mais me dedicava, melhor eu ficava. E como eu descobri isso? Fazendo.




    POR QUE NÃO QUERER SER VOCÊ MESMO, CARAMBA?




    Minha empolgação, junto com a de meus pais, me levou a querer ser igual ao melhor. Isso é tão comum! Quando almejamos ter sucesso sem clareza de quem somos e de nosso potencial, fica irresistível querer ser igual ao número 1 de nossa área.




    No meu caso, eu sonhava ser o Gustavo Borges, e meus pais embarcaram nessa “viagem” comigo. Para se ter uma ideia, havia uma foto dele comemorando uma de suas vitórias na porta do guarda-roupa de minha mãe. Com quatro medalhas olímpicas e dezenove pan-americanas no currículo, ele é o maior medalhista olímpico brasileiro de todas as modalidades e um dos maiores nomes da natação mundial.




    Eu tentei tanto, mas tanto, ser igual ao Gustavo, que, enquanto eu não quis vencer sendo o Joel Moraes dos Santos Junior, eu sofri. Pudera. Tenho 1,88 metro de altura. Ele tem 2,04 metros. Tenho 1,96 metro de envergadura, que é a distância entre as extremidades dos braços abertos. Ele tem 2,33 metros, o que resulta em braçadas mais potentes e faz a diferença nas provas de velocidade.




    Por um lado, eu estava me espelhando num modelo vencedor, num exemplo positivo. A partir do momento em que eu quis ter a altura dele, ter a mão do tamanho da dele, essa modelagem deixou de ser saudável. Porque o que eu queria era impossível, e eu sofri enquanto não tive essa clareza.




    Cheguei ao ponto de tirar satisfações com meu pai:




    — Pô, pai, por que você não me fez mais alto?




    Detalhe: ele tinha 1,70 metro, e minha mãe, 1,56 metro. Eu queria o quê?




    Até que, passados seis anos nadando, vencedor e aprendiz se encontraram. Nós estávamos na mesma disputa. Eu fiz uma oração mais ou menos assim: “Senhor Jesus Cristo/ neste exato momento/ para tudo que o Senhor está fazendo/ e quebra a perna desse filho da mãe…”.




    Eu queria dizer mais ou menos isto: Fome na África? O Senhor pode cuidar depois… Famílias de refugiados sírios se afogando no mar? Segundo plano… Para, para, para, porque eu preciso ganhar do Gustavo Borges.




    Em outras palavras, eu pedi permissão para ser vencedor. E vou escrever em letras garrafais o que descobri horas depois: se pedir permissão para alguma coisa em sua vida, pode tirar o cavalinho da chuva porque NEM APELANDO PARA JESUS CRISTO vai funcionar.




    O resultado foi… pau. Costumo brincar que existe ganhar e existe o que o Gustavo fez comigo. Eu digo nas palestras que eu cheguei à parede e o Gustavo já estava seco. Simplesmente enterrou meu sonho de ser sua réplica perfeita. Ali eu tive a primeira grande lição de vida, em 2001. Aquela prova foi um divisor de águas, pois, ao querer ser o Gustavo, eu abri mão de lutar com minhas habilidades, respeitando minha história e essência – de desenvolver competências para ganhar dele.




    GANHAR É BOM, PERDER É TERRÍVEL




    Não dava para ter o tamanho dele – nunca vai dar. Eu tive de aceitar isso. Quando você se aceita, toma a pancada, depois levanta e resolve olhar as armas de que dispõe para conseguir se desenvolver.




    Eu falo em minhas palestras: “Poxa, os braços do Gustavo são tão grandes que ele consegue segurar o quadro que está instalando na parede e ao mesmo tempo pegar o martelo que caiu no chão”. A plateia ri. Mas, em seguida, eu relato minha decisão: já que eu não nasci com os braços dele, então que eu tenha a mente dele. Foi aí que mudei a chave.




    Muitos gostam de ganhar, mas poucos odeiam perder. E eu faço parte dos que odeiam perder. Porque eu odiei esse dia. E quem vence não culpa os outros. Fica bravo consigo mesmo e logo pensa: Perdi, então o que é que eu tenho de fazer para não perder da próxima vez? e essa energia, que tem muita potência, você coloca na sua disciplina, na dedicação, no seu exercício, no treino, e não no colo dos outros.




    Preciso ter uma mente forte, pois fiquei com medo dele! Em se tratando de natação, não dá mesmo para culpar mais ninguém. Não tem subjetividade. É objetivo. É um cronômetro. Não é como no futebol, que pode ter um juiz tendencioso ou uma entrada desleal de adversário – embora existam Neymar, Messi, Salah e outras feras.




    

      Todo mundo nasce com uma predisposição para alguma coisa. Só que, se não for trabalhada, não serve para nada.


    




    Ah, será que eu estava impedido? Não tem essa. Pulou na água, nadou, chegou. Basicamente, os esportes individuais são assim. E sentir essa dor de perder foi muito importante para eu amadurecer.




    Reconheço que tentei não sofrer reclamando. Eu era pequeno, competia mal e me sentia na obrigação de dizer alguma coisa ao meu pai. Mas ele, que nunca nadou na vida, não deixava. Se ele sofria? Que nada. Meu pai foi o cara que me salvou dessa armadilha. Eu me lembro desse diálogo com saudade:




    — Pai, eu competi mal hoje.




    — Por quê, filho?




    Eu tentava de tudo: porque ameaçava chover, a baliza era escorregadia, a raia da piscina estava mole, a água tinha cor de sujeira. Às vezes, eu apelava:




    — Estava ventando tanto! Como eu nunca vi.




    — Sério? — reagia meu pai, fingindo acreditar. Em seguida, me fazia responder sobre como tinha sido a performance de meus colegas de equipe.




    — e o Roberto?




    — Piorou o tempo também.




    — e o Bruninho?




    — Também fez um tempo ruim. Assim como a Sthefanie.




    Eu só pensava não pergunta do Leandro. Até que…




    — e o Leandro, filho?




    — Ah, o Leandro bateu quatro recordes.




    — Então… ele nadou na mesma piscina que você e todos da equipe.




    Eu não tinha como fugir desse fato. Ele desmontava todas as desculpas que eu dava, uma atrás da outra. Eu ficava com raiva, mas precisava daquilo.




    É muito mais fácil levantar um muro de lamentações do que enxergar a realidade. Culpar mãe ou pai, então, é um clássico. Mas isso não é remédio para dor. No máximo, um paliativo ou anestésico temporário.




    INCAPACIDADE DE PERFORMAR




    Na primeira vez em que encontrei o Gustavo Borges, eu tive de encarar que ele era um gigante perto de mim. E realmente “tomei uma surra” dele dentro da piscina. Pensei: Joel, como vai ser seu futuro se você continuar com essa incapacidade de performar na tal da hora H? Eu vou perder. Portanto, o que eu tenho que desenvolver? Não tenho de ler sobre finanças ou marketing. Tenho de aprender sobre controle mental e saber como tirar o melhor do corpo que eu tenho. E onde eu vou buscar isso?




    — Pai, me manda para os Estados Unidos. Preciso treinar lá. Dá?




    Deu e eu fui. Lá desenvolvi competências para performar bem melhor e voltar campeão.




    Para sair do sofrimento, é preciso ter clareza sobre o que se quer. Por que as pessoas têm tanta dificuldade em fazer isso? Olhar as fragilidades não é agradável. É um jogo duríssimo. E eu sou visto como um cara que fala “na lata” o que elas precisam ouvir, e não o que desejam ouvir.




    Eu escuto de muitas pessoas: “Eu ainda não descobri para o que tenho mais habilidade, o que eu faço?”, “Começo animado, mas não termino nada”, “Cedo aos meus instintos, e isso atrapalha atingir meu objetivo”, “Amarelo na hora H por medo de falhar”, “Meu chefe acredita mais em mim do que eu mesmo”, “Não confio que vou dar conta”.




    Conveniência e conivência são duas grandes pragas que aparecem. Quantos estão num relacionamento não por amor, não por achar incrível, mas por ser conveniente? E nenhum dos lados fala sobre isso, sendo conivente. Sabe que precisa achar uma solução, mas não abre essa discussão, deixando que o outro sofra também por se manter nesse relacionamento pobre de troca e de afeto.




    Falta clareza. As pessoas acham que têm, mas não têm. Basta ver a quantidade de gente querendo aumentar sua renda, ou ter uma renda, sem saber por onde começar. Vou ilustrar a seguir e ao longo do livro pequenos diálogos que costumo ter presencial ou virtualmente em meu trabalho, chamando-os de na hora H.




    NA HORA H




    

      — Quanto você quer ganhar financeiramente este ano?




      — Ah, eu quero ganhar mais.




      — e o que você quer de sua profissão?




      — Eu quero melhorar.




      Clareza zero.


    




    

      — Joel, eu quero ganhar mais dinheiro.




      — Mas quanto? E em quanto tempo?




      Silêncio…


    




    

      — Joel, eu quero dobrar meu salário em seis meses.




      — Qual é o plano que você tem para fazer isso?




      — Veja bem…


    




    As pessoas desses exemplos não têm um plano ou criam algum de qualquer jeito. E mais: elas não têm noção de que, depois de criar o plano, ainda precisam fazer duas checagens:




    •Agora que estou vendo o plano, ainda quero fazer isso para minha vida?




    •e, agora que sei o que preciso fazer, quanto estou comprometido a fazer isso até o fim?




    Verdade que atualmente existe uma cobrança externa enorme para que as pessoas tenham atitude. Seja pai ou mãe, seja a empresa onde trabalha. Só que, para alguém que não sabe o que quer, vira uma pressão que só aumenta o sofrimento, por induzir a traçar um plano que não condiz com o que se quer nem com seu talento. Então a pessoa fica insistindo naquilo e pensando Por que é que eu faço isso comigo?




    e caso essa pessoa ainda se baseie no outro para agir, ela torna tudo muito I wanna be ("eu quero ser", em inglês). Explicarei melhor a seguir.




    SEGUINDO GENTE FELIZ E SE SENTINDO MAL




    Uma pesquisa realizada pela Microsoft, no Canadá, sugeriu que o tempo de atenção dos seres humanos já é mais curto (oito segundos) que o dos peixinhos dourados (nove segundos).1 Você abre o Instagram e vê a imagem de um homem ou de uma mulher transmitindo riqueza e felicidade. Pronto. Roubou sua atenção.




    Como não tem clareza, você decide seguir esse “ícone” de sucesso. Pensa que, se ele tem uma legião de seguidores, o que falar vai ser para o bem. Digamos que seja “miga, tem que descobrir seu propósito”, só que você não sabe qual é. Então, incorpora o propósito desse influencer sem pestanejar.




    Com tanta gente incorporando o propósito daqueles que seguem nas redes sociais, fica parecendo que todo mundo quer ser outra pessoa. Ninguém se entende, se aceita, se diferencia da multidão. Tem sido comum eu receber esse feedback da turma que me segue no Instagram: “Sigo um monte de gente bem-sucedida, só que eles estão tão bem que eu começo a ficar meio depressivo porque eu não estou”.




    

      Quando você se aceita, toma a pancada, depois levanta e resolve olhar as armas de que dispõe para conseguir se desenvolver.


    




    É preciso cuidado para o sofrimento não ser potencializado com tanta demonstração de felicidade, que nem sempre é real. Por que será que quase todas as pessoas, quando estão postando, demonstram saber o que querem? Quase ninguém mostra suas dores, suas dúvidas, suas falhas nem seus dramas, seus medos, seus problemas. E não faltam filtros para deixar qualquer ser humano mais bonito, bronzeado… naquela foto com mar azul ao fundo. Pode estar cinza, mas o efeito azulou.




    De novo, as pessoas sofrem por não saberem o que querem e mais ainda por acharem que todo mundo sabe, menos elas. Então começam a seguir um monte de gente, consumir sem parar esse tipo de informação, e se sentem mais perdidas sobre por onde começar a própria jornada. Para complicar, há uma ilusão de que, só de estar seguindo, tudo foi resolvido.




    Seguir os outros que estão bem, sem tirar a bunda da cadeira, é ilusão.




    PLANO ZERO LEVA A RESULTADO IDEM




    Eu cresci com o DNA que todos os atletas têm, no qual é inaceitável ter falta de clareza sobre o que se quer e como alcançar.




    O técnico dizia:




    — Este ano vamos competir no campeonato brasileiro. Você tem que arrumar nesta semana seu dedo mindinho direito. Vamos treinar isso 86 vezes.




    No dia seguinte, era a vez de evoluir em outro aspecto bem específico. Cada passo é programado. O objetivo está lá na frente, o ponto de partida é hoje. Qual é o problema das pessoas mais ansiosas hoje? Elas só olham para o objetivo lá na frente: eu quero estar feliz, magro, rico, bem-amado, seja lá o que for. Mas não sabem criar um plano. Não existe um processo.




    Ficar olhando para o topo da escada se perguntando como chegar lá, em vez de arquitetar como subir cada degrau, dá uma angústia danada ou insegurança de não dar conta. Isso contribui para tanta gente desenvolver depressão ou até cometer suicídio. Se eu jogo meu pensamento no futuro, fico ansioso. Saio do estado presente. E não faço tudo que é necessário, não me esforço, não treino, não venço pequenas batalhas. O atleta vive hoje como se fosse o último dia.




    Quando me tornei o melhor nadador da minha categoria, comecei a acreditar que podia ser um bom aluno. E adivinhe o que aconteceu? Consegui ser um dos melhores da escola. A natação foi me dando confiança, condições, um novo olhar para o estudo e os desafios da vida.




    Fui um atleta de renome internacional pela seleção brasileira. Liderei equipes como capitão. Como treinador de meninos e meninas, fui vitorioso também. Era focado na mente humana, o que me levou a estudar Coaching, Programação Neurolinguística, Hipnoterapia, pesquisas acadêmicas relacionadas ao tema, descobertas científicas. Cursei mestrado e passei a lecionar na faculdade de Educação Física. Minhas aulas não eram puramente técnicas, eu transmitia o que havia descoberto em relação ao sucesso.




    Minha veia é pelo esporte. De atleta de seleção brasileira passei a ensinar esportistas da categoria infantil, juvenil, júnior e sênior. Depois, ensinei a quem treinava os esportistas. Formei mais de 1.500 professores de Educação Física. Fui um docente laureado, premiado, orgulhoso de minhas origens.




    Sou filho de negro, pobre e nordestino e tenho 1,88 metro. Esse é o jogo, foi assim que eu nasci, em 1981. Quem olha minha foto aos 13 anos concorda que meu físico não tinha nada a ver com o de um campeão. Vestia uma sunga asa-delta, denunciando que eu não entendia nada de natação, tampouco meu pai.




    Outra foto, da minha primeira competição, revelava instantaneamente em qual raia estava Joel Moraes Santos Junior. Era a de um menino pulando na água da forma mais desengonçada possível. No meu íntimo, amaldiçoei essa imagem por longos anos. Hoje não mais. Eu digo que APENAS COMECEI assim. Fui dezessete vezes campeão brasileiro, 36 vezes campeão paulista, bati o recorde sul-americano em duas provas de revezamento.




    Construir esse currículo cansa e leva tempo. Não é do dia para a noite. Aos que desejam resultado rápido com mínimo esforço, aviso logo que essa conta não fecha e ainda abre espaço para ansiedades (“Meu Deus, não acontece nada!”). E a coisa piora se tentar negar suas dores, por causa da cobrança externa por selfies felizes.




    Eu tentei tanto ser o Gustavo Borges, não consegui e acabei sendo o Joel Moraes. Vinte e quatro anos depois, houve uma competição com meu nome, Torneio Joel Moraes de Novos Talentos, realizada em Santos, na piscina da Arbor. Então, declaro aqui que não adianta ser mais ninguém além de si mesmo. Está na hora de aprender a gostar de você, de viver em harmonia consigo mesmo, porque você só tem essa vida.




    O cronômetro está ligado. E eu me disponho a ser seu treinador para ir sinalizando: não precisa acelerar, basta não parar; a vida não é uma corrida de 100 metros, é uma maratona; então comece devagar e vá crescendo.




    CASE:




    UMA VOZ ESPETACULAR




    

      Paula tem um talento ímpar: cantar. Seu timbre, seu tom, sua eloquência e seu feeling musical deixam qualquer pessoa de queixo caído. E, honestamente, ela não faz muita força para que isso aconteça. Uma mistura de Whitney Houston com Mariah Carey. De família católica, durante muitos anos frequentou o coral da igreja. Rainha de bateria de escola de samba de sua cidade, também dançava como ninguém. Era uma deusa negra nas passarelas do samba.




      Durante muitos anos foi jogadora de vôlei, cursou Educação Física e participou do time que disputava os campeonatos da liga universitária da cidade. Quando sobrava um tempinho, Paula cantava, emocionando a todos na faculdade com sua voz. Em competições universitárias, além de jogar, ela era convidada a cantar na abertura. Era dona de um gigantesco talento, e essa era sua maior vocação e paixão.




      Mesmo assim, Paula não colocou toda sua energia, seu tempo e sua dedicação na música. Não se tornou a cantora que sempre sonhou, não viveu de seu talento maior nem sequer gravou um disco solo, apostando nele. Um baita desperdício! Ao ser questionada, respondia: “Essa profissão não dá dinheiro”. Ela encarou a música apenas como hobby, mesmo sendo o maior sonho de sua vida.




      Paula é mais uma das centenas de milhares de pessoas no mundo que não seguem seu maior talento natural, que baseiam sua vida nas opiniões dos outros e em padrões estabelecidos pela sociedade. Ouviu e seguiu o conselho de que a música não seria para ela. Acreditou nisso e virou verdade. De cantora com talento enorme, escolheu ser mais um profissional medíocre em outra atividade.


    




    




    

      1 “Tecnologia deixa humanos com atenção mais curta que de peixinho dourado, diz pesquisa”. BBC Brasil, 16 maio 2015. Disponível em: <https://www.bbc.com/portuguese/noticias/2015/05/150515_atencao_peixinho_tecnologia_fn>. Acesso em: 17/5/2019; McSpadden, Kevin. “You now have a shorter attention span than a goldfish”. Time. 14 Maio, 2015. Disponível em: <http://time.com/3858309/attention–spans–goldfish/>. Acesso em: maio 2019.
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