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      nota da publisher




      




      O maior desafio da nossa geração é encarar a dor como parte do processo. Somos ensinados a vencer, mas não a cair. E quando o tombo chega — seja uma demissão, uma doença, uma perda ou uma crise existencial — muitos se desestabilizam, desacreditam e desistem. Foi por isso que, quando conheci o projeto do Júnior Moraes, entendi que ali havia muito mais do que a trajetória de alguém que fez história no futebol.




      Quando conheci o Júnior, não foi o sucesso no futebol que chamou minha atenção. Foi a força de alguém que passou por situações extremas e, ainda assim, decidiu reconstruir. Vi ali não apenas uma trajetória inspiradora, mas uma mensagem que poderia ajudar muita gente a ressignificar suas próprias dores, dentro e fora do campo.




      Filho e irmão de jogadores, ele cresceu nos bastidores do esporte, iniciou sua carreira no Santos Futebol Clube e viu de perto o que significa alcançar o sucesso… mas também o que acontece quando ele vai embora. Aprendeu cedo que, no futebol, a carreira é curta, os holofotes são instáveis e poucos estão preparados para o que vem depois. Em abril de 2021 sofreu uma lesão grave que o tirou dos campos e no ano seguinte teve que deixar a Ucrânia, país em que viveu durante dez anos como destaque do Shakhtar Donetsk. Nada disso foi fácil, mas se engana quem pensa que Júnior desistiu. Pelo contrário, esses obstáculos o fizeram desenvolver uma qualidade admirável: a mentalidade blindada.




      O livro que você tem em mãos é um manifesto sobre a vida que continua após a queda, sobre a identidade que não pode ser perdida quando os holofotes se apagam. Aqui, Júnior nos conta a própria história para mostrar que a vida é como uma partida: nem sempre o placar está a nosso favor, mas o que importa é continuar jogando com coragem, disciplina e visão de longo prazo para transformar as dificuldades em oportunidade. Ele pode ter pendurado as chuteiras e saído de campo, só que esse foi apenas o começo de novos capítulos. E, agora, Júnior convida você a ressignificar o mesmo ato na sua própria vida.




      Boa leitura!




      Rosely Boschini 




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      Dedico este livro a você que, em meio aos desafios que a vida impõe, chegou até aqui e escolheu não parar. A você que decidiu ir além do óbvio e buscar o extraordinário, sempre em direção à sua melhor versão.




      Que você seja bem-sucedido em todas as áreas da sua vida e que a sua vitória transborde e inspire o próximo, levantando e fortalecendo pessoas no caminho.




      




      Meu maior desejo é que, em algum momento, durante um simples café da tarde com a minha família, eu receba uma mensagem despretensiosa com um relato: o quanto a leitura deste livro foi marcante para a sua vida e para todo o seu ecossistema.
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      prefácio




      




      Há histórias que inspiram, e há histórias que transformam: a trajetória de Júnior Moraes é uma delas.




      Construir uma vida com propósito exige coragem para encarar o desconforto, atravessar a dor e transformar cada desafio em uma nova oportunidade. Este livro é exatamente sobre isso: a história real de um homem que não aceitou ser derrotado, nem mesmo quando todos ao seu redor diziam que não havia saída.




      Júnior tinha todos os motivos para desistir: a lesão grave, os diagnósticos incertos e a opinião pública duvidando de seu retorno. Mas ele optou pela escolha que poucos fariam: acreditou quando ninguém mais acreditava e lutou quando era mais fácil parar. E, nesse processo, não apenas voltou aos gramados, mas desenvolveu uma mentalidade vencedora.




      Este livro vai muito além do futebol. É um chamado para você se reconectar com sua verdadeira essência e ter a sua identidade restaurada. Aqui, você vai encontrar um caminho claro para destravar seu máximo potencial e voltar a jogar o jogo da vida como protagonista.




      




      O que você tem em mãos é um convite para olhar para dentro de si, assumindo o controle da sua narrativa e escrevendo o próximo capítulo da sua história.




      Júnior não apenas superou, ele reinventou-se. A cada página, ele prova que é possível ser mais forte, mais sábio, mais dono do próprio destino.




      Costumo dizer: “quem para no caminho não chega a lugar nenhum”. Júnior escolheu seguir e agora mostra o caminho para que você faça o mesmo.




      No final, não importa onde você está, mas para onde você decide ir. Desejo que as páginas a seguir o inspirem e, principalmente, façam-no agir.




      Ótima leitura!




      Paulo Vieira




      Autor best-seller e criador do Método CIS, o maior treinamento de inteligência emocional do mundo


    


  




  

    

      
introdução
entendendo o jogo




      




      O barulho foi seco. Como se algo tivesse estourado dentro de mim. Era apenas um treino, mas, por alguns milésimos, tudo ficou em silêncio: os meus companheiros, a minha mente, o mundo. Nesse instante, passou um filme da minha vida inteira na frente dos meus olhos. E então, meu grito de desespero ecoou, alto, até o médico chegar. No fundo, eu já sabia: tinha sido algo grave.




      “Talvez você nunca mais volte a jogar futebol.” Essas palavras ecoaram como um soco na alma. Mas, naquele instante, algo dentro de mim despertou.




      Eu sou Júnior Moraes, ex-atacante profissional, com passagens por grandes clubes e uma carreira construída com suor, desafios, superação e fé. Já fiz gols decisivos, conquistei títulos, mas nenhuma vitória foi tão transformadora quanto a de voltar a jogar após um diagnóstico que poderia ter encerrado tudo. E é por isso que este livro não é sobre futebol. É sobre pessoas. Sobre você. Sobre como se reerguer quando todos dizem que acabou, quando todas as circunstâncias parecem contrárias. Sobre como descobrir dentro de si uma força que nem você sabia existir.




      




      Ao longo da minha trajetória como jogador de futebol, foram 34 anos entrando e saindo de estádios do mundo inteiro. Nesse percurso, vivi inúmeras experiências que me proporcionaram aprendizados valiosos e ampliaram meu entendimento sobre muitos aspectos, dentro e fora de campo. Pude conhecer histórias de sucesso e de fracasso, relatos de grandes conquistas, mas também de divórcios e famílias desestruturadas, falências financeiras, envolvimento com álcool e drogas, instabilidade emocional, solidão. Essas narrativas revelam, em essência, o embate do ego de pessoas constantemente expostas, ora imersas no glamour dos altos salários e dos holofotes da mídia, ora vulneráveis a aproveitadores, até perdendo o contato com a realidade. Em outros casos, vivenciavam a frustração de terem sido deixados de lado pela mesma mídia e pelas organizações que a exaltaram, enfrentando a falta de propósito e a incerteza em relação ao futuro.




      Tudo isso, inevitavelmente, desembocava em profundas crises de identidade e em uma dolorosa desconexão consigo mesmo. Muitos já não sabiam quem eram de fato, nem qual a sua verdadeira essência. Alguns, iludidos pela presença constante de bajuladores, acreditavam ser estrelas que brilhavam além da conta, esquecendo-se de que eram apenas seres humanos vivendo um sucesso momentâneo. Sem um plano de vida consistente, seguiam sem direção, sem saber qual seria o próximo passo.




      Como filho e irmão de jogador de futebol, e cercado por muitos amigos esportistas, cresci nos bastidores desse universo e aprendi cedo sobre as glórias e os fracassos que o acompanham. Desde pequeno, tive o privilégio de conviver com veteranos que jogaram com meu pai e, mais tarde, acompanhar o pós-carreira de cada um. Nessas ocasiões, participávamos de eventos – inaugurações de estádios, aniversários de cidades – e, após as cerimônias, os jogadores se reuniam para confraternizar, contar histórias e celebrar os bons tempos. Eram momentos divertidos, repletos de memórias de conquistas. No entanto, por trás das risadas, alguns pareciam presos ao passado. No presente, suas vidas já não tinham o mesmo brilho: alguns estavam sem perspectivas profissionais, outros divorciados, com a saúde debilitada, enfrentando dificuldades financeiras e até dependência química. Para estes, tudo o que restava era o passado.




      Tive a oportunidade de observar tudo isso de perto. Acompanhei a carreira do meu irmão e, com ela, vivi nos bastidores do futebol: os contratos, os treinos, a rotina muitas vezes dura por trás dos aplausos. Mais tarde, percebi que cada detalhe desse aprendizado me preparava para a minha própria trajetória. Foi o que me permitiu lidar com erros e vitórias, superar obstáculos e entender que os desafios da profissão não se restringem ao esporte. No fundo, são lições de vida, válidas para qualquer caminho que decidamos seguir.




      




      É importante destacar que, em qualquer carreira, a excelência exige disciplina e constância. No esporte profissional, isso fica ainda mais evidente, pois a trajetória costuma ser curta e cada detalhe do desempenho é rigorosamente avaliado. Mas essa lógica se aplica a todas as áreas da vida: manter hábitos saudáveis, cuidar do corpo e da mente, buscar preparo técnico e emocional são fatores decisivos para sustentar bons resultados ao longo do tempo. Afinal, em qualquer profissão ou projeto, o sucesso não acontece por acaso – ele é construído diariamente e sempre pode ser medido, seja em números, conquistas ou na evolução pessoal.




      É fundamental ter um sonho e buscar realizá-lo, mas é essencial alcançar a consciência sobre um cenário mais amplo em que será inserido e se blindar com estratégias, planejando melhor o que será feito e como. Nosso valor como atletas não está no que somos, mas no que podemos oferecer aos clubes e confederações. Somos vistos como fábricas de gols, medalhas e títulos. Conclusão: enquanto produzimos, temos valor; se pararmos de produzir, perdemos nosso valor. É nesta hora que nasce a crise de identidade dos atletas, porque nossa existência se resume a êxitos. E podemos ter dificuldade de entender quem realmente somos.




      Não é incomum, por exemplo, que algumas pessoas nem saibam o que realmente estão sentindo e talvez nem tenham com quem conversar para encontrar uma saída para sua angústia. Infelizmente, vi isso acontecer com profissionais de alto gabarito, o que se evidencia em estatísticas pesadas. Um estudo1 mostrou o alto nível de sofrimento nos jogadores, que acabam se divorciando, entrando em depressão ou desenvolvendo vícios que não resolvem sua situação. Podem, ainda, tentar preencher esse vazio de modo mais ostensivo para mostrar seu valor, gastando muito dinheiro em bens materiais, o que costuma levar à falência financeira.2




      Ficar em evidência pode fazer emergir o melhor e o pior de uma pessoa. Mas acredito que sucesso é ter harmonia em todas as áreas da vida. Veja, se uma área está em alta e as outras estão debilitadas, não há um sucesso verdadeiro. Se você estiver mal dentro de casa, se não se sentir bem com você mesmo, como desfrutar do êxito profissional? O que adianta viver o tempo todo no trabalho, sem tempo de qualidade com seus pais, sua família e seus amigos? E se não conseguir tempo para educar seus filhos, brincar com eles, vê-los crescer?




      Como atacante, nunca fui contratado por ser uma boa pessoa, ter um bom coração e ser alguém com caráter. Não! Sempre fui cotado pela quantidade de gols que poderia fazer. Enquanto tinha gol, tinha contrato e clubes interessados. O mesmo acontece com um executivo, o funcionário de uma empresa, aquela professora universitária, a pesquisadora de uma instituição acadêmica. Somos vistos pelo que fazemos, não pelo que somos. Portanto, é preciso separar bem as coisas para que possamos ter uma individualidade que vá além da carreira que escolhemos para nos manifestarmos dentro da sociedade.




      




      Entendo que nossa identidade está muito focada no que fazemos. O trabalho é importante para nossa evolução como seres humanos, mas nossa vida não pode se resumir a isso. É preciso alcançar uma visão mais abrangente, priorizando realização pessoal e família e, a partir daí, saindo um pouco de você mesmo, entender qual será seu legado para esse meio em que vive, qual será sua contribuição para o outro, para a humanidade, seja do tamanho que for, o que conseguir ser e fazer, dentro do seu melhor, colocando seus talentos a serviço do bem comum.




      O foco aqui será nessa visão de vida e não em um plano de carreira ou algo assim. É essencial compreender que esta obra aborda como você definirá a sua existência. É importante que você perceba que não é apenas empresário, executivo, funcionário, jogador de futebol ou atleta olímpico. Você é um ser humano que faz escolhas a cada segundo e precisa planejar sua trajetória no longo prazo, desenhando a vida que quer viver, com a imagem perfeita de como estará lá adiante, enxergando um futuro em que desfruta de tudo o que construiu. Podemos usar como exemplo a emocionante carta que o cantor Michel Teló leu em um programa de TV3 e que era um exercício de visão positiva de futuro, muito antes de fazer sucesso, na qual ele se via criando sua banda, fazendo shows e turnês pelo Brasil afora. Anos depois, ele alcançou tudo aquilo e muito mais. É bem emocionante! Visualizar de forma clara o que você quer viver faz toda diferença.




      Portanto, a visão de vida proporciona a consciência sobre seu estado atual e o que precisa fazer para chegar no estado desejado. É alcançar sua identidade e encontrar apoio dentro de si, no que você é realmente e não no que realiza apenas.




      Este livro nasceu da necessidade de compartilhar tudo que aprendi e apliquei na minha própria jornada em direção ao autoaprimoramento, em busca das melhores escolhas para definir o próximo passo na carreira e na vida.




      Quero ajudar você a entender todo esse processo desde o início de carreira (quando ainda não sabe muito bem qual profissão irá seguir), passando por seu desenvolvimento e sua ascensão, até a conclusão da carreira e a jornada posterior. É importante que em cada uma dessas etapas haja vida em sua plenitude, e vamos falar sobre isso mais adiante.




      




      Antes de tudo, é fundamental que você compreenda que, qualquer que seja o caminho profissional que deseje seguir – seja o futebol, outra modalidade esportiva ou algo em um escritório –, ele representa apenas uma das facetas da sua trajetória, momentos de uma vida complexa, repleta de singularidades e que pode ser muito intensa e transformadora. Tudo depende de como você a vê e como planeja os próximos passos. Estamos sendo treinados para a vida todos os dias, sempre lidando com erros e acertos, o que exige esforço, dedicação, resiliência, conviver em grupos diferentes, com pessoas que nem sempre gostamos, com tomadas de decisões difíceis. Há muitas coisas em jogo e tudo tem o seu valor. Ao entender que esses valores são uma preparação para a vida, você amplia sua visão e abraça sua existência.




      A ideia central aqui é simples e poderosa: quem tem a mente blindada não entra em campo apenas para jogar, mas para decidir. Você vai encontrar nas próximas páginas minha história real – com quedas, decisões difíceis, superações, milagres e conquistas. Vai conhecer um método que nasceu na prática, da dificuldade e da reconstrução. Um método que pode ser aplicado por qualquer pessoa, em qualquer área da vida. A cada capítulo, você será convidado a refletir, a se enxergar na minha trajetória, a aplicar a jornada da mentalidade blindada na sua própria caminhada.




      No meu método, que consiste em cinco passos – Propósito, Planejamento e visão de futuro, Conexões certas e família, Liderança pessoal e Espiritualidade –, vou compartilhar toda minha vivência e o conhecimento adquirido nas últimas décadas, para que você possa pensar a longo prazo e ir além da jornada de trabalho diário, criando uma visão de vida, com o equilíbrio de todas as áreas.




      O mundo exige de todos nós mais do que força física ou inteligência. Exige coragem, foco, resiliência, fé. E essa blindagem começa dentro de nós. Prepare-se para ser desafiado, inspirado e, acima de tudo, transformado. Porque, no fim das contas, a vitória não está apenas no que se conquista, mas em como você chegou lá.




      Meu sonho é que você leia esta obra até o final, chegue na última página e diga: “Uau! Caraca! Este livro ajudou a mudar a minha visão de vida, me trouxe mais consciência sobre tantas coisas… Agora posso ser uma pessoa melhor e desfrutar do sucesso com mais harmonia e felicidade!”.




      Qual é o seu sonho? É possível! Vamos traçá-lo a partir daqui!




      




      




      

        

          	1 ESTUDO avaliou a saúde mental em jogadores de futebol durante um ano. Ciência da Bola, 5 nov. 2024. Disponível em: www.cienciadabola.com.br/estudo-avaliou-a-alta-prevalencia-de-problemas-de-saude-mental-em-jogadores-de-futebol. Acesso em: 9 set. 2025.





          	2 MARMÉ, P. “Mais de 90% dos futebolistas decretam falência em até 5 anos após terminarem a carreira”. Forbes, 16 set. 2023. Disponível em: www.forbespt.com/mais-de-90-dos-futebolistas-decretam-falencia-em-ate-5-anos-apos-terminarem-a-carreira. Acesso em: 9 set. 2025.





          	3 MICHEL Teló lê carta que escreveu para si mesmo em 2009 e emociona participantes. Gshow, 29 ago. 2025. Disponível em: www.gshow.globo.com/realities/estrela-da-casa/2025/noticia/michel-telo-le-carta-que-escreveu-para-si-mesmo-em-2009-e-emociona-participantes.ghtml. Acesso em: 22 set. 2025.
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