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			NOTA AOS LEITORES

			Desde que escrevemos Mente de Campeão no início dos anos 2000, a nossa perspetiva sobre o desempenho, os performers e o seu círculo próximo evoluiu. Graças a vários encontros e colaborações, pudemos detalhar mais o nosso pensamento e melhorar as nossas ferramentas, e agora desejamos partilhar convosco as conclusões mais recentes.

			Os leitores perspicazes irão reconhecer as semelhanças com a primeira edição, mas descobrirão também algumas histórias e exemplos atualizados. Revimos integralmente o texto e acrescentámos uma Quarta Parte, dedicada a novas ferramentas de autoavaliação, tanto para o treino como para a competição ou para a gestão da carreira. A Quinta Parte é dedicada ao golfe, que é um desporto mental por excelência, que complementa as outras disciplinas de uma forma muito mais relevante do que à primeira vista parece.

			Mais do que nunca, esta nova edição tem a assinatura do autor principal, François Ducasse, que soube combinar, de modo harmonioso, a profundidade intelectual com a proximidade do terreno.

			Que os bons ventos vos acompanhem pelo vosso Mapa da Mente!

			Makis Chamalidis

			Maio de 2016

		


		
			INTRODUÇÃO

			Mente de Campeão é um livro sobre o aspeto «mental» e sobre o percurso desses indivíduos fora do comum aos quais chamamos «campeões». Vai ajudar a conhecer melhor o papel e a importância das qualidades mentais na busca por um sonho, na eclosão do talento e na procura do melhor desempenho.

			O «Mapa da Mente», que se encontra no início do primeiro capítulo, propõe uma representação, com imagens simbólicas, das qualidades, ou das ideias, que atribuímos ao aspeto mental. Esse mapa torna visível aquilo que é abstrato nas nossas vidas, materializa o longo caminho da realização de si mesmo, do desejo à sua concretização, com as suas etapas incontornáveis e as suas armadilhas.

			Como melhorar a parte mental? O que é uma mentalidade de campeão? Como é que os campeões fazem para chegar aí? Em que é que eles são como as outras pessoas e em que é que eles são diferentes? Como se preparam? O que têm em comum? São maus alunos? Quais são os seus projetos? A que disciplina obedecem? Estas perguntas suscitam outras, também apaixonantes: como funcionam as nossas qualidades criativas, a concentração, a confiança e o estado de graça (estarmos na nossa melhor «zona»)? Porque vacilamos e perdemos as nossas capacidades perante um desafio? Como nos podemos «libertar» e «gerir melhor a pressão»? De onde vem o medo de vencer?

			Fruto de uma longa experiência desportiva de alto nível, adquirida tanto no terreno como nos bastidores, e apoiando-se em numerosos exemplos, este livro pretende dar resposta a todas estas interrogações, sem utilizar uma linguagem demasiadamente científica nem receitas mágicas prontas a usar (demasiado suspeitas). Os ensinamentos desta obra podem aplicar-se noutros domínios além do desporto: a arte, a educação, o trabalho, a criação, etc. A aventura humana que é o desporto pode ajudar-nos a compreender melhor os nossos fracassos e os nossos sucessos, e incitar-nos a ir ao limite dos nossos sonhos.

			Campeões Exemplares

			Não se tratará aqui de idealizar os campeões, nem de negar certos excessos do desporto moderno, mas sim, pelo contrário, de mostrar à sua luz real o difícil universo dos vencedores, cujo código de honra parece ter desaparecido e cuja filosofia se limita frequentemente a «ganhar» a qualquer preço. Este livro não aborda apenas a vertente do desempenho; interessa-se igualmente pelos valores veiculados pelo desporto. Para se ter mente de campeão, é preciso saber aliar a arte às ações, a combatividade ao fair play. O desporto é uma escola de combate. O objetivo é ensinar a ganhar, mas também ensinar a combater com amor pelo combate, não com ódio pelo outro. Queremos mostrar, acima de tudo, que os maiores campeões e os maiores desempenhos existem quase sempre a par de uma certa elegância, e até de um certo sentido estético.

			Campeão na mente, no desporto e na vida

			Mente de Campeão aplica-se tanto aos desportos coletivos como aos individuais. O futebol, o hóquei, o râguebi, o basquetebol e o voleibol são também, de certa maneira, desportos individuais, e abordá-los-emos como tal. Aquilo que faz com que um futebolista perca a concentração durante uma grande final, ou o que leva o marcador de um penálti a, subitamente, ceder perante a pressão, é semelhante aos fenómenos psicológicos que observamos num jogador de ténis que disputa uma bola de encontro ou num atleta que disputa uma final dos 100 metros. Um futebolista não está sozinho no campo, mas é o único que sabe quais são as qualidades em que tem de apostar para estar no seu melhor e, assim, ajudar a equipa através do seu desempenho individual. Os desportistas profissionais, os jovens, os pais e os treinadores podem utilizar este livro, e também o podem fazer todos aqueles que desejem conhecer-se melhor, progredir, ultrapassar os obstáculos, quer se trate de jovens esperanças que se lançam cegamente na aventura competitiva, obcecados pelo sonho de ser campeões, ou de apaixonados que gostam de iniciar novas aventuras.

			O campo desportivo, que é uma via de excelência, pode ser tido como a encenação da nossa necessidade de confronto. E, nesse ponto, interpela-nos. O desporto é a vida. As situações de competição estão omnipresentes na vida quotidiana — no trabalho, na escola, no mundo artístico. Traduzem-se, todos os dias, em combates, desafios, duelos, nos quais cada um tem de defender o seu ponto de vista, as suas ambições, o seu salário, o seu talento, a sua dignidade, etc.

			A «parte mental», a que os atletas por vezes atribuem vitórias e derrotas, extravasou as fronteiras do desporto, que serve de espelho a uma sociedade cada vez mais individualista, obcecada pelo desempenho e voltada para a procura do «eu» (por vezes, de maneira exclusiva). As normas do quotidiano levam ao permanente ir mais além, o ideal é agora ser o empresário da própria vida, e o aspeto mental parece ser a nossa ajuda para alcançar esse objetivo. Assim sendo, aqueles que não fazem parte desse domínio específico que é o desporto podem também inspirar-se nas qualidades mentais e nos princípios que regem a vida dos desportistas.

			As 36 áreas do aspeto mental, numeradas no «mapa» que vai encontrar no início do livro e explicadas detalhadamente na Quarta Parte, podem interpelar-nos a todos:

			•	Levar o seu sonho a sério (1);

			•	O espírito de explorador (4);

			•	A disciplina (8);

			•	Treinar o treinador (13);

			•	Transformar uma desvantagem em vantagem (14);

			•	Jogar bem (ou mal) (21);

			•	A autoconfiança (36).

			Cada um poderá adaptar os princípios do desporto de alta competição às situações que lhe são específicas:

			•	Preparar-se para um exame;

			•	Não se desconcentrar durante uma reunião profissional ou numa entrevista de emprego;

			•	Criar uma empresa;

			•	Entrar numa nova relação amorosa;

			•	Desinibir-se em público.

			E, de um modo geral, este livro pode ajudar o leitor:

			•	a conhecer-se melhor;

			•	a enfrentar os seus demónios;

			•	a libertar-se do olhar dos outros;

			•	a fazer evoluir o seu caráter;

			•	a assumir a sua especificidade;

			•	a ter mais um certo «espírito de dificuldade» (ou seja, tentar caminhos mais complicados);

			•	a ser mais criativo…

			Seguindo o exemplo de um desportista de alta competição na sua área, cada um de nós pode ter mente de campeão na vida quotidiana.

			Este livro foi concebido para servir de companheiro de viagem e para provocar o leitor a «estar na busca». Poderá consultar esta ferramenta de trabalho sempre que quiser, sozinho ou com os seus orientadores, no treino ou em momento de competição, e, porque não, no intervalo de um jogo, durante a pausa para almoço ou antes de uma reunião importante. Ele mostra-nos que, se quisermos ir mais longe, é preciso sair da rotina e, às vezes, ir até onde os outros não vão.

			Por fim, em algumas situações, e em especial perante um desafio importante, poderá perguntar a si mesmo: «Neste momento, tenho mente de campeão?»

		


		
			PRIMEIRA PARTE

			O Mapa da Mente

			Porquê conquistar o Evereste?

			Porque ele lá está.

			GEORGE MALLORY
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			DO PAÍS DO SONHO À MONTANHA DA REALIZAÇÃO

			Tornou-se habitual atribuir vitórias e derrotas ao «mental». Ouve­-se em todo o lado: «Foi a parte mental, a parte mental fez a diferença… Ele tem uma grande mentalidade… Falta-lhe a mentalidade… É preciso trabalhar o aspeto mental…» É a nova estrela do desporto moderno. Não existe um artigo de jornal, uma análise de um jogo ou um retrato de campeões que não refira o famoso aspeto mental. Mas a palavra «mental», em si mesma, não tem sentido: é muito vaga, muito genérica. Na maioria das vezes, utiliza-se quando não se consegue explicar porque é que «funcionou» ou porque é que «não funcionou».

			Toda a gente fala disso, mas sem procurar conhecer realmente. O aspeto mental continua a ser misterioso, fascina e intimida ao mesmo tempo. Para nós, a forma de o decifrar é, em primeiro lugar, cortá-lo em pedaços, dissecá-lo; como se dividíssemos um mapa em várias regiões — prazer, orgulho, concentração, frustração, confiança, etc. De facto, encontramos um conjunto de qualidades e de valores clássicos que, na sua maior parte, conhecemos bem. A ideia aqui é familiarizarmo-nos com este mapa da mente e identificar cada região com as suas especificidades. Teremos então a possibilidade de sair do mistério e de ir para terreno conhecido.

			Para desenhar esse mapa, distinguimos três regiões principais:

			•	O País do Sonho;

			•	O Vale do Plano;

			•	A Terra da Criação.

			O caminho na direção da mente de campeão passa, assim:

			•	Pelo sonho (ouvir os seus desejos, ter uma paixão ou uma vocação, usufruir de um talento particular, etc.);

			•	Pela elaboração de um plano (transformar o sonho num projeto de ação, estabelecer objetivos concretos, conseguir os meios para atingir as ambições, impor a si mesmo uma disciplina, desenvolver algumas qualidades, aprofundar o conhecimento de si mesmo, investigar, ter talento para explorar o seu próprio talento, etc.);

			•	Pela criação (concentrar-se, agir, «soltar-se», seguir os seus instintos, libertar o seu talento, etc.).

			O País do Sonho

			O País do Sonho guarda as qualidades íntimas, que vêm espontaneamente de nós e que estão ligadas ao desejo e às suas manifestações: paixão, prazer, ambição motivação, ideal, entusiasmo… Tudo parte do desejo: é ele o motor, a chama que nos anima. Temos, no entanto, de saber que essas qualidades podem extinguir-se à medida que as coisas se vão tornando mais complicadas; são áreas sensíveis às quais é bom irmos reabastecer-nos regularmente.

			O Vale do Plano

			O Vale do Plano contém regiões que se relacionam com a aprendizagem, e com tudo aquilo que permite a aquisição de conhecimentos e de técnicas: a disciplina, a exigência, a intensidade da concentração, a generosidade posta no esforço, a repetição, a determinação. Estas qualidades dependem, quanto a elas, do ambiente exterior em que se manifestam. São forjadas pelo trabalho, pela confrontação com as dificuldades e pela relação com aqueles que nos acompanham (ver a Sexta Parte). O Plano (capítulo seguinte) é a etapa necessária para dar uma forma ao sonho e avançar no controlo da sua disciplina. Nesta fase, enriquecemo-nos com todas as formas de experiências, de saberes, de automatismos, que são como alimento assimilado, «organizado», e que vão aparecer novamente de maneira natural — se lhes soubermos dar livre curso — na fase de criação. O Vale do Plano pode ser visto como o treino que prepara para a competição ou como a fase de investigação que antecede a criação artística.

			A Terra da Criação

			Na Terra da Criação, já não se está na fase de reflexão nem na análise, mas sim na fase de concentração, o tempo das sensações e da implicação total com a intuição, com a capacidade inventiva — qualidades instintivas, desconcertantes, sobre as quais não temos controlo direto. O desafio é deixar fazer, sem controlar nem julgar aquilo que é bom ou mau, e derrubar as barreiras que impedem o acesso ao talento que temos. Curiosamente, nesta fase, a eficácia passa por nos desligarmos de nós (e dos nossos pensamentos subsidiários, ligados ao desafio). O desportista torna-se o gesto e o músico torna-se a música. Neste momento, ter uma «boa parte mental» consiste em quase desaparecer, em se esquecer de si mesmo. Numa palavra, em libertar o artista que há em nós. A Terra da Criação é, sem dúvida, a região mais fascinante e misteriosa. As páginas que lhe serão dedicadas irão permitir-lhe memorizar conhecimentos psicológicos sobre o desempenho e sobre o comportamento humano, que é por vezes imensamente contraditório.

			Algumas qualidades poderiam pertencer a outra região, como, por exemplo, o orgulho: temos necessidade dele, tanto na Terra da Criação (e numa situação competitiva) como no País do Sonho, mas consideramos que o orgulho é, acima de tudo, uma qualidade de partida, que se insere no caráter. A confiança em si mesmo também é indispensável em todas as fases, mas nós colocamo-la no final do percurso, na Terra da Criação, porque a vemos, sobretudo, como o resultado do trabalho de que posteriormente poderemos usufruir em competição. As regiões do Mapa da Mente são interdependentes. Uma qualidade que está num extremo do mapa pode influenciar o bom desempenho de todas as outras, e temos de circular constantemente entre as várias regiões; passar do sonho à ação, terminar a pesquisa para nos dedicarmos à criação e, em seguida, regressar ao trabalho, sem nos esquecermos, de vez em quando, de questionar a nossa motivação…

			Ao percorrer este mapa, as suas etapas incontornáveis (o Banho do Prazer, a Fonte da Atitude Positiva, etc.), as suas armadilhas (o Poço das Não-Escolhas, a Ponte do Facilitismo, o Túmulo da Ambiguidade, etc.) e os seus arredores (o Mar do Conflito Interior, os Vulcões da Pressão, o Oceano da Dúvida), poderá orientar-se melhor na paisagem interior, localizar melhor as qualidades mentais e estabelecer ligações entre elas. Alguns verão nisso «aquilo que temos na cabeça»; outros verão a história de uma carreira, de um projeto ou de uma vida. Cada um pode imaginar o seu próprio percurso, projetar-se no seu próprio mapa, fazer um ponto de situação sobre a sua paixão, levantar para si mesmo novas interrogações quanto ao caminho a seguir, o novo plano a construir, para poder esperar atingir, um dia, o melhor de si mesmo — de que a Montanha da Realização é o símbolo.

			O mapa da «parte mental» ajuda a mudar de planeta e a sair dos «é preciso que» e dos «só tenho de», para permitir o surgimento de uma linguagem metafórica e mais criativa. Tem uma função de «objeto flutuante» que distrai: quando nos deixamos ir, escolhendo imagens e palavras do mapa — para simbolizar os nossos sonhos ou projetos —, falamos de nós e dizemos «eu» sem nos darmos conta disso. O mapa também pode motivar e dar sentido à aventura pessoal, porque põe o trabalho em perspetiva: aceitamos mais facilmente o esforço quando sabemos porque o fazemos e para onde vamos.

			Os números indicados no mapa, como se fosse uma rota sinalizada, correspondem às 36 áreas indicadas nas margens. Trata-se de qualidades e de fundamentos que se relacionam com o desempenho, e que nos pareceu útil analisar e apresentar sob a forma de pontos de fácil consulta (ver a Quarta Parte). O aspeto mental torna-se, assim, um caminho iniciático onde convidamos todos a penetrar, passo a passo, como cavaleiros na sua demanda.

			Nesta paisagem perigosa, no centro do mapa, ergue-se o Castelo. Lugar incontornável de refúgio e de paz, está lá para nos recordar as doze virtudes cavaleirescas, ilustradas mais à frente por alguns dos atos de fair play mais famosos da história do desporto. Sempre que o desejar, o leitor pode também recuar ao ler (ou reler) as histórias e os retratos de alguns campeões extraordinários.

			Cá estamos, então, nos bastidores da famosa «parte mental». Tornada mais concreta, ganhou forma. Já abrimos o invólucro, deixando entrever as numerosas qualidades que contém. Perante nós, abre-se um caminho. Tem agora o leitor uma base de trabalho, a partir da qual poderá refletir e agir. Dependendo das suas necessidades ou das suas interrogações, irá explorar mais algumas regiões do que outras e poderá mais facilmente expressar com palavras os seus problemas. Por fim, e como tem objetivos, bem identificados, de desenvolver certas qualidades técnicas ou físicas, poderá ter sempre presentes as qualidades mentais nas quais pretende concentrar esforços. Uma coisa é certa: se não tiver o talento necessário para explorar o seu talento, nunca irá alcançar o máximo do seu potencial; se não aplicar intensidade na concentração e no esforço, o facto de ter o melhor pontapé de toda a equipa ou um dom musical excecional não o levará longe. Se não conhecer o seu demónio interior e não o confrontar antes de disputar uma corrida, a dúvida poderá apoderar-se de si numa altura crítica, impedindo-o de se libertar, e nem toda a vontade do mundo poderá mudar isso. Se não for capaz de controlar as suas emoções, ou se não estiver apaixonado pela pressão, não terá grandes hipóteses de entrar na «zona».

			E amanhã, se lhe perguntarem quais são os seus pontos fortes, responderá que é esta ou aquela qualidade técnica ou física, e talvez possa acrescentar: a audácia, a autoridade pessoal, o sentido da aventura, saber jogar bem (ou mal) ou, até, saber ser o «mau aluno».

			O capítulo que se segue diz respeito a todas as pessoas que têm a sorte de ter uma paixão, uma ambição, um projeto, e que têm a «boa loucura» de escutar a voz do seu sonho.

		


		
			2

			TEM UM SONHO, MAS QUAL É O PLANO?

			Imaginemos que tem um sonho. Fazer-lhe perguntas sobre o seu plano é uma forma de lhe perguntar o que pretende fazer, em concreto, para realizar o seu sonho. É esta a questão central, tal como o Vale do Plano é uma passagem obrigatória entre o País do Sonho e a Terra da Criação. O plano é aquilo que permite a transformação do sonho em projeto de ação: estabelecer dois ou três objetivos simples e concretos para realizar durante um ano, obter os meios para os realizar, impor a si próprio uma disciplina e algumas restrições. Isso é o Plano.

			O talento para explorar o seu talento

			A ideia é tomar as coisas em mão, em vez de ir ao sabor dos acontecimentos; o plano impele a fazer opções e a tomar algumas decisões excecionais. Quando nos concentramos no nosso plano, somos naturalmente levados a pensar na nossa filosofia de trabalho, a definir alguns princípios pessoais de preparação, que darão a esta última a sua originalidade e, com o passar do tempo, se transformarão em convicções fortes… São marcos que assinalam o caminho e permitem avançar, mesmo que haja nevoeiro. Alguns terão necessidade de escrever o seu plano, ao passo que outros se contentarão em o definir oralmente e discuti-lo regularmente com o seu preparador ou com os seus próximos, para o terem sempre presente no espírito.

			O plano também permite sublinhar que uma ideia, em si mesma, não quer dizer grande coisa, se não fizermos ideia dos meios necessários para a concretizar. O sonho diz-nos para onde ir, o plano diz-nos o que fazer para lá chegar. A primeira pergunta: «O que é que devo fazer para alcançar o meu objetivo?» E depois de a ter feito e de ter pensado nela, vem a segunda: «Poderei realmente atingir o objetivo?»

			Um projeto de vida

			Sonhar é uma coisa. Viver o seu sonho é outra. É traduzir o sonho para o quotidiano, acrescentar uma pedra ao edifício, todos os dias. Alguns praticam desporto, outros fazem do seu desporto um projeto. Quem tem um projeto, tem muita sorte. Os seus esforços fazem sentido porque se inserem numa visão de conjunto. Não fazemos esforço apenas quando queremos, fazemo-lo para poder avançar com o nosso projeto.

			O sonho é considerado frequentemente como uma escapatória da vida quotidiana, como um extra. É quase normal maltratarmos o nosso sonho, sermos amadores no nosso sonho, e, ao mesmo tempo, somos mais profissionais em domínios que nem sempre merecem os nossos esforços. Levar o sonho a sério começa quando lhe damos um plano. Se a sua vida se confundir cada vez mais com o seu sonho e com o seu plano, as próprias restrições hão de tornar-se, cada vez mais, uma razão de ser, os seus progressos serão cada vez mais espetaculares e irá cada vez mais longe. Os campeões não encaram as privações como sacrifícios: consentem-nas porque não concebem a vida de outro modo. É como um todo; é a sua vida.

			Alguns nunca deixam o País do Sonho nem atravessam a muralha da aventura. Não sabem por onde começar e permanecem no vago, na fantasia. Queriam que as coisas viessem ter com eles. A maior parte das pessoas maltrata o seu sonho porque pretende saltar diretamente do País do Sonho para a Terra da Criação, sem explorar o Vale do Plano; perdem-se no mapa, na floresta, em redor da grande rocha do projeto. Agem, mas de um modo confuso e desorganizado, esforçam-se, mas não têm um plano. Os seus objetivos são muito longínquos, afogam-se no longo prazo («quero ser campeão») e acabam por criar um abismo entre o quotidiano e a meta estabelecida. São objetivos demasiadamente comuns ou até banais, e são semelhantes aos de toda a gente («vou trabalhar no duro para conseguir»). Trabalhar no duro parece muito bem, mas como? E para chegar onde? O interesse do plano reside na personalização dos objetivos e dos meios, e se o plano vê longe, a sua primeira virtude é traduzir essa visão no curto prazo (um ano, no máximo) e vislumbrar o próximo passo a dar. É isso que conta; os pequenos passos constroem grandes caminhadas.

			Aqueles que não têm um plano, não têm referências, e mudam muitas vezes de orientação e de princípios de preparação. O projeto desmorona-se, reagem apenas dia a dia e acabam por deixar de saber o que estão a fazer. Variam de acordo com o humor do dia ou com as circunstâncias. Vemos o campeão «X» e gostávamos de ser como ele, depois vemos outro, e assim sucessivamente. Num determinado dia, treinamos muito; na semana seguinte, não treinamos nada; depois, treinamos demasiado e lesionamo-nos, etc.

			Estar sempre à procura

			Aquele que tem mente de campeão é identificável pela sua necessidade de procurar, de compreender, de alimentar constantemente a sua paixão e o seu projeto com novos progressos, novas informações e novos questionamentos.

			O Vale do Plano é, acima de tudo, a terra da busca. É aí que se fazem os campeões. Se há uma qualidade que se encontra neles, é realmente essa sede de pesquisa. A aventura é a curiosidade: «Até onde posso ir?», «Que áreas ainda desconhecidas da minha paixão poderei explorar?», «Que aspeto posso melhorar?», «O que me falta para poder passar à etapa seguinte?», «O que poderei fazer melhor no próximo ano, para estar ainda mais preparado, ainda mais forte?», «Como me poderei organizar melhor?», «O que me pode dar esta nova experiência?», «O que é bom para mim?». Quando deixamos de o fazer, recuamos porque os outros avançam. A melhor forma de retomar é abraçar novos objetivos, novos desafios, armados com um novo plano. Quando estagnamos sem saber porquê, a resposta encontra-se quase sempre na pesquisa; a desaceleração dos avanços deve-se a um relaxamento na pesquisa.

			Durante o prosseguimento de um sonho ou de uma carreira, por vezes surgem problemas que parecem inultrapassáveis. Estamos na busca quando estamos obcecados com a solução desse problema. Os campeões, tal como os artistas, são obcecados pela busca, pela pesquisa. Vivem num mundo de medo, o medo de jogar mal, e por isso trabalham. Para ser um bom pesquisador, também é preciso amar «a busca pela busca», porque na maior parte das ocasiões, a busca termina só depois de nos termos enganado muitas vezes. Saberemos que encontrámos o bom caminho porque já tínhamos estado no caminho errado. Progredir é compreender o erro. É apenas depois de muitos desvios, experiências e confrontos de ideias, ao preço de uma «paciência apaixonada», que alguém encontra o seu estilo, os seus truques, o seu método de trabalho, a sua disciplina, a sua identidade combativa (ou a sua personagem), que alguém identifica os seus demónios, a disciplina, escolhe o melhor plano, o melhor preparador, a melhor equipa; ou, ainda, é então que alguém consegue encontrar a sua atitude, porque a atitude e o gesto perfeitos são uma criação que exige uma busca permanente. Quando se procura há anos, acaba por se encontrar coisas incríveis. Chega-se a um tal nível de domínio das sensações e de nitidez de perceção que se pode aceder ao mundo daquilo que é infinitamente preciso, e, até, tocar o invisível, como afirmava Stéphane Diagana, campeão do mundo dos 400 metros barreiras, em 1997: «Um centésimo de segundo… De tanto buscar a perfeição, esse centésimo ganha uma realidade física, uma dimensão, existe no espaço. Esse centésimo vê-se.»1

			Os grandes atletas, tal como os grandes artistas, nunca estão satisfeitos e podem pôr-se a si próprios em causa, simplesmente pelo desafio (aos 80 anos, o pintor Francis Bacon confessava: «Aquilo que é aborrecido nos meus quadros é o facto de agora os saber pintar»). Nunca chegam ao fim, nunca param de dar voltas em redor da sua paixão. Analisam aquilo que lhes interessa, uma e outra vez, até à obsessão. É a isso que chamamos «estar sempre à procura».

			A disciplina e a intensidade (de concentração e de esforço)

			Na vida e, com ainda mais razão, no desporto de alto nível, o sucesso depende menos do talento recebido do que da força empregada para fazer com que esse talento dê frutos. Todos somos parecidos; aquilo que faz mesmo a diferença é o esforço. Se há tantas jovens esperanças que acabam por fracassar, frequentemente é porque são «demasiadamente dotadas». Esse facto dissuade-as de estar à procura, de ter um plano, de impor a si mesmos uma disciplina e restrições. Se não conseguem levar os seus projetos até ao fim, não é porque não têm as qualidades requeridas, mas porque lhes falta criar o quadro que permitiria que as suas qualidades se revelassem plenamente.

			Temos a tendência de opor a disciplina ao talento. Aqueles que têm muitas facilidades naturais, seguem muitas vezes por atalhos e têm menos hábitos de sacrifício para obter alguma coisa; e aqueles que não podem contar com o seu talento, apostam na disciplina. No entanto, uma coisa não deveria existir sem a outra: a disciplina estabelece o quadro quotidiano e as regras que são necessárias para a educação do talento.

			A disciplina é uma noção que está cada vez menos na moda. Evoca o aspeto militar, a ideia de obediência, de fechamento, de obrigação. Prefere-se pôr a tónica na criatividade, na originalidade, na personalidade, etc. Mas se queremos ser verdadeiramente originais, porque não ter uma disciplina original? Porque é que não encaramos a disciplina como uma criação pessoal? Falar de plano — e da criação do nosso próprio plano — é uma outra variação, mais sedutora, para se falar de disciplina. Uma academia desportiva de alto nível começa por ensinar a disciplina. É como «aprender a aprender». Um bom treinador transmite, antes de mais, atitudes. Antes de partilhar o seu saber com os pupilos, deve inculcar-lhes regras de conduta e a atitude corporal que lhes irão permitir receber as suas mensagens da melhor forma. Quanto mais os ajudar a ser «intensos» na concentração e no esforço, a mergulhar de corpo e alma no seu assunto, mais eles irão progredir. «Se não tiverem vontade de treinar, diminuam a duração do treino, mas não a intensidade», aconselha Andre Agassi nas suas Regras de Ouro2.

			Trabalho, concentração e repetição são os pilares da disciplina. Quando perguntavam a Fred Astaire (o melhor dançarino de todos os tempos, no cinema) como é que ele conseguia parecer tão natural, ele respondia: «Faço cada movimento dez mil vezes por dia.»

			Podemos falar de «bolha de concentração» ou de «casulo», no interior do qual o talento terá as melhores hipóteses de crescer e, um dia, de furar o casulo — e, em alguns casos, terá hipótese de explodir. Pode parecer estranho, mas quanto mais rigoroso for o enquadramento, mais livre está o espírito e mais nos podemos expressar livremente. Não esqueçamos que também um artista tem a sua disciplina. Impõe-se a si mesmo horários, deve encontrar o seu ritmo, fazer a manutenção das suas ferramentas, etc. Para se concentrar, precisa de entrar numa atmosfera particular, delicada, bem estudada, e quando está a criar não pode fazer mais nada nem pensar em mais nada. Esta busca pessoal pelas condições de trabalho ideais faz parte da criação artística.

			Cada um tem de encontrar a sua disciplina. Os procedimentos, ou os princípios utilizados, pouco importam: o essencial é adquirir uma rotina do esforço, graças à qual a questão do esforço deixa de se colocar, e poder concentrar-se durante muito tempo, totalmente, num assunto de cada vez. A disciplina adquire-se quando as regras se tornam automáticas e quase não precisamos de pensar nelas (levantar-se a tal hora, respeitar esta ou aquela limitação ou esta ou aquela regra de treino, repetir um determinado exercício, seguir um determinado regime, etc.). Quando as regras são claras, mesmo se forem duras, habituamo-nos, e então as coisas tornam-se mais fáceis. O próprio corpo, habituado ao esforço, acaba por exigir os seus exercícios quotidianos.

			A boa disciplina é aquela que permite a cada um compreender o interesse que ela tem. É autenticamente eficaz quando é livremente consentida e se torna um estado de espírito. Ser disciplinado é um contrato que se faz consigo próprio; cada um pode decidir fazer mais esforços e tornar-se mais exigente, mas o mais difícil é manter um grau elevado de exigência pessoal ao longo do tempo. Aqueles que o conseguem fazer são aqueles que perceberam que o caminho mais difícil é sempre mais entusiasmante e mais compensador do que aquele que é mais óbvio e pelo qual toda a gente segue; perceberam que o seu sucesso dependerá — por definição — da sua capacidade de ver, de pensar e de agir de modo um pouco diferente, todos os dias… Isso vai da atitude a adotar perante as dificuldades até ao modo de lidar com pequenos detalhes práticos — por exemplo, a garrafa de água ou a barrita energética que não pode esquecer de pôr no saco —, que dizem muito sobre o estado de espírito do desportista. Podemos considerar que adquirimos disciplina quando pusemos todas as hipóteses de sucesso do nosso lado, incluindo numa rotina protetora: acabamos por ter o «espírito da dificuldade». As dificuldades moldam-nos, ensinam-nos a paciência e a humildade, tornam-nos sensíveis à nossa natureza, aos nossos limites, e preparam-nos para uma provável elevação.

			Portanto, o talento nem sempre é aquilo que acreditamos que é, nem aquilo que vemos. De resto, já Picasso dizia: «O mais importante, no trabalho, é aquilo que não se vê.» Ou seja, o pensamento que está subjacente ao trabalho, a pesquisa, o plano… O verdadeiro talento é fazer avançar as qualidades naturais até um domínio excecional. Não podemos confundir dom natural e domínio técnico, e é preciso entender que o domínio «genial» dos campeões tem a sua origem nas qualidades mentais (capacidade de concentração, rigor, cuidado com os detalhes, etc.) que acompanharam o trabalho técnico durante longos anos, desde a infância. Esta disciplina mental é o verdadeiro talento dos campeões, isto é, o talento de explorar o talento que possuem.

			Objetivos excecionais = decisões excecionais + restrições excecionais

			Um erro frequentemente cometido é o de não pôr, ao lado dos objetivos, as decisões e as limitações que lhes correspondem. A lista de objetivos pode ser ambiciosa, mas, por vezes, a dos meios é banal. Os sonhos são frequentemente grandiosos; os planos são muitas vezes indefinidos. Os resultados extraordinários nunca acontecem por acaso, são fruto de um plano e de uma preparação extraordinários. Aqueles que não possuem um bom plano ou que se esquecem dele durante o percurso, fracassam algures, no Vale do Plano, porque não souberam encontrar o equilíbrio entre os seus objetivos e os seus atos, porque não utilizaram a boa equação: objetivos = decisões + restrições.

			Não há homens excecionais, há apenas ambientes excecionais. Os homens que conseguem transcender-se tiveram, frequentemente, de lidar com situações excecionais nas quais estavam obrigados a ter sucesso (um perigo, um grupo que não podia senão ser integrado, uma disciplina imposta e muito severa…). Se essas situações não se verificam, é necessário criá-las. Quanto mais o seu plano for normal, mais arrisca ser absorvido pela normalidade. Por outro lado, se tem grandes objetivos, terá de tomar decisões excecionais. Por isso, acrescente ao seu plano algumas «operações comando»: faça um sacrifício financeiro ou afetivo, mude de hábitos, vá ver aquilo que se faz noutras paragens (outros universos, outras competências), treine com atletas praticantes de outras modalidades desportivas, envolva-se num trabalho psicológico, renuncie a um dado modo de vida, pense em passar uma temporada no estrangeiro ou, pelo contrário, não renuncie ao seu equilíbrio mesmo que receba propostas que, normalmente, não se recusam… Desta forma, poderá criar o seu próprio contexto de exigência, o ambiente que o vai criar! Explorar o seu talento individual, ter um plano, impor-se a si mesmo uma disciplina e restrições, tudo isto são escolhas que se podem ou não fazer. Saber fazer escolhas também faz parte do talento.
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			Os exemplos de preparação e de decisões excecionais são incontáveis e, muitas vezes, engraçados. Nesta matéria, a imaginação é frequentemente recompensada. Aqui ficam alguns exemplos.

			•	Marie-José Pérec (tricampeã olímpica em 1992 e em 1996, nos 200 metros e nos 400 metros) deixou a Califórnia para ir viver para Rostock, na Alemanha de Leste, um pequeno porto lúgubre e austero do Báltico, para treinar com Wolfgang Meier, uma espécie de Dr. Mabuse, conhecido pela sua disciplina férrea e por mandar os atletas correr num túnel designado como «corredor da morte».

			•	Laura Flessel (campeã olímpica de esgrima em 1996) convidava regularmente esgrimistas deficientes para treinar com ela, e ela própria sentava-se numa cadeira de rodas. Segundo ela, isso tinha um duplo objetivo: aprender a colocar bem as mãos e aprender a ser humilde.

			•	A grande equipa de futebol do Ajax de Amesterdão da década de 1970 treinava voluntariamente na neve.

			•	Para se preparar para jogar a final da Taça Davis de 1971, no Brasil, a equipa romena convidou universitários de Bucareste para assistir aos treinos durante uma semana, pedindo-lhes que fizessem o maior barulho possível.

			•	Jean-Claude Killy (tricampeão olímpico de esqui alpino nos Jogos Olímpicos de Grenoble de 1968) mandava regar a pista de treino, todas as manhãs, para se habituar a esquiar no gelo.

			Eis aqui alguns exemplos mais gerais.

			•	Um mergulhador: «Tenho como objetivo desenvolver a minha capacidade de adaptação, porque em competição sou muito sensível aos imponderáveis e às mudanças de programa. Para atingir o objetivo, vou treinar saltos ordenados pelo meu treinador no último momento. Pode pedir-me um salto que não está previsto que eu faça quando subi para a prancha. Terei alguns segundos para me concentrar e realizá-lo.»

			•	Um jogador de ténis: «Incluí no meu programa de treino três sessões semanais, só para realizar serviços, que faço sozinho no fim do treino. Assim, não direi mais «trabalhei muito o meu serviço», o que é vago, e que pode querer dizer cinco sessões de serviços numa semana e nenhuma nas duas semanas seguintes, mas poderei dizer «segui o meu plano», ou seja, três sessões de serviços numa semana.»

			•	Um pugilista: «Para melhorar o meu jogo de pernas, vou ter aulas de dança moderna duas vezes por semana, durante os próximos seis meses.»

			O plano permite libertar-se do desafio

			Vejamos agora quais são os benefícios do plano, nomeadamente na pressão e no peso do desafio.

			1. Desloca o problema

			A questão já não será a de saber se vai conseguir (que é algo que não controlamos), mas saber se segue o seu plano e respeita os seus objetivos de trabalho e os seus compromissos pessoais (que é algo que podemos controlar).

			2. Substitui a incerteza por procedimentos

			Em vez de dizer «Tenho mesmo de vencer este troféu» ou «Será que vou conseguir?», dirá «É isto que tenho de fazer, vou abordar isto desta maneira e, isso, sei que o posso fazer.» O plano transforma as inquietações e as questões impossíveis em procedimentos concretos. As competições tornam-se testes para verificar os efeitos do plano. Aquilo que era stressante torna-se excitante: «Vamos testar aquilo que preparámos!» Cada acontecimento é desdramatizado, aligeirado, e até um jogo perdido, porque é apenas uma etapa do plano.

			3. Ajuda-o a concentrar-se em etapas irrisórias

			O seu plano incita-o a avançar passo a passo. Tal como o maratonista que, no fim da corrida, pensa quilómetro a quilómetro, vise objetivos intermédios, não o resultado final. Habituar-se-á a enfrentar os problemas uns a seguir aos outros e a concentrar-se nos detalhes, com calma, metodicamente, sem ser ofuscado pela finalidade.

			4. Leva-o a encontrar as palavras certas, palavras que falam

			Trabalhar o plano obriga-o a dar nomes aos problemas e às qualidades de cada um (ver p. 31), a ir além das noções demasiado generalistas, do tipo «o meu problema é o stress ou a confiança», que não fazem avançar as coisas. Quando se percorrem as palavras (e se encontram outras palavras para precisar o nosso pensamento), o stress pode ser desmantelado e reformulado. Por exemplo: «Aquilo que me angustia é o olhar dos outros», isto é, «a presença dos meus pais pressiona-me». Ou então: «Quero impressionar o público, em vez de jogar», etc. O exercício mais difícil com as palavras é, sem dúvida, definir aquilo que é a sua vantagem, o seu «truque». Para o conseguir, tem, obviamente, de encontrar palavras que «falem». Progredir mentalmente também passa por esse trabalho de verbalização. Encontrar as boas palavras para analisar o seu desempenho e para estabelecer o seu plano só o ajuda a ser mais preciso nos seus gestos.

			5. Fá-lo avançar mesmo quando as coisas correm mal

			O plano vai ser-lhe útil, sobretudo, nos momentos difíceis. Se os resultados não são bons e se se encontra no nevoeiro (no Mapa da Mente, nas brumas da Incerteza), poderá, se estiver convencido de que o seu plano é bom, agarrar-se a ele em vez de entrar em pânico. Dessa forma, terá a segurança de saber que continuará a avançar na direção correta. Aqueles que se perdem pelo caminho e que se cansam, hesitam, estremecem, duvidam, entram em pânico ou desistem, são quase sempre aqueles que não têm um plano. Quando as coisas começam a correr mal, têm a impressão de enfrentar o vazio.

			6. É conduzido por objetivos interiores, não exteriores

			Em vez de estabelecer objetivos baseados em critérios exteriores (por exemplo, atingir uma determinada classificação ou ganhar um determinado troféu), é guiado por objetivos interiores, que constam do plano. A sua meta já não é, apenas, subir aos dez primeiros no fim do ano, mas respeitar o seu plano num ponto ou noutro. Depois logo verá se consegue alcançar a posição entre os dez primeiros. De fora, é impossível fazer uma ideia real das suas ações e dos seus feitos, do fundamento das suas escolhas e da regularidade do seu percurso. Alguns observadores exteriores ao plano, que ignorem os seus verdadeiros objetivos (interiores), podem exercer uma pressão indevida sobre si: «Porque é que fazes isto? Porque é que não ganhas? Devias mudar isso, estás em maus lençóis.» Não podem saber que por detrás de uma aparente má situação se podem esconder objetivos precisos, um «pôr em causa», programado e salutar, que se insere numa visão de médio ou longo prazo. O julgamento alheio exerce-se, muitas vezes, a um nível diferente do nosso próprio julgamento e em função de perspetivas diferentes (breve prazo, resultados reconfortantes, reconhecimento imediato, etc.). Os maus resultados, que assustam os observadores — por mais bem-intencionados que sejam —, podem ter um outro significado e um impacto muito diferente para aquele que os obteve, quando estão previstos no plano. Só quem conhece o plano está em posição de avaliar bem as coisas.

			De facto, para muitos, o erro clássico resume-se a ter apenas objetivos «exteriores». Andre Agassi confidenciou, pelo contrário: «A opção “vitória” soa bem, mas eu não funciono assim. É acima de tudo um processo quotidiano, um desafio quotidiano. Mesmo ao meu melhor nível, como número um mundial, não ia para um torneio a dizer “ok, este aqui, ganho-o!”. Para mim, o ténis nunca foi assim. Foi sempre um processo, uma viagem. Durante muitos anos, toda a gente esperava que eu ganhasse… menos eu. Tinha de o provar a mim próprio todos os dias. Nunca vejo mais além do que o próximo passo. Nunca fui inspirado, e, pelo contrário, desiludi-me muitas vezes ao dar demasiada importância ao objetivo final.»

			7. As regras são mais fortes do que nós

			Por fim, um bom objetivo não deve ser nem muito fácil nem muito difícil. É importante não elevar muito a fasquia, mas, quando as regras estiverem definidas (e tiverem sido aceites), também é importante ser inflexível e que não haja o menor desvio. Enquanto o atleta se mantiver no plano e respeitar as regras, o treinador deve-lhe apoio e estima, mesmo se os resultados forem maus. A partir da altura em que o desportista se afasta do plano, e que fique «fora de jogo», o treinador tem o dever de o corrigir imediatamente. Uma tal intervenção é facilitada mediante a referência às regras estabelecidas, desdramatizando-a, e mantém a qualidade da relação entre mestre e aluno.

			Para concluir

			Não se trata de pretender estar sempre num nível excecional, mas podem fazer-se coisas excecionais em alguns momentos. A exceção é, de resto, aquilo que é interessante no percurso dos campeões, com altos e baixos, as errâncias, os erros, as intuições, as obsessões que tudo isto pressupõe, ou até mesmo a loucura, essa loucura necessária que faz com que, paradoxalmente, quantas mais dificuldades existem, mais o campeão vai eclodir — exatamente ao contrário da lógica humana.

			Mais do que o contentar-se em sonhar e ficar paralisado perante a imensidão da tarefa, mais do que sofrer o medo da incerteza, a pressão, o julgamento dos outros, o deixar correr os dias e entrar em pânico quando as coisas correm mal, nós propomos-lhe tomar em mãos o seu projeto. Se o seu plano for bom, se a autoanálise for boa, se as decisões forem adequadas e a disciplina for respeitada, já está ganho, em parte. Irá avançar, e, mesmo que falhe, vai servir para alguma coisa, porque, num bom plano, até um passo em falso conduz a algum lugar. Um bom plano é meio caminho andado; a outra metade é continuar a aderir ao plano. Graças a ele, terá referências e criará o enquadramento que lhe permitirá explorar o seu talento. Repitamo-lo: criará o contexto que o vai criar a si!

			No Mapa da Mente, nos limites do Vale do Plano, anuncia-se a Terra da Criação. O Mar do Conflito interior, grande e imprevisível, separa-os, último grande obstáculo antes da terra prometida. Todos os que se sentem «proibidos de ter sucesso», que «cedem» na pior altura ou que têm dificuldade em «se soltar», em exprimir o seu talento, em reproduzir na competição aquilo que fazem no treino, vão descobrir porque é que convém compreender melhor as espantosas leis da Terra da Criação.

			

			
				
					1 Entrevista ao jornal L’Équipe, 19 de agosto de 2005.

				

				
					2 Na revista Men’s Health, janeiro/fevereiro de 2004.
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			NO FIM DA ESTRADA: A TERRA DA CRIAÇÃO

			A Terra da Criação é o lugar de eleição, é onde o desportista se torna um artista, a última etapa que pode conduzir ao estado de graça (a «zona»), o estado mental perfeito, esse momento de criação pura, no qual o talento parece subir à superfície, em que tudo se consegue, em que o corpo se torna inteligente, o lugar onde nos sentimos inspirados, poderosos. No Mapa da Mente, há duas vias que nos podem levar à Terra da Criação: a ponte da Facilidade e a passagem da Verdade, que é batida pelas vagas e pelo vento, ao longo da costa dos Demónios (os demónios simbolizam as nossas fraquezas, as nossas dúvidas, os nossos problemas não resolvidos, as nossas ambiguidades, os nossos conflitos interiores; muitas vezes, são também os mensageiros dos pensamentos que nos parasitam). Evidentemente, é esta última via, a mais difícil, que temos de seguir. Ela vai convidar-nos a identificar e a enfrentar os nossos problemas, se não queremos que eles reapareçam mais tarde, porque os nossos demónios lá estarão para nos impedir de progredir com confiança até à Terra da Criação, pois sabem muito bem o que fazer para que percamos as nossas capacidades nos momentos críticos.

			As próximas secções pretendem explicar algumas noções psicológicas de base, para que o leitor se possa familiarizar com a complexidade do ser humano e compreenda melhor aquilo que favorece ou bloqueia a criação (a criação de um desportista é o seu desempenho). A primeira etapa é compreender que o indivíduo não é constituído por um só bloco, por um só «eu», dotado de uma vontade inabalável.

			A mente não é um músculo

			Não é possível programar a mente da mesma forma que se programa o físico, porque a mente não é um músculo com o qual se possa jogar ou que se possa simplesmente reforçar por intermédio de fórmulas simplistas. Alguns especialistas prometem «construir a mente» (ver a Sexta Parte deste livro). Mas de que mente se está a falar? Não existe uma mente uniforme que permita a alguém tornar-se um campeão. Não existe apenas um único Mapa da Mente, mas tantos mapas quantas forem as pessoas, e as suas diferentes histórias, no nosso planeta. Outros especialistas falam muito do controlo da energia, de «dinamizar os potenciais de energia», de «utilizar o corpo energético». Põem em primeiro plano a energia, mas esta não é mais do que um resultado, a consequência de muitas outras disposições mentais.

			A atitude — a «boa atitude» — também está muito na moda e é valorizada por todos aqueles que se sentem mais confortáveis graças a uma preparação mental. Uma vez que as palavras «mente» e «mental» dão para muita coisa, podemos dar-lhes o sentido que quisermos. Da nossa parte, quando falamos de atitude, aludimos à «atitude corporal», à linguagem do corpo para influenciar o espírito (relaxar, respirar, etc., para acalmar a angústia). Com a prática, podemos estabelecer uma ligação regular entre a cabeça e o corpo. O corpo é uma boa referência para desencadear e favorecer algumas qualidades mentais (a presença de espírito e a concentração, por exemplo, que são tão preciosas). No entanto, mesmo que às vezes o corpo possua a sua própria vida e o seu poder próprio sobre a nossa cabeça, ele não é senão um ator no Mapa da Mente. De um modo geral, as técnicas de condicionamento mental têm os seus limites e incentivam a simplificação, a ideia de uma prática mental «pronta a vestir». Os problemas são apenas abafados, e podem reaparecer noutro lado. Tal como um penso rápido, estas técnicas podem ajudar, mas não curam.

			O desporto é um domínio no qual a crença mágica em soluções miraculosas é muito grande. Os atletas que esperam muito de alguns métodos e que dependem muito de crenças exteriores (como a influência de gurus ou de certas formas de preparação mental, superstições, pensamentos mágicos) são, na maior parte dos casos, frágeis. Quando estão com confiança plena, por exemplo, alguns deles têm medo de a perder de repente, devido a uma mera palavra ou sinal exterior. Podemos ter dois casos: aqueles que não têm medo de perder a sua confiança possuem uma crença interior (algo adquirido, que está neles); e aqueles que têm medo, possuem uma crença exterior. O aspeto mental provém daquilo que se vive, não de uma fórmula.

			A nossa abordagem não é propor técnicas, mas sim, acima de tudo, inicialmente, compreender «como funciona» e qual será a harmonia psíquica necessária para o sucesso. Nas secções seguintes, tentaremos explicar a origem de certos fenómenos psicológicos, vistos por muitos como perturbadores e obscuros, e que o mundo do desporto tem tendência a ignorar ou a rejeitar, por desconfiança.

			Para conseguirmos uma perspetiva clara, comecemos por aceitar a complexidade do ser humano e por esquecer os métodos para regular o stress e as vibrações e os pensamentos mágicos do género «Vou programar-te para ganhares», «Este ritual torna-me invencível» ou «Este pensamento positivo vai de certeza ter aquele determinado efeito».

			A experiência mostra que certas qualidades não surgem quando se lhes ordena que surjam: não gostam que lhes deem ordens. Isto é sobretudo verdade na Terra da Criação. As qualidades necessárias à criação são sensíveis e até caprichosas: a concentração, a confiança, a intuição, a lucidez, a inspiração, a inventividade, etc., surgem somente se as deixarmos chegar, e quanto mais as quisermos controlar, menos elas respondem. Há estados que não podemos invocar. É um pouco como se ordenássemos a um artista que ficasse inspirado de imediato, num dado momento. Ficaria certamente bloqueado.

			Na competição, tal como acontece na criação artística, as coisas funcionam então ao contrário: para dominar as qualidades criativas, a boa abordagem é aceitar que estas não se podem controlar, e afastarmo-nos do «É preciso!». Por exemplo, «É preciso que me descontraia», «É preciso ter confiança»; ou até «Vamos! Concentra-te», «Diverte-te»; sem falar de «Tu não és aquilo que fazes, enfim, pensa!». Trata-se de mandamentos paradoxais. Estes métodos não funcionam e, apesar disso, usam-se com frequência.

			As contradições interiores podem chegar ainda mais longe: pode dar-se o caso de nos tornarmos no nosso próprio adversário, quando uma força misteriosa parece querer exatamente o contrário daquilo que mais desejamos no mundo. Podemos então ter a sensação de que uma parte de nós próprios nos abandona de forma cobarde, muitas vezes quando temos mais necessidade, às vezes nos últimos metros, quando tudo parecia estar ganho. É como se fôssemos vítimas do nosso próprio talento em fracassar perante o sucesso.

			Em muitas situações, em especial quando está em causa algo importante, pode acontecer que uma voz nos diga «Vai em frente!» e uma outra diga «Não tens direito a ir em frente»; que uma voz diga «Quero ganhar» e outra, «Não tenho direito de ganhar». Um autêntico quebra-cabeças! Todos os indivíduos, quem quer que sejam, estão sujeitos a conflitos internos. Este antagonismo entre partes diferentes de si mesmo, entre diferentes atores internos, pode traduzir-se na impossibilidade de conseguir concentrar todas as forças na mesma direção, ou em problemas de concentração, de lucidez e de inspiração, tendo como resultado uma espécie de contradesempenho, do qual o leitor será o único responsável. Não há uma vontade única que decide tudo, mas há partes que podem estar de acordo entre si ou, pelo contrário, estar em conflito.

			Vejamos agora, de entre estas personagens que parecem viver em simultâneo dentro de uma mesma pessoa, quais são aquelas que são capazes de nos pregar partidas e aquelas que nos podem ajudar a exprimir as nossas qualidades criadoras.

			As nossas personagens interiores: o Mestre, o Artista… e o Corpo

			Se um indivíduo é plural, quais são as personagens que o compõem? Em vez de lhes darmos nomes eruditos, vamos chamar-lhes «Mestre» e «Artista». Parece um conto infantil. Na nossa história, esses atores principais, aos quais se junta o Corpo, podem entender-se às mil maravilhas, mas o seu relacionamento é frequentemente tenso, porque têm diferentes talentos, não querem obrigatoriamente a mesma coisa e nem sempre falam a mesma língua. Mas tudo se torna mais claro quando se conhece o seu funcionamento.

			O Mestre

			Tal como o seu nome indica, é o Mestre quem comanda. Sendo o nosso eu racional e crítico, é ele que, dentro de nós, reflete, julga sobre aquilo que está bem ou mal, condena, interdita. É também ele que, por outro lado, aprova, que se comporta (às vezes demasiado bem), que tem medo do ridículo, que nos culpabiliza, que lamenta, que espera ou que pede contas. É igualmente ele que, às vezes, se deixa levar pelo seu orgulho ou pela falta de autoestima. Resumindo, é ele que «complica as coisas» e que, numa situação de desempenho, quer fazer de mais, pensa de mais, o que o pode levar a fazê-lo, a si, duvidar de si próprio nas piores alturas.

			O Artista

			É o nosso eu «libertado» (do eu tirânico), é o nosso lado espontâneo e instintivo. É artista aquele que segue os seus desejos, que gosta de brincar, de sentir, de imaginar, aquele que não tem medo do ridículo, que vive no presente, sem se preocupar. Fala a linguagem das sensações e das imagens. O Artista sabe comunicar com o corpo, tem o dom de tornar inteligente o seu corpo, consegue criar, sem negar a sua animalidade.

			O Corpo

			É o executante, que se expressa, umas vezes, de maneira crispada e desajeitada, e, outras vezes, de modo fluido e inspirado, conforme o tratamos bem ou não. Tem a sua própria forma de julgar aquilo que está bem ou mal. Em competição, um atleta vive uma experiência semelhante à de um artista em pleno processo criativo. Tal como o pintor na sua tela, o atleta exprime no terreno o seu saber, o seu estilo, a sua inteligência, a sua técnica. As situações criativas são frequentes na vida quotidiana (uma reunião para defender um projeto, um exame, um papel numa peça de teatro, seduzir uma pessoa que se ama, etc.). É o momento da verdade de cada um.

			Ora, nesse momento de ação, o Mestre tem muitas vezes tendência a querer fazer demasiado, a pensar de mais, e corre o risco de fazer cair tudo, de nos crispar, de fazer aparecer dúvidas, perturbações, inibições, o que pode provocar hesitações fatais nos gestos. Ou seja, é uma «avaria», e o desempenho fica bloqueado. Já o Artista, quando o deixamos libertar-se, pode conduzir-nos a fazer grandes coisas, que o Mestre teria pensado sermos incapazes de realizar.

			Os casos de «avarias» devido aos maus pensamentos do Mestre são conhecidos de todos. Não é preciso estarmos envolvidos em competição de alto nível para termos passado por situações dessas uma boa centena de vezes. Um exemplo clássico: está a jogar ténis com um amigo. Tudo corre bem, está relaxado, concentrado na bola, está a jogar bem. É então que aparece um espectador. Essa simples presença pode provocar o pânico. É o Mestre, que foi convocado para assumir o controlo, que se inquieta: «Quem é este espectador? Porque é que veio ver? Pensará que jogo bem? Tenho de lhe mostrar aquilo que sei fazer, etc.» Esta projeção, esta intervenção do Mestre, tem como efeito imediato a crispação e a desconcentração. Já não é capaz de acertar bem na bola com a raquete, como se nem sequer pudesse olhar para a bola. E quanto mais importância tiver, aos seus olhos, o espectador (um parente, um treinador), mais o Mestre irá querer controlar o Artista, criando uma dualidade insolúvel. Mais preocupado ficará em jogar bem, e pior jogará. Isto diz respeito, claro está, a todos aqueles que têm «um desempenho» a realizar, nomeadamente os atores. Pode compreender-se a afirmação de Steven Spielberg: «O que é que admiro nos atores? Não terem medo de ser ridículos.»

			Vejamos um outro exemplo, retirado de um filme de Charlie Chaplin, uma cena na qual o herói patina com os olhos vendados. Está apaixonado, feliz, e dança como num sonho, fazendo piruetas com a graciosidade de um bailarino, deixando-se conduzir por uma música imaginária e maravilhosa. De repente, tira o véu que traz sobre os olhos e apercebe-se de que estava a patinar à beira de um precipício! De imediato, ele, que até então tinha estado a patinar como um deus, fica paralisado pelo terror e mexe-se de um modo terrivelmente desajeitado, a tal ponto que não consegue manter-se de pé. Esta cena ilustra o princípio da criação artística (corporal, neste caso). Enquanto tem os olhos vendados, Charlot, liberto do domínio do Mestre, ignora o perigo e nada na felicidade. Esquece-se de que não sabe patinar. O Artista que se encontra dentro dele liberta-se e o seu corpo expressa coisas que ele ignorava poder fazer.

			Passar do Mestre ao Artista

			O princípio da criação é, então, pôr em pausa uma parte de si mesmo, para deixar que uma outra se acenda. É acalmar o Mestre, fazer com que ele fique suficientemente confiante para que deixe o Artista assumir o controlo. É expulsando do espírito os maus pensamentos do Mestre (medos ligados àquilo que está em causa, pensamentos secundários, inibições, etc.) que podemos concentrar-nos e deixar que as nossas qualidades criativas sigam o seu livre curso; mas também o conseguimos através do relaxamento, da calma, da fluidez de movimentos, da respiração — em suma, através de um ambiente «benevolente» que temos de saber identificar e reproduzir. As nossas qualidades criativas terão, assim, «luz verde» e poderemos «soltar os cavalos».
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O MEU PLANO PARA ME APROXIMAR
DO MEU SONHO

Apods andlise, o meu plano inclui objetivos com meios que dependem
de mim: aperfeigcoar uma técnica, desenvolver uma qualidade mental,
resolver um problema de carater. Quanto mais me dedico a esses
objetivos «interiores», aos meus pequenos passos quotidianos, mais
hipéteses tenho de alcancar objetivos «exteriores» (resultados: vitéria,
classificagao, etc.). Para atingir o desempenho, € preciso, antes de tudo,
ser bem-sucedido na autoanalise e no estabelecimento de objetivos!

1. Os pequenos passos e os objetivos «interiores» que pretendo
atingir este ano.

* No plano técnico, fisico ou outro:

e No plano mental:

2. Qual é o meu demonio? (O meu problema de carater, o meu cal-
canhar de Aquiles ou o meu maior defeito, que me bloqueia.)

3. Qual é a minha singularidade? (O que € que eu posso cultivar para
me destacar e que me dara a minha identidade, na minha disciplina?)

4. Objetivos excecionais = decisdes excecionais + restricoes exce-
cionais.
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O BESTSELLER INTERNACIONAL
COMO ATINGIR METAS E VENCER NA VIDA?
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