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E agora aqui estd meu segredo, um segredo bem simples:
S6 se vé bem com o coragdo;
o essencial é invisivel aos olhos.
- ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, O Pequeno Principe

Acima de tudo, cuida do teu coragdo,
pois tudo que fazes flui dele.
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PREFACIO

Koyama Bunpachiro precisava tomar uma decisao dificil. Ele estava pronto
para morrer? Estava pronto para sacrificar conforto e prazer, para se dedi-
car plenamente ao caminho altruista do guerreiro? Ele seguiria o cédigo
com integridade?

No Japao feudal, samurais eram sinénimo de honra e respeito, a perso-
nificagdo de uma vida inteira de uma pratica centrada em lideranga mo-
ral, responsabilidade e elegéncia. A rotina de Bunpachiro, como a de todo
samurai, incluifa treinos didrios na arte da espada e da guerra, e também em
caligrafia, poesia, arte e cerimonia do cha.

O cddigo samurai exigia total compromisso. Ele precisaria colocar seu
pais e seu mestre acima de si mesmo, a ponto de ja se imaginar morto. Pre-
cisaria acordar todo dia pronto para morrer.

Bunpachiro escolheu o caminho do samurai - e, com ele, a aceita¢ao da
morte. Porém, em 1867, seu estilo de vida foi abruptamente interrompido.
Quando os 250 anos de dominio samurai terminaram, ele perdeu o incrivel
poder que tinha e passou a se sentir impotente. Seu status como parte da
elite e tudo pelo qual havia se sacrificado tinham deixado de existir. Seu co-
racao foi dilacerado. Sem um propésito de vida, o alcool se tornou seu im-
piedoso amigo.

Se a0 menos Bunpachiro tivesse aprendido o que eu descobri: que todo
coragdo humano tem o potencial de encontrar contentamento, alegria e
confianca profundos, e que a coisa mais importante que podemos fazer é



nos treinar para isso. E no coragdo que todos os sonhos e esperangas, todos
os medos e ansiedades desaparecem ou desabrocham. Ele é a fonte da resis-
téncia mental e da forca interior. Se o seu coracdo for construido com base
em algo tempordrio que estd fora do seu controle, a vida se tornara insta-
vel. O valor pessoal de Bunpachiro estava atrelado ao papel de samurai. E,
quando ele o perdeu, perdeu tudo.

Ao ler este livro e sondar seu coragdo, vocé vai descobrir que seu maior
sonho ndo é conquistar milhdes de délares nem uma casa com vista para o
mar. A realizacdo do seu sonho é a sensa¢ao que vocé acha que essas coisas
vao trazer. Talvez elas tragam felicidade quando vocé imaginar as pessoas
elogiando seu sucesso, talvez tragam dtimas experiéncias sempre que vocé
convidar os amigos para aproveitar sua casa na beira da praia. Mas talvez
ndo. Além do mais, dinheiro e bens materiais ndo sdo o que vocé realmente
esta buscando.

Se vocé sondar seu coragao, para além do desejo de qualquer medida de
sucesso, vai descobrir que o que realmente quer é se sentir vivo, cheio de vi-
talidade, propdsito e significado - a plenitude absoluta. Para a maioria de
nds, talvez sem percebermos, a vida tem sido uma longa busca por essa ple-
nitude. Queremos experiéncias profundas, enriquecedoras e significativas,
uma vida em que nao tenhamos que nos encolher de medo o tempo todo.
Queremos viver com coragem, aprendendo e crescendo, alimentando um
destemor que ilumine e desperte a vida dos outros.

Essa realidade esta disponivel para todos nds, mas é facil nos perder-
mos buscando simbolos de sucesso, e ndo o verdadeiro sucesso, distraidos
com agendas lotadas, perdendo de vista o que de fato queremos. Em vez de
buscarmos diretamente a autenticidade destemida e o crescimento pessoal,
vamos atras de uma ilusao e encontramos apenas o vazio.

Abragar essa busca direta significa desenvolver uma nova mentalidade e
novas habilidades que geram for¢a interior, paz e confianga, ndo importam
as circunstancias nem os detalhes da sua vida. Seu coragdo pode precisar
se reorientar e redefinir o que é sucesso, priorizando algo mais estavel e
poderoso do que seus sentimentos ou seu status social e deixando para tras
os parametros que a sociedade usa para avaliar a sua vida.

Vocé pode aprender a ter um desempenho extraordinario, mesmo sob
pressoes extremas, e ainda assim levar uma vida repleta de contentamento,
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alegria e confianga profundos. Na verdade, vocé vai ver que essa reorienta-
¢ao do coragdo ¢ a maneira mais eficiente e poderosa para conseguir isso.

Yoshitaka Koyama, filho de Bunpachiro, viu o pai, antes um grande
guerreiro, perder sua relevancia e se tornar alcodlatra.! Ele entendeu que
a identidade do pai estava atrelada ao status e a coisas fora de seu contro-
le. Yoshitaka comegou entdo a pensar muito sobre a propria vida, sobre o
que realmente queria e sobre o que era mais importante. Percebeu que seu
maior desejo ndo era ter poder ou prestigio — ele queria a plenitude. Como
resultado, mudou os rumos da prépria vida, antes focada no poder sobre
0s outros, e passou a se concentrar em empoderar as pessoas. Com essa
transformacéo, encontrou contentamento, alegria e confianca profundos, e
teve uma vida extraordindria.

Este livro foi escrito por seu bisneto.



PRESSUPOSTOS
(SUPOSICOES)

A qualidade da sua vida' se baseia em trés elementos:

1. Seu mundo interior, formado de pensamentos e sentimentos, crengas e
desejos.

2. Os referenciais (a mentalidade) que vocé adota para enxergar o mundo.

3. Seus relacionamentos.

A maneira como vocé se sente e pensa ¢é resultado das suposigoes e
crengas que se formaram em seu coragdo (e no seu inconsciente, do qual
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trataremos mais adiante). Essas suposi¢des e crencas criam uma determi-
nada mentalidade que afeta sua visdo sobre si mesmo, os outros e tudo
na sua vida.

A qualidade do seu desempenho também se baseia em trés elementos:

1. Sua crenga sobre quem vocé é e o que é possivel.

2. Sua capacidade de foco e de estar completamente presente: de coragio,
mente e corpo (observagdo: coragao e espirito serdo usados como si-
ndnimos).

3. Sua liberdade para brincar como uma crianga, explorando com curiosida-
de as possibilidades, entusiasmado diante dos desafios que podem surgir.

Os trés elementos que determinam sua qualidade de vida e os trés
que determinam a qualidade do seu desempenho estiao profundamente
entrelacados.

Comecei a escrever a primeira versao deste livro em 2004, depois de
me mudar para o deserto de Sonora, no Arizona, para viver em relativa
solitude. Eu me livrei da minha televisdo e de metade das coisas que tinha,
as palavras de Winston Churchill pairando para 14 e para ca no protetor de
tela do meu laptop:

Aqueles que estdo destinados a grandeza primeiro devem caminhar sozi-
nhos pelo deserto.

Fui ao deserto para viver de forma deliberada, em solitude, em uma ten-
tativa de colocar em pratica as palavras de Churchill. As palavras de Henry
David Thoreau, que também vivera na natureza, igualmente penetraram
meu coragdo. Como ele, eu queria...

(...) encarar apenas os fatos essenciais da vida e ver se eu ndo pode-
ria aprender o que ela tinha a me ensinar, e ndo descobrir, quando
chegasse o momento de morrer, que eu nunca tinha vivido de verda-
de. Ndo queria viver o que nao fosse vida, pois viver é tio precioso;
também nao tinha o objetivo de praticar a resignagdo, a menos que
fosse muito necessario. Eu queria viver profundamente e sugar todo
o tutano da vida, viver de forma vigorosa e espartana, livrando-me

14



de tudo que ndo fosse vida, causar impacto e ter experiéncias perigo-
sas, encurralar a vida, reduzi-la aos menores termos.>

Acabei dedicando cinco anos a pesquisar, conduzir entrevistas e es-
crever, permanecendo no deserto metade desse tempo. Fiquei obcecado
em descobrir como o desempenho dos melhores do mundo era marcado
pela confianga e pelo equilibrio sob as mais extremas pressoes. A principal
questdo que eu estudava — e sobre a qual interrogava psicologos esporti-
vos por toda a América do Norte - era a seguinte: como atletas olimpicos
conseguem passar quatro anos treinando para um evento que talvez dure
menos de um minuto e mesmo assim se manter tranquilos e confiantes sob
tamanha pressao?

Imerso na pesquisa, entendi que ajudar atletas a vencer um campeonato
mundial ou conquistar o ouro olimpico seria inutil a menos que isso me-
lhorasse sua qualidade de vida - sua vida interior. Entdo passei a estudar
dois conceitos principais:

1. Como manter um equilibrio extraordindrio e a resisténcia mental sob
extrema pressao.

2. Como levar a melhor vida possivel, com contentamento, alegria e con-
fianga profundos.

No deserto, tive uma revelagdo incrivel. Compreendi que a busca pelo
desempenho extraordindrio e a busca pela melhor vida possivel seguem o
mesmo caminho.

Essa compreensdo mudou a minha vida.

Eu s6 queria ter chegado a essa conclusdo enquanto ainda jogava para
o Chicago Cubs. Teria atuado com muito mais liberdade e confian¢a. Eu
estava jogando o jogo errado - sé nao sabia disso.

A maioria das pessoas passa a vida inteira assim, no jogo errado. Nos
nos concentramos nas vitorias a curto prazo, na felicidade temporaria e em
conquistas superficiais, quando fomos criados para alcangar muito mais do
que isso. Estamos jogando um jogo finito, em que, para uma pessoa ganhar,
outra precisa perder, um jogo com comeco, meio e fim, quando, na ver-
dade, ele ¢ interminavel. A vida deveria ser uma jornada de conexdo com
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os outros, de crescimento mutuo, de descoberta de coisas novas e incri-
veis, ndo um jogo de constante comparagdo e competi¢do, em que estamos
sempre tentando nos encaixar ou ser bem-sucedidos. Em geral almejamos
muito pouco, tentando pegar os frutos mais baixos de um tnico arbusto,
quando, na realidade, ha um pomar inteiro esperando por nos.

Qual jogo vocé tem jogado?

A melhor vida possivel - a plenitude absoluta da vida - é feita de ex-
periéncias extraordindrias, relacionamentos profundos e significativos e,
acima de tudo, de amor, alegria e paz. Esses trés “recursos” levam a uma
abundancia de frutos que se multiplicam em muito mais: paz se torna pa-
ciéncia, paciéncia se torna gentileza, depois bondade, lealdade, delicadeza
e, por fim, autocontrole.

Sejala qual for seu sonho, acredito que, no fundo, o que vocé realmen-
te quer ¢ estar pleno de amor, alegria, paz e todos os outros recursos po-
derosos que vém com eles. A vida é extraordinaria e esta disponivel para
todos nos, porém ela cobra um preco alto. E preciso ter inten¢des claras
e dedicagdo, além da disposicao a se tornar vulneravel para desenvolver
seu mundo interior.

Desenvolver o mundo interior é transformar o coragdo, para que o que
ele mais ama seja poderoso e significativo. Isso permite que vocé tenha cada
vez mais crenga, foco e liberdade, os trés elementos principais do desempe-
nho extraordinario. Que vocé direcione seus pensamentos e crie padroes
mentais com base em possibilidades extraordindrias e nas coisas que mais
despertam sua paixdo e seu entusiasmo — aquelas para as quais vocé nasceu
—, em vez de ficar preso numa espiral de preocupagio, estresse ou ansiedade.

A maioria das pessoas quer fazer o contrario, tentando alcangar o su-
cesso para ser feliz. No entanto, quando nos concentramos em melhorar
nosso mundo interior, alcangamos muito mais. Podemos conquistar ale-
gria e paz, propdsito e poder, que também vao maximizar nosso desem-
penho. Mas precisamos fazer as coisas na ordem certa se quisermos ter
um desempenho extraordinario a longo prazo. Também podemos ter uma
vida incrivel: o coragdo em primeiro lugar, o desempenho em segundo. O
mundo interior primeiro, e 0 mundo exterior depois. Afinal, um mundo
exterior extraordindrio ndo faz diferenca alguma sem um mundo interior
significativo, nao é?
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A jornada rumo a melhor vida possivel comega com a mudanga das
lentes pelas quais enxergamos o mundo. De acordo com o Dr. Darrell John-
son, professor da Regent College:

Todo ser humano tem uma visdo da realidade; cada um enxerga a
vida a partir de um referencial. Todos carregamos suposi¢des pro-
fundas sobre a natureza da realidade. Podemos até nao conseguir no-
med-las, mas elas existem. Elas se refletem na forma como tratamos
as pessoas, Como passamos o tempo e como gastamos nosso dinhei-
ro. Ou, em termos mais simples, cada um de nés usa um par de 6cu-
los, que ganhou da prépria familia, de suas experiéncias na infancia,
dos livros que leu, das vivéncias que teve, dos filmes que viu. Essas
visdes da realidade afetam nossa vida como um todo.?

Os atletas e individuos mais extraordinarios da histdria encaravam as
proprias circunstancias de um modo notadamente semelhante. Eles recor-
riam a lentes muito parecidas entre si para enxergar o mundo, mas muito
diferentes das que todas as outras pessoas usavam.

Este livro vai ajudar vocé a entender como esses individuos incriveis
treinavam a propria mente (e orientavam o préprio coragao) de forma a
estarem sempre aprendendo e crescendo, e como vocé pode treinar sua
mente e seu coragdo do mesmo jeito.*

Para conseguirmos manter tanto o alto rendimento quanto uma vida
plena, precisamos avaliar quem somos, como nos tornamos quem somos
e 0 que nos motiva. Durante meus cinco anos de dedicagao total a pesqui-
sa, 0 mesmo elemento se destacava tanto para o alto desempenho quanto
para uma vida extraordindria: o cora¢do. Aprender que o coragdo (ou
o espirito) é a principal for¢a motriz dos dois foi o ponto de virada em
minha investigagao.

E no coragio que armazenamos nossos sonhos e esperangas, crengas
e suposicdes. E do coracio que vém o bem ou o mal, 0 amor ou o medo.
Ele é a fonte de nossas motivagdes mais profundas e de nosso maior po-
der. Se quisermos desenvolver confianca e equilibrio sob pressao, assim
como contentamento e alegria profundos, temos que questionar as supo-
si¢des e crengas que carregamos no coragao — para ver se elas sao de fato
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verdadeiras. A vida inteira, todos nds contamos a mesma histdria a nds
mesmos, e ela se baseia nas suposi¢des e crengas que formamos no co-
ragdo. Algumas sdo empoderadoras e verdadeiras, outras, ndo. Também
temos crengas que nos permitem enxergar possibilidades e beleza onde
ninguém mais as ve.

Quando a sua vida se baseia na Verdade com V maiusculo, ela se ex-
pande todos os dias — como os raios de sol preenchendo um céu acolhe-
dor -, revelando belezas desconhecidas. Nesta poderosa jornada rumo
a Exceléncia Interior, vamos direcionar o seu pensamento para o que é
poderoso e permanente.

Primeiro, no entanto, precisamos deixar para tras as suposi¢oes (vamos
chama-las de pressupostos) que possam ter limitado a nossa vida sem per-
cebermos. Uma vida de possibilidades ilimitadas s é possivel quando as
suposi¢des que a guiam também ndo tém limites.

Aqui vao alguns pressupostos antigos que vamos deixar para tras (e os
motivos para isso):

« Eu sou meus pensamentos.
— As vezes pensamentos terriveis ou vergonhosos que passam pela nos-
sa cabega ndo sdao verdadeiros e ndo tém nada a ver com quem real-
mente somos.

» Meu valor depende dos meus resultados.
- Talvez vocé tenha crescido em uma cultura ou familia que incutiu essa
cren¢a em vocé, mas seu valor pessoal ndo aumenta nem diminui com
base no seu desempenho.

* As pessoas que tém o melhor desempenho ja nasceram assim.

— Todas as habilidades com que nascemos podem ser aprimoradas mui-
to além do que imaginamos, principalmente por meio da dedicagéo,
de uma pratica deliberada de habilidades especificas e do direciona-
mento e controle de nossos desejos.
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Aqui vao 10 novos pressupostos empoderadores que serao a base da
mentalidade que vocé desenvolvera ao ler este livro:

1. Todas as circunstancias e todas as pessoas que encontramos estdo aqui
para nos ensinar e nos ajudar - tudo conspira para o nosso bem.
— No6s fomos criados para a gloria (valor inerente e infinito).
- A vida que recebemos tem o objetivo de desenvolver nosso carater e
nos preparar para essa gloria.

2. A vida é um reflexo das suas crengas.

— A base do desempenho extraordindrio, da alegria e da confianga - e a
habilidade principal a se aprender - é saber acreditar.

— Crengas sdo o painel de controle da vida, um termostato inconsciente
que mantém a vida alinhada com nossos niveis de conforto. Para me-
lhorar o desempenho (e a sua vida) de forma consistente e poderosa, é
necessario mudar as suas crengas sobre quem vocé é e o que é possivel.

3. O egocentrismo ¢ a origem do medo.
— Ele gera inibigdo (preocupagao sobre o que os outros pensam de nos),
excesso de questionamentos e, no fim, autorrejeigao.
— O maior obstaculo ¢ atrapalharmos a n6s mesmos devido a arrogancia
e a autorrejeicdo — ambas derivadas do egocentrismo.

4. Todos temos as mesmas necessidades e os mesmos desejos profundos.
— Todo coragdo humano anseia desesperadamente por ser amado e acei-
to; boa parte do que fazemos tem o objetivo de suprir essa necessidade.
— Nossa necessidade mais profunda é o amor incondicional, e nosso
maior desejo é sermos completamente compreendidos e amados.

5. Todo mundo faz o melhor que pode com o que tem (no préprio co-
ragao).
- Ou seja... de acordo com seu passado, seus entendimentos, suas cren-
¢as, seus medos, suas feridas e seus vazios.
- Quando uma pessoa (inclusive vocé mesmo) age de forma a causar
dor ou magoa, ela faz isso por nao ter recursos como amor, alegria e
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paz suficientes, encarando o mundo de um ponto de vista egocéntrico
de medo ou sofrimento.

6. O mapa ndo ¢ o territdrio.

- O mundo que vocé enxerga e com o qual interage ndo é a realidade; ele
¢ algo que sua mente criou com base na sua maneira de interpretar e
processar os acontecimentos da sua vida até o momento.

- O cachimbo que vocé viu no comego destes pressupostos nao ¢ um
de verdade. E a imagem de um cachimbo. Essa distingdo pode pare-
cer boba, mas, na verdade, é muito importante (como René Magritte
compartilhou conosco em sua pintura A trai¢io das imagens, de 1929).

7. Vocé nao ¢é a sua mente.

— A mente é uma parte sua que vocé precisa treinar. E possivel aprender
a direcionar e controlar seus pensamentos da mesma forma que vocé
aprende a controlar seu corpo.

- A maior liberdade que vocé tem ¢é a de decidir onde posicionar seus
pensamentos. A medida que entende que ndo é a sua mente, vocé se
torna menos apegado aos pensamentos intteis e negativos que surgem
todos os dias, direcionando-os a ideias mais empoderadoras.

8. O problema nao é o problema; o problema é a maneira como vocé o
encara.
- Vocé nio ¢ feliz ou triste por causa das suas circunstancias, mas por
causa do que pensa sobre elas.
- Os seus sentimentos se originam quase completamente do que vocé
pensa; o verdadeiro problema é o estado em que vocé fica por causa
da sua maneira de encarar um problema.

9. Nao existe fracasso, apenas feedback.

- Sucesso e fracasso estdo extremamente interligados e sao igualmen-
te importantes, embora sejam classificados como opostos pela nossa
cultura.

— Sua capacidade de aprender, crescer e maximizar o seu potencial esta
diretamente relacionada a sua capacidade de abragar o fracasso.
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10. A pessoa que tem o maior controle sobre seu mundo interior é a mais
poderosa.
- O dominio do ego é o maior desafio (e o maior adversario) em qual-
quer competigao.
- O desprendimento - a completa entrega — de apegos, preocupagdes
e medos é o componente central do desempenho extraordindrio e a
base para a criacao de crencas que levam a plenitude absoluta da vida.

Observagao: No glossario (pagina 287) vocé vai encontrar defini¢des — do
ponto de vista da Exceléncia Interior — de alguns dos termos usados ao lon-
go do livro.

Esses pressupostos sio uma parte crucial da mentalidade que vocé vai de-
senvolver ao longo da vida. Vocé aprendera muitas informacdes novas aqui
e, como parte delas é novidade, talvez se sinta atordoado em alguns mo-
mentos. Nao se preocupe, meus atletas profissionais alcangaram o suces-
so extraordindrio por meio desse processo, e a maioria deles se sentiu da
mesma forma no comego. Lembre-se de que esta é a jornada de uma vida
inteira. Este ¢ um manual que vocé consultara muitas vezes.

Durante a leitura, deixe esta secdo marcada para nao perder de vista
0s novos principios e pressupostos. Decore-os e faga anotagdes, principal-
mente nos primeiros capitulos, nos quais analisaremos os obstaculos desa-
fiadores que todos nos enfrentamos. A medida que for fazendo isso, vocé
vai comegar a perceber como essas perspectivas ajudardo vocé a dominar
seus maiores desafios. Essa serd a base para as ferramentas e habilidades
que vocé aprendera no restante do livro.

Vamos la!
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INTRODUCAO

Somos criaturas sem entusiasmo, nos distraindo com bebida, sexo e
ambigdo enquanto a alegria infinita nos é oferecida, como uma crianga
ignorante que prefere continuar brincando na lama, em um ambiente
insalubre, porque ndo consegue nem imaginar a possibilidade de pas-
sar férias na praia. Nos nos contentamos com muito pouco.'

- C. S. LEwis, O peso da gléria

Na madrugada de 27 de junho de 2011, Ryan Dodd acordou com o cranio
fraturado num beco nos fundos de um bar, em uma regiao barra-pesada
de Flint, Michigan. Foi sua primeira (e ultima) briga de bar - e seu estado
era ainda pior do que ele imaginava. Algumas horas antes, tinha subido ao
poédio em uma das maiores vitdrias de sua carreira, erguendo a medalha de
ouro do “Rei da Escuridao”

Atletas profissionais de esqui aquatico alcangam a rampa a 110 quilo-
metros por hora e voam a mais de 60 metros de altura. Ryan estava acostu-
mado a enfrentar situagdes perigosas, mas nunca como naquela noite. No
hospital, recebeu o diagndstico de traumatismo craniano com hemorragia
em trés areas diferentes do cérebro. Ele foi levado as pressas para a cirurgia
para aliviar a pressdo no cranio. Doze horas depois, conseguiram estancar
0s sangramentos.

Apds uma recuperagao milagrosa, Ryan ndo apenas voltou para o esqui
aquatico como se destacou. Apds o incidente, venceu sua primeira compe-
ticdo em maio do ano seguinte. Algumas semanas depois, ganhou o torneio

23



mais importante do ano, o Masters, que nunca tinha vencido. Aquele seria
o melhor ano de sua carreira até entao.

Ryan continuou melhorando e, em 2017, quebrou o recorde mundial,
tornou-se campedo mundial e o nimero um no mundo. Entre 2016 e 2019,
Ryan venceu 87% dos torneios de que participou. Em agosto de 2019, em
uma tarde de domingo nos arredores de Kuala Lumpur, na Malasia, venceu
seu terceiro campeonato mundial seguido.

Como Ryan foi de acordar em um beco com traumatismo craniano a
conquistas incriveis que ele nunca tinha sonhado serem possiveis?

Curiosamente, seu volume de treinamento permaneceu o mesmo. Ain-
da assim, havia uma diferenc¢a basica entre o Ryan pré-traumatismo cra-
niano e o Ryan pds-traumatismo craniano que o ajudou a chegar ao topo
da classificagdo mundial e a quebrar recordes. Ele encontrou uma forma
diferente de viver no mundo - que mudou seu modo de encarar seu desem-
penho e toda a sua vida.

Este livro fala dessa diferenca.

E uma maneira completamente distinta de encarar o mundo, que transfor-
ma ndo apenas 0 modo como pensamos, mas aquilo em que pensamos. E um
estilo de vida diferente, que renova nosso coragao e o faz parar de almejar ob-
jetivos tempordrios, superficiais, e buscar metas poderosas e permanentes. E
algo que inverte completamente nossa maneira de buscar o alto rendimento.

A vida e o desempenho de Ryan mudaram de forma radical quando ele
aprendeu a Exceléncia Interior. Este livro lhe ensinara o que ele e outros
atletas renomados aprenderam: como treinar sua mente para ter um de-
sempenho extraordinario e a plenitude da vida.

Independentemente de sermos atletas ou nao, todos lidamos com o de-
sempenho. Todos “competimos” para ter dias bons, lidar com adversidades,
entrar em um ritmo que flua com paz e propdsito e conseguir resultados
excelentes. Também temos uma certa mentalidade a partir da qual nosso
desempenho flui - e isso vale inclusive para nossa vida diaria.

A mentalidade reflete a postura e o modo de pensar que resultam da
forma como vemos a n6s mesmos e o mundo. Essas percep¢des moldam
atitudes e pensamentos que se tornam habitos, orientando nosso coragao
ao redor daquilo que consideramos importante e possivel na vida. A men-
talidade determina o tom de tudo que fazemos.
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A mentalidade da Exceléncia Interior® é a seguinte:

Estou competindo para elevar o nivel de exceléncia na minha vida,
para aprender e crescer, de modo a elevar o nivel dos outros também.

Nos nao buscamos o alto rendimento pelos troféus ou para sermos ido-
latrados, mas para descobrir alguma coisa dentro de nds e vivenciar algo
que nunca experimentamos. Nos competimos pela competi¢ao em si, para
aproveitar plenamente o momento e nos sentir vivos. Fazemos isso para
ajudar os outros - inclusive nossos oponentes - a alcangar a mesma coisa,
para todos conseguirmos aprender, crescer e elevar o nivel de exceléncia
em nossa vida. Nos ansiamos pelas adversidades e pelos desafios como uma
forma de enxergar a verdade sobre quem somos naquele momento e, por-
tanto, quem podemos nos tornar.

Nos ndo escalamos montanhas para alcangar o topo — escalamos para
ver quem podemos nos tornar enquanto tentamos chegar 1a. O topo nos
oferece um objetivo e um foco para nossos comportamentos, mas o motivo
da escalada ou da competi¢do é muito mais empoderador do que uma pai-
sagem ampla e postagens em redes sociais.

Veja o que a patinadora de velocidade no gelo Clara Hughes escreveu
em seu didrio ap6s conquistar uma medalha de ouro:

No meu coragio, estd bem claro por que continuo patinando. Ga-
ranto que meu objetivo ndo ¢ uma medalha pendurada no pescogo.
Medalhas sao coisas que mando para minha mae em Winnipeg, para
ela mostrar a amigos e parentes. Nao sdo elas que me dao a sensagdo
profunda de superagdo, que formam meu senso de identidade, que
me ensinam a viver.

Hughes patina para aprender a viver. A maneira mais poderosa de viver
é elevar o nivel de exceléncia na sua vida, aprender e crescer, de modo a
elevar o nivel dos outros também.

Aqui vai uma comparagdo entre a perspectiva da Exceléncia Interior e a
forma como o mundo encara as competigdes:
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A MENTALIDADE DO MUNDO A MENTALIDADE DA EXCELENCIA INTERIOR

Vencer ¢ tudo. Desenvolver forga interior, vivenciar o0 momento
plenamente e continuar a crescer séo objetivos bem
mais duradouros e empoderadores.

Vocé é os seus resultados. Resultados s3o uma medida inconsistente do
sucesso e do fracasso — podemos ter um péssimo
desempenho e vencer, assim como podemos ter um
dtimo desempenho e perder.

0 oponente € o inimigo. 0 oponente € nosso parceiro na danca.

0 fracasso ndo € uma opgao. 0 fracasso é o componente essencial para o
crescimento. Ndo existe “fracasso” de verdade,
apenas feedback.

Competidores impetuosos ficam  0s melhores competidores desenvolvem controle
irritados quando perdem. emocional e usam seus erros para melhorar.

A Exceléncia Interior ¢ um estilo de vida e um sistema de treinamento
mental desenvolvido para ajudar vocé - seja um atleta profissional ou um
cidaddo comum - a ter um desempenho extraordindrio e ser o seu verda-
deiro eu, de modo a ser capaz de viver com a plenitude absoluta da vida.

Neste livro, veremos como grandes atletas olimpicos passam anos trei-
nando para um evento que pode durar menos de um minuto. Apesar de
nao terem total controle sobre seus resultados, eles fazem seu trabalho com
paz e confianga, ainda que sob altissima pressdo. Veremos como vocé pode
fazer o mesmo.

Na minha experiéncia conversando e trabalhando com atletas e lideres
de elite, entendi que o que realmente queremos, além de conquistar obje-
tivos e propdsitos palpaveis, é nos sentir vivos. Ansiamos por experién-
cias incriveis e relacionamentos significativos, e queremos alcangar nosso
pleno potencial. Queremos ser desafiados e criativos. Queremos crescer.
Queremos liberdade para viver com paixao e ir atras dos nossos sonhos,
ndo importa o que as outras pessoas pensam, quanto dinheiro ganhamos
ou o status que alcangamos. No fim das contas, queremos a melhor vida
possivel — a plenitude absoluta da vida.
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O medo leva tudo isso embora. Ele habita as memorias dolorosas do
passado e as experiéncias desconhecidas do futuro, nos afastando das pos-
sibilidades ilimitadas do momento presente. Em vez de desafios, enxerga-
mos obstaculos; em vez de oportunidades, enxergamos contratempos. Em
vez de vivenciar o crescimento, vivemos no passado. Se quisermos viver de
verdade, precisamos abragar nossos medos e encontrar a coragem de ser
nosso verdadeiro eu.

Quando eu era defensor dos Chicago Cubs, meu valor e minha identi-
dade giravam em torno do meu desempenho, basicamente da minha mé-
dia de bolas rebatidas. Se eu rebatia bem, andava empertigado e me sentia
6timo. Se rebatia mal, meus ombros se curvavam e meu otimismo desapa-
recia. A vida era uma montanha-russa de emocgdes. Eu era prisioneiro dos
resultados, e isso prejudicava meu desempenho. Tinha medo de fracassar, e
esse medo fazia minha mente se concentrar no passado e no futuro.

Quando comecei a trabalhar com atletas profissionais e olimpicos, sem-
pre deparava com o mesmo cenario: atletas que tinham perdido a alegria e
a paixao pela vida diante da pressao pelo melhor desempenho. O medo do
fracasso controlava a vida deles.

Este livro mostra como alguns dos melhores atletas do mundo apren-
deram a Exceléncia Interior, como isso os impulsionou a ter um desempe-
nho extraordindrio, mesmo nos momentos em que eram dominados pela
davida, e como vocé pode alcangar o mesmo sucesso na sua vida. Porém,
mais do que isso, vocé vai aprender a viver o dia a dia com contentamento,
alegria e confian¢a profundos.

Veremos como os principios basicos sao os mesmos, seja vocé uma atle-
ta ou um executivo, um time olimpico ou uma equipe corporativa. Vamos
explorar o conceito da autotranscendéncia e as maneiras como o estudo de
pessoas extraordinarias nos ensina a alcangar nosso melhor desempenho e
a viver de verdade.

O primeiro conceito a ser aprendido é o seguinte: este livro, este estilo
de vida, se baseia em um pressuposto:

O maior obstdaculo que enfrentamos, no desempenho e na vida, é o
egocentrismo.
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Nao me refiro a egocentrismo do ponto de vista moral. A questao princi-
pal é que, quando estamos envolvidos demais com nds mesmos, nossa visao
se estreita, nosso crescimento fica limitado e nossos fracassos sdo amplifica-
dos. A curiosidade e o entusiasmo diante dos desafios sao substituidos pela
ansiedade e pelo medo do fracasso. O potencial da autorrejeicao aumenta.

Sua forma de ver o mundo e, portanto, o que acredita ser possivel vém
das crencas que vocé criou e da histdria que construiu sobre quem é. Essa
histéria nasce da avaliagdo incessante da mente sobre o seu passado, ao
qual vocé se mantém apegado. E esse apego que nos limita. Seu maior obs-
taculo esta na mente, ou melhor, na programagao da sua mente com base
em quem vocé determinou inconscientemente que é.

A solugdo para isso ja empoderou profissionais, atletas olimpicos e de
alto rendimento, e algumas das melhores equipes do mundo. E um mode-
lo baseado em trés palavras simples: amor, sabedoria e coragem. Amor é
seguir o coragdo, sabedoria ¢ expandir sua visdo e coragem ¢ estar comple-
tamente presente. Nesse modelo, amor se torna paixao, sabedoria se torna
propdsito, e coragem se torna equilibrio.

Se, em sua busca pelo extraordinario, vocé dedicar sua vida a aprender e
crescer com amor, sabedoria e coragem, seu coragdo aprendera aos poucos
a valorizar mais as experiéncias do que os resultados. Vocé ganhara crenga,
foco e liberdade (CFL). Nao vai demorar muito para que vivenciar comple-
tamente o momento se torne mais importante do que o resultado final, o que
¢ irdnico, porque isso vai ajudé-lo a alcangar o sucesso com mais frequéncia.
Seu coragdo, que antes se concentrava em objetivos e desejos temporarios,
superficiais, perdera a inseguranga em relagdo a si mesmo e se tornara dedi-
cado aquilo que é poderoso e permanente. Seu desempenho vai decolar. Sua
vida vai mudar. Vamos ld. Maravilhas nos aguardam.
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1
MASLOW E O MASERATI

A busca por mais

Seduzidos pelo canto da sereia de uma sociedade consumista e cheia de
solugdes rdapidas, muitas vezes escolhemos um caminho que traz ape-
nas a ilusdo da conquista, a sombra de uma satisfagdo."

— GEORGE LEONARD, mestre de aikido

Se vocé quer liberdade, pode ser uma boa ideia ir viver na selva. La ndo ha
contas a pagar nem um quintal para cuidar. Se o que vocé quer ¢ estabilida-
de e seguranga, pode ser uma boa ideia contar com as trés refei¢oes didrias
oferecidas atras das grades de uma prisdo. Porém, se vocé quer uma liber-
dade diferente, a liberdade de uma vida de visdo e coragem, paz e alegria,
isso terd um preco. A verdadeira liberdade custa caro.

Para sermos realmente livres, precisamos ter a coragem de nos adequar
a certas disciplinas, de encarar nossos medos e entrar em contato com
quem somos de verdade. O caminho rumo ao sucesso real e a satisfagdo a
longo prazo ¢ arriscado: obstdculos como o materialismo, o consumismo
e a gratificagdo instantanea nos assolam todos os dias. Eles geram um en-
torpecimento sedutor e uma falsa realidade que inibe uma vida poderosa,
uma vida de liberdade. A medida que nos adequamos as expectativas da
sociedade e suas defini¢des de sucesso, passamos a ser definidos pelo nosso
desempenho didrio (e por nossos resultados), perdemos nossa liberdade e,
por fim, perdemos a nés mesmos.

E uma visdo assustadora, o caminho arriscado rumo aos nossos verda-
deiros sonhos. E bem mais confortavel seguir a rota mais fécil, mais ampla,
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de menos riscos, menos fracassos e mais autocomplacéncia. Nao gostamos
de encarar o caminho desconhecido das possibilidades; ele é apavorante
demais. E mais fécil ceder aquela parte da mente que deseja gratificagio
instantanea e prazeres temporarios para esconder a imagem mais ampla e
mais assustadora daquilo que realmente queremos: os momentos sagrados
que experimentamos quando nos sentimos vivos de verdade. Entdo acaba-
mos usando os talentos que Deus nos deu para ir atras de falsos idolos —
dinheiro, status, numeros ou aprovagdo —, em uma tentativa de saciar nossa
intensa sede de estar aterrados e realizados.

Todos nds ja passamos por momentos em que tudo se encaixou em
perfeita harmonia: momentos sagrados, em que estivemos imersos de
corpo e alma na experiéncia e nos sentimos plenamente vivos. Quan-
do esses momentos acontecem, desejamos, mesmo que por um milésimo
de segundo, ter a coragem de permanecer nesse caminho arriscado com
todo o nosso coragao.

E nds podemos fazer isso! S6 que, com frequéncia, somos tdo duros
com no6s mesmos, amplificando todos os nossos fracassos e arrependi-
mentos, que deixamos de enxergar o que ainda é possivel - uma vida
de liberdade, repleta de contentamento, alegria e confian¢a profundos,
independentemente das circunstincias. Todos n6s somos humanos, 14 no
fundo temos os mesmos desejos e preocupagdes. Queremos experiéncias
incriveis e relacionamentos significativos, queremos fazer parte de algo
maior que nds mesmos. Queremos amar e rir e ser bem-sucedidos. Isso é
da natureza humana.

Mas cada um de nés também tem uma mente cheia de julgamentos, que
produz desejos que nos machucam e crengas que nos limitam. Tudo isso
acontece porque ela nao foi treinada para lidar com o Gnico componente
que esta por tras de tudo: nossos pensamentos.

Na busca pelo desempenho extraordinério, é facil sucumbir a ansie-
dade e a pressdo, porque muitas coisas estao fora do nosso controle. Por
outro lado, quando aprendemos a viver completamente no momento pre-
sente, conseguimos alcangar nosso melhor desempenho e amar o desa-
fio. Toda performance, apresenta¢ao ou dificuldade que encontrarmos se
torna uma oportunidade de aprender, crescer e vivenciar ativamente cada
momento. Nesta jornada, vocé vera que os melhores momentos sempre
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surgem de uma mente livre de confusdo e de um coragao leve. Isso nos
permite correr os riscos necessarios para nos tornarmos tudo que fomos
criados para ser.

O caminho estreito da autotranscendéncia

Ndo almeje o sucesso — quanto mais vocé almejd-lo e transformd-lo em

um alvo, mais errard a mira. Pois o sucesso, assim como a felicidade,

ndo pode ser encontrado; ele deve resultar de algo, e s6 tem lugar como

efeito colateral involuntdrio da dedicagdo de uma pessoa a uma causa
maior do que ela ou como subproduto da entrega pessoal a outro ser.

- DR. VIKTOR FRANKL, sobrevivente do Holocausto, escritor,

Em busca de sentido

Na busca por uma vida de liberdade, ha dois caminhos basicos: a estrada
mais popular, ampla e convidativa, oferecendo elogios e admiracao; e a
estreita, que, apesar de dificil, menos glamourosa e frequentemente pe-
dregosa, leva ao contentamento, a alegria e a confianga profundos. Este
ultimo caminho é marcado por sacrificios, mas é essencial para um de-
sempenho extraordinario. Nele, encontramos a liberdade de um coragdo
nao dividido, ndo apegado a resultados nem ao que os outros poderiam
pensar ou dizer.

O psiquiatra Abraham Maslow estudou esse caminho de um jeito inte-
ressante.” Ele analisou as caracteristicas de personalidades bem-sucedidas
como Abraham Lincoln, Thomas Jefferson e Albert Einstein: como pen-
savam, com que sonhavam, como viviam. Ao fazer isso, descobriu que to-
das elas compartilhavam varias caracteristicas, incluindo um forte senso
de identidade, uma conexao préxima com outras pessoas e tanto a curio-
sidade quanto a engenhosidade necessaria para solucionar problemas.
Elas apresentavam niveis elevados de autoaceita¢do e tinham motivagio
para ter momentos de intensa realizagdo, conhecidos como experiéncias
de pico. Ele chamou essas pessoas, que ndo apenas mudaram o mundo
como também tiveram uma vida plena, de pessoas autorrealizadas, com-
pletamente humanas.
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Segundo Maslow, essas pessoas, com sua visdo mais ampla, comparti-
lhavam a capacidade unica de desfrutar de momentos em que se sentiam
realmente vivas, criativas e integradas. Os grandes realizadores de Maslow
buscavam, de forma abnegada, um propésito que ia além de si mesmos. Por
isso nos os chamaremos de pessoas autotranscendentes, que enxergavam
o mundo de um ponto de vista que ia além do eu e, portanto, tinham a li-
berdade de viver plenamente. Aqui vao as nove caracteristicas que Maslow
usou para descrevé-las:

1. Absorgao total: Elas aprendem a vivenciar eventos importantes de for-
ma completa, vivida e abnegada, com total concentracéo.

2. Crescimento pessoal: Elas nao se apegam a necessidades ou desejos in-
feriores (por exemplo, a aprovagio de terceiros) e, em vez disso, buscam
aprender e crescer. Seu objetivo ¢ mais aproveitar o momento do que
conseguir qualquer recompensa palpavel. Para elas, os fins sdo os meios;
a fonte do prazer é a jornada, nao o resultado.

3. Consciéncia de si: Pessoas autotranscendentes se dedicam a entender
suas reais motivagdes, emogdes e capacidades. Elas sao guiadas por um
cdédigo de ética proprio, o que frequentemente faz com que se sintam
estrangeiras em uma terra estranha.

4. Gemeinschaft: O termo alemao significa companheirismo e comuni-
dade. Maslow acreditava que o pertencimento ¢ uma necessidade hu-
mana basica e que a conexdo com os outros ¢ uma parte essencial da
autorrealizacgao.

5. Gratidao: Elas tém a maravilhosa capacidade de apreciar repetidas vezes,
de forma genuina e ingénua, as pequenas coisas boas da vida, com fascinio,
prazer, admirac¢ao e até éxtase, por mais que essas experiéncias tenham se
tornado sem graga para os outros. Para uma pessoa assim, qualquer por
do sol pode ser tao lindo quanto o primeiro, qualquer flor continua des-
lumbrante, mesmo em meio a um milhao de outras flores. Até um dia de
trabalho normal e a rotina didria da vida podem ser emocionantes.

6. Autenticidade/resisténcia a aculturagio: Elas se sentem motivadas a
desenvolver seu pleno potencial interior, e ndo a buscar as recompensas
externas da sociedade; tém maior autonomia e resistem para nao se tor-
narem iguais aos outros.
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7. Solitude: Pessoas autotranscendentes conseguem ficar sozinhas com os
proprios sentimentos. Costumam desejar mais a solitude que as pessoas
comuns. Gostam de ter tempo para refletir em siléncio, sem a necessi-
dade de estarem cercadas de gente o tempo todo. Elas conseguem estar
perto de alguém sem sentir que precisam se comunicar; estar na presen-
¢a do outro ja é suficiente.

8. Proposito maior que si mesmo: Elas tém alguma missao na vida, algu-
ma tarefa a cumprir, algum problema fora de si mesmas que exige boa
parte de sua energia, pelo bem da humanidade.

9. Auséncia de defesas do ego: Maslow acreditava que criamos barreiras
tentando nos proteger, mas que acabam nos limitando. Pessoas auto-
transcendentes conseguem identificar suas defesas interiores e depois
encontrar a coragem necessaria para abrir mao delas.

Nas péaginas a seguir, vocé vai aprender como o egocentrismo leva ao
medo e, da mesma forma, como a abnegacido leva ao destemor. Para pes-
soas autotranscendentes, sua preocupagdo natural consigo mesmas - e
toda a mesquinharia e limita¢ao que a acompanham - é ofuscada por uma
visdo muito mais ampla, que oferece possibilidades bem mais abrangentes
do que uma mente egocéntrica seria capaz de imaginar.

Segundo Maslow, essas caracteristicas e 0os comportamentos associados
a elas revelam o que ja estd dentro de nés, ou melhor, o que nés ja somos.

Imagine Michelangelo talhando o bloco de marmore enquanto esculpia
o Davi. Ele removeu tudo que ndo era o Davi para expor sua magnifica
forma humana. Da mesma maneira, nés somos a pedra com o potencial de
se tornar algo incrivel, mas acabamos limitados pelos medos, expectativas
e preocupacdes. Nos fomos socializados para valorizar a fama e a populari-
dade do sucesso, por mais passageiras que sejam, e ndo as experiéncias que
as geram. Assim, perdemos a alegria. Ficamos tdo obcecados em vencer
que comegamos a ter medo de perder.

O apego por algo que esta fora do nosso controle nos torna carentes
e traz consigo o medo de ndo conseguir o que queremos. Surgem entio
a preocupagdo com nds mesmos e a inibi¢do, dispersando nossa energia
e dividindo nosso poder. Cria-se uma via de mao dupla, oscilando entre
a busca pela vitdria e o medo de perder; a tensao cresce a medida que a
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pressdo aumenta. Porém, por tras dessas limitagoes, ha um coragdo nao
dividido - o corag¢ao de um guerreiro —, nosso verdadeiro eu. Remova tudo
que nao é vocé e, assim como Michelangelo revelou o Davi, vocé descobrira
forga e equilibrio incriveis.

O virus da afluéncia

O real valor de um homem é medido pelos objetos que ele almeja.’?
- MARrRcoO AURELIO, imperador romano, 121-180 d.C.

E dificil remover aquilo que nés ndo somos. E ficil nos desviarmos do ca-
minho, seduzidos pela ilusao do que parece ser nosso verdadeiro sonho. A
cultura ocidental nos expde diariamente ao virus da “afluéncia” (o mais peri-
goso de todos — que ¢ capaz de roubar nossa alma). Ele idolatra cinco coisas:

o Aparéncia fisica

o Conquistas

« Influéncia social

o Meios materiais

« Abundancia financeira

ACIMA traz em si a conota¢ao de superioridade. Esses cinco simbolos
do sucesso podem nos roubar nossos sonhos reais ao colocarem nosso foco
neles, e ndo no que é realmente importante, empoderador e permanente. O
virus da afluéncia nos injeta o desejo constante de conseguir mais e de nos
comparar uns com os outros, sem nunca se satisfazer. E um fendmeno que
divide nosso cora¢ao e nos distancia de nosso verdadeiro eu.

Ironicamente, nossa obsessao por esses simbolos nos afasta do sonho
real dentro de nés. Um carro melhor. Uma casa maior. Um milhao de se-
guidores. A atragdo natural por coisas que melhoram nossa aparéncia e
trazem uma sensagdo gostosa é o ponto em que o caminho se desvia do que
¢ poderoso, gratificante e permanente.

De acordo com Maslow, se passarmos a vida sempre em busca de um
lugar melhor para morar e de um carro mais bonito (por mais legais que
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sejam), estamos suprindo apenas as necessidades inferiores.* O problema
nao esta nos componentes do virus em si — a abundancia financeira, as
conquistas, etc. —, mas em depositar nossa confianca e nossa identidade em
algo passageiro e instavel.

O problema real surge quando essas coisas externas se tornam nossos
maiores tesouros, porque o coragao passa a seguir essa mesma logica. O
foco de nossos maiores desejos nos molda a ter as caracteristicas daquilo
que desejamos. Os meios materiais e as conquistas, a aparéncia fisica, a
abundéncia financeira e a influéncia social, tudo isso ¢ passageiro, e um
coragdo calcado em coisas transitdrias terd a inseguranga como compa-
nheira constante.

Quando outras pessoas elogiam ou cobicam nossos simbolos de su-
cesso, sentimos um orgulho momenténeo e temos uma falsa sensagdo de
merecimento, que nos instiga a conseguir mais daquilo que nos rendeu
elogios. Quanto mais conquistamos, mais queremos e maior ¢ a dificul-
dade de curtir as coisas que antes eram muito empolgantes. Essa ansia se
transforma em uma doenga, que leva ao desespero a medida que nossa
identidade vai se definindo por aquilo que temos, que conquistamos, por
nossa aparéncia ou pela maneira que os outros nos enxergam. Quando al-
cangamos objetivos desse tipo, entendemos que eles sdo ocos, que deixam
em nos um vazio.

Na cultura ocidental, o virus da afluéncia esta por todo canto. Quan-
do todo mundo que nos cerca esta gripado, ¢ dificil nao ficarmos doentes
também; precisamos tomar medidas para aumentar nossa imunidade ou
também seremos contaminados. A imunidade, como veremos ao longo do
livro, é fortalecida por um forte senso de identidade, um propésito maior
que si mesmo e um sistema poderoso para gerenciar nossos pensamentos,
sentimentos e desejos.

Nas minhas visitas a outras culturas, deparei com uma vida bem mais
simples. Na Costa Rica, por exemplo, advogados e taxistas, clientes e donos
de loja, todos pareciam socialmente iguais. Um dentista pode socializar
com o motorista de um reboque e convida-lo para jantar apds ter seu carro
rebocado, como aconteceu com a familia com quem morei 14 enquanto
trabalhava como coach. Ainda me lembro do meu anfitrido perguntando se
ele queria comer com a gente — como se isso fosse muito normal - e ficando
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muito entusiasmado durante o jantar quando o motorista lhe mostrou em
um mapa de qual regido ele vinha. A cultura costa-riquenha me pareceu
bem mais feliz e satisfeita que a minha. As pessoas trabalham. Comem.
Se divertem. Em seu pais em desenvolvimento, elas precisam de pouco e
apreciam muito.

Seu desejo mais profundo

O Deus maravilhoso, aumentai minha capacidade de me fascinar pelo
que é fascinante e removei minha atragdo pelo que é insignificante!l®
- DR. JoHN PIPER, tedlogo

Cerca de 1.700 anos atras, viveu um cara chamado Aurélio Agostinho,
conhecido por amar a sabedoria e por ter uma grande sede de conhe-
cimento. Em seus estudos, ele compartilhou uma ideia intrigante: “Em
grande parte, somos moldados ndo pelo que pensamos, nao pelo que fa-
zemos, mas pelo que amamos. Pois, ao indagarmos se alguém ¢ uma boa
pessoa, ndo questionamos sobre suas crengas ou esperangas, mas sobre
seus amores.”

Em outras palavras, sdo nossos amores que comandam nossas agoes e
a direcdo da nossa vida. Aquilo que mais amamos em determinado mo-
mento controla nossa vida naquele instante. Agostinho acreditava que a
causa fundamental da nossa insatisfacao era o fato de nossos amores es-
tarem desordenados. Se amarmos a popularidade acima de tudo, a inse-
guranga nos seguird por toda parte. Se amarmos algo mais poderoso, no
entanto, como o amor em si — do tipo incondicional -, seremos empode-
rados e satisfeitos. Para termos uma vida de plenitude, portanto, devemos
organizar nossos amores de forma empoderadora. Devemos amar mais o
que for mais poderoso.

Nos meus tempos como jogador profissional de beisebol, eu acreditava
que o que mais amava era acertar home runs, ouvir os gritos da torcida,
estar em boa forma e competir. O que entendi desde entdo, mas que niao
sabia na época, é que o que eu realmente amava era me sentir totalmente
vivo. Eu ansiava por estar presente de corpo e alma no momento... jogar
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com paixao... fazer parte de um time, nos aproximando cada vez mais em
torno de um propdsito comum.

O que vocé mais ama é um bom indicador para saber se vocé foi ou nao
infectado com o virus da afluéncia. Como descobrir o que vocé mais ama?
Faga a si mesmo trés perguntas:

1. Com que eu sonho?
2. Com que me preocupo? (O que tem me deixado ansioso com frequéncia?)
3. Com que fico aborrecido? (O que me deixa mais zangado?)

A resposta para essas perguntas revela o que, no fundo do seu coragéo,
¢ mais importante para vocé. Sua vida serd tao estavel quanto essa coisa.
E em torno dela que sua vida é construida. Entio? Vocé foi contaminado
pelo virus?

Um dos sintomas virais é a sensagdo que os contaminados costumam
ter de que o mundo lhes deve alguma coisa. Quando nos habituamos a
certo nivel de sucesso material e nossa identidade fica atrelada a ele, nos
sentimos profundamente abalados quando as palavras ou a¢des de alguém
ameagam nossa reputacao ou nosso status. Aquelas coisas que a sociedade
diz que sao incriveis — apesar de serem passageiras — se infiltraram em nos-
sa identidade. Elas se tornaram parte de nos.

A caracteristica mais influente do virus nao é nem o desejo por mais,
mas o desejo por ter mais do que os outros. O mais do que é a chama que
faz ferver a pogao.

Todos nds temos o desejo inato de crescer, de nos tornarmos quem po-
demos ser. No entanto, é dificil interpretar o que isso significa e saber como
chegar 1a. E muito f4cil se distrair, tomar o caminho errado, sair em busca
de objetivos inferiores e se deixar guiar por ambigoes menores. Nos que-
remos experiéncias incriveis e uma vida significativa, mas com frequéncia
somos atraidos por desejos, comparagdes e buscas que nao sdo importantes
nem emocionantes. A vida se torna repetitiva e entorpecida quando nosso
maior objetivo ou desejo, em ultima instancia, ¢ vazio.

David Foster Wallace, finalista do Prémio Pulitzer, defende que estare-
mos enganando a nds mesmos se acharmos que nao idolatramos nenhum
objetivo/coisa/deus. Ele explica:
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Nas trincheiras didrias da vida adulta ndo existe ateismo. Nao existe
isso de nao idolatrar nada. Todo mundo idolatra alguma coisa. Nos-
sa unica escolha ¢ o qué. E um 6timo motivo para escolher algum
tipo de deus ou figura espiritual - seja J. C., Al4, Javé, a deusa-mae
Wiccana, as Quatro Nobres Verdades ou algum conjunto de prin-
cipios éticos inviolaveis — é que basicamente qualquer outra coisa
que idolatrarmos vai nos comer vivos. Se idolatrarmos dinheiro e
bens materiais — se buscarmos neles o verdadeiro sentido da vida -,
nunca teremos o bastante. Nunca sentiremos que temos o bastante.
A verdade ¢é essa. Se idolatrarmos nosso corpo, nossa beleza e nosso
poder de atragdo sexual, quando o tempo e a idade comecarem a
deixar marcas, morreremos um milhao de vezes antes de finalmente
nos enterrarem. De certa forma, ja sabemos tudo isso — ¢ algo que
foi codificado em mitos, provérbios, clichés, chavdes, ditados, para-
bolas: ¢ o esqueleto de toda grande histéria. O segredo é manter essa
verdade em nossa consciéncia didria. Se idolatrarmos o poder, nos
sentiremos fracos e com medo, e precisaremos sempre conquistar
mais poder sobre os outros para manter esse medo sob controle. Se
idolatrarmos o intelecto, o fato de sermos vistos como inteligentes,
acabaremos nos sentido burros, uma fraude, sempre prestes a ser
descobertos. E assim por diante.’

Talvez vocé diga: eu ndo me importo com a opinido dos outros. Nao
tenho apegos nem vicios. S6 quero ser feliz. Entdo talvez a felicidade seja
o seu deus. Nesse caso, ela sera inalcangavel para sempre se sua vida nao
tiver mais significado e desejos outros que nao apenas suprir suas proprias
necessidades. A vida sera uma busca continua por mais - mais conforto,
mais aceitagdo, mais seguidores ou simplesmente mais ocupagao.

A busca por fantasmas

Em seu reflexivo livro Season of Life (Temporada da vida), Jeftrey Marx fala
sobre o estilo tnico do treinador Joe Ehrmann, antigo astro da NFL que
se tornou assistente voluntario no colégio de ensino médio Gilman, em
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Maryland. De fora, a carreira de Ehrmann na NFL parecia ser um sucesso,
mas ele se sentia vazio.
Ele explica:

Eu achava que o futebol americano profissional me ajudaria a en-
contrar algum proposito ou sentido na vida. Mas a verdade ¢é que
tudo que encontrei na NFL foi mais confusdo. Eu insistia em acre-
ditar que, se ndo fosse naquele contrato, no préximo eu com certe-
za encontraria alguma serenidade ou paz, ou na préxima garota, na
préxima casa, no proximo carro, no préximo prémio, quando eu jo-
gasse numa final de campeonato, quando eu chegasse ao Super Bowl.
E acho que o que aconteceu comigo acontece com muitos atletas
profissionais: vocé comega a perder perspectiva. Vocé meio que vai
subindo a escada do sucesso e, quando chega ao topo, percebe que
ela levava ao edificio errado.®

Joe percebeu que tinha sido ensinado a buscar apenas os fantasmas da-
quilo que realmente queria. “O grande fracasso da sociedade ¢é fazermos
um péssimo trabalho na hora de ensinar os meninos a serem homens’, diz
ele” Em seu desejo de ser homem, ele buscou uma masculinidade falsa,
tentando encontrar valida¢ao em suas habilidades atléticas, em suas con-
quistas sexuais e no sucesso econdmico. Joe diz:

A masculinidade, em primeiro lugar e acima de tudo, precisa ser
definida em termos de relacionamentos. O sucesso existe em ter-
mos de relacionamentos. O segundo critério — o Unico outro para
masculinidade - é que todos nds devemos ter uma causa, um pro-
poésito na vida, que seja maior do que nossos sonhos, esperangas,
desejos e vontades individuais. No fim da vida, devemos poder
olhar para tras e saber que o mundo de algum jeito se tornou me-
lhor porque nds vivemos, amamos, colocamos o outro no centro e
nos voltamos para os outros.

A abordagem incomum de Joe vem da sua prépria experiéncia em bus-
ca do sonho americano, um sonho que, no fim das contas, ndo cumpriu o
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prometido. O que Joe queria era algo mais substancial que troféus, mais
significativo que dinheiro. Enquanto jogava futebol americano profissional,
ele descobriu que os atraentes simbolos externos do sucesso lhe traziam
uma gratificagdo instantanea, mas desviavam seu foco das qualidades que
o ajudariam pelo resto da vida.

A armadilha em que Joe caiu e o virus que o afligiu aprisionam quase
todos nds. Todo mundo quer ser bem-sucedido, mas o que isso significa?
Com frequéncia, as pessoas dizem que s6 querem ser felizes, mas até mes-
mo esse conceito ¢ dificil de definir. Ndao somos muito bons em determinar
o que nos traz felicidade, e muito menos em saber como nos sentir vivos de
verdade. Queremos alegria, paz e satisfacao reais e duradouras, mas todos
os dias deparamos com potenciais atalhos que sabotam essa busca. Algo no
horizonte sempre nos atrai para recompensas temporarias, nos distraindo
do processo de aprimoramento do carater necessario para desenvolvermos
forca interior.

Quando temos for¢a interior, agimos no mundo com paz e confianga,
nao importam as circunstancias. Quando nossa vida interior é instavel,
agimos no mundo com fraqueza, ndo importa quanto dinheiro ou suces-
so tivermos.

E natural querer pular o processo de desenvolvimento do carater de
nosso mundo interior. Nossa cultura ensina que devemos nos concentrar
em objetivos tempordrios, superficiais. E facil acabarmos presos em um en-
torpecimento robdtico, obcecados em alcangar o proximo patamar na vida
pessoal ou profissional. Nesse processo, o significado se perde, sé importa
o resultado final, vencer ou perder, e como seremos avaliados e vistos pelos
outros. Acabamos perdendo de vista o motivo pelo qual queremos realizar
nossos desejos, que sao as experiéncias que temos e o crescimento que re-
sulta delas. Em vez de a usarmos para aprender e crescer, cada performance
e seus respectivos resultados se tornam cada vez mais uma avaliagdo de
nosso valor pessoal e uma busca constante por ele.

Assim acabamos buscando sentimentos para nos apaziguarmos, nos tor-
nando escravos de nossos impulsos, em vez de fazermos o que precisa ser
feito para construirmos uma base duradoura para a melhor vida possivel.
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CONHEGCA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

o Augusto Cury: Vocé ¢é insubstituivel (2,8 milhdes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogéo

« Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros
vendidos) e Como evitar preocupacdes e comegar a viver

o Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulnera-
bilidade e vencer a vergonha (900 mil livros vendidos)

o T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (3 milhoes de livros vendidos)

« Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de livros
vendidos) e Como organizar sua vida financeira

» Greg McKeown: Essencialismo - A disciplinada busca por menos (700 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

« Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (700 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

o Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (650
mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

o Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se liber-
tar da opinido dos outros (350 mil livros vendidos)

« Simon Sinek: Comece pelo porqué (350 mil livros vendidos) e O jogo infinito
» Robert B. Cialdini: As armas da persuasio (500 mil livros vendidos)

o Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

« Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

« Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario - Um guia ladico
para lidar com as emogdes (800 mil livros vendidos)

« Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da
saude mental e fisica para ter qualidade de vida

« Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio
biolégico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia
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