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Introducao
Aorigem do dragdo

Acredito que compartilhar experiéncias, sejam vitorias, sejam
derrotas, da uma nova perspectiva a vida de qualquer pessoa.
Se meu foco esta apenas em mim, se celebro sozinho as
minhas conquistas e choro sozinho as minhas perdas, causo
um impacto minimo onde estou, que vai durar apenas
enquanto eu estiver 1a, ou menos ainda. Pode ser até que nao
gere impacto nenhum.

Porém, quando aprendo e venco pensando também em
compartilhar o que vivi, em ajudar outra pessoa com o que
sei, meu impacto se multiplica. Ele vai aonde eu, sozinho, nao
conseguiria chegar.

Falando nessas coisas, penso no meu pai. Como vocé vai
perceber, ele é uma figura central na minha jornada. Foi a
partir do que ele transmitiu que hoje tenho a familia que
tenho, o sucesso e a carreira que alcancei. Se meu pai tivesse
guardado para si tudo o que sabia, ele ainda teria sido um
bom pai e um bom homem. Mas quando escolheu transmitir e
compartilhar, tornou-se um grande pai e um grande homem.
O que eu conquisto, de certa forma, é conquista dele também.



Compartilhar
experiéncias, sejam
vitorias, sejam
derrotas, da uma nova
perspectiva a vida de
qualquer pessoa.



E com esse espirito que decidi escrever este livro e
compartilhar com vocé o que aprendi enquanto atravessava
uma das maiores crises da minha vida.

Tudo comecou com uma sequéncia marcante de derrotas
no octégono. Por algum motivo, ndo conseguia mais aplicar o
que havia aprendido com meu pai, seus ensinamentos, sua
filosofia e sua técnica. Como se ndo bastasse a sensacao
interna de derrota, comecei a ouvir muitas criticas negativas,
e isso me afetou bastante.

Na ultima luta dessa época, fui seriamente ferido no rosto
e tive de me submeter a uma cirurgia, que resultou numa
recuperacao complicada. Eu teria de ficar cerca de seis meses
afastado do esporte. Enquanto ainda estava no hospital,
minha esposa, Fabyola, pediu que eu tirasse um tempo maior
de folga, pelo menos um ano, para repensar minha carreira,
considerar alternativas para o futuro e buscar espaco para me
reinventar como profissional. Eu disse que nao poderia fazer
isso porque queria voltar logo a competicdo. Lutar era algo
que eu amava, e nao podia ficar tanto tempo afastado. Os seis
meses de recuperacdo ja seriam duros demais. Entdo, assim
que me encontrei em melhores condicées fisicas, pedi para
que fosse marcada uma luta para mim.

O tempo passou e chegou a semana da luta, que
aconteceria num sabado. Porém, na quarta-feira, recebi uma
notificacdo da Agéncia Antidoping dos Estados Unidos me
suspendendo da competicao.

Quando recebi a noticia, fiquei confuso. Sempre fui muito
honesto em relacdo a suplementacdo que consumia, prezando
pelo nome da minha familia, pela imagem do meu pai e pela
carreira que eu mesmo havia construido. Foi justamente essa
honestidade que causou minha suspensao. Em uma visita
surpresa da Agéncia Antidoping a minha casa, eu havia
mostrado a eles tudo o que estava consumindo. Entre os
suplementos, havia um receitado pelo médico para regular os
meus niveis de estresse, o DHEA. No entanto, eu ndo sabia
que esse suplemento havia entrado na lista dos itens vetados



pela Agéncia havia poucos anos. Por se tratar de um produto
bastante comum nos Estados Unidos, facilmente adquirido em
qualquer farmacia ou supermercado, nem me ocorreu a
possibilidade de ele ser proibido pela Agéncia Antidoping.

Uma vez que é tdo acessivel, a Agéncia elaborou um
protocolo de exames especifico para localizar determinadas
substancias em meu sangue. Fizeram entre dois e trés
exames, mas os resultados foram controversos. Por isso,
optaram pela suspensao.

Deu-se inicio a um processo bastante doloroso de davida e
ansiedade. Por um lado, eu nao sabia por quanto tempo ficaria
suspenso, 0 que me abatia. A luta era o que eu mais amava
fazer, mas eu nao podia mais competir. Por outro lado,
comecei a ser bombardeado com falsas acusacGes na midia e
na imprensa, que divulgavam noticias incompletas a respeito
do que havia acontecido. Enfatizavam apenas a suspensao,
sem explicar exatamente as circunstancias. As pessoas
achavam que eu havia tomado alguma droga pesada. Com
isso, minha imagem publica ficou manchada. Minhas
palestras foram canceladas uma atras da outra, porque nao
fazia sentido apresentarem alguém que pregava a
honestidade, mas que, conforme a midia dizia, havia sido
pego no exame antidoping. Confesso que isso me machucou
muito, bem como a minha familia, pois eu ndo havia feito
nada imoral. Simplesmente tomei o suplemento errado para
tratar de uma condicdo de saude.

Havia ainda a parte financeira, que também foi afetada.
Nossa familia estava, na época, investindo no sonho de
construir uma academia nos Estados Unidos e, assim,
disseminar a filosofia do karaté. Na verdade, ndo era um
simples sonho — era o nosso futuro. A notificacao chegou
quando estavamos derrubando a dltima parede do prédio onde
a academia funcionaria. Tratava-se de um grande
investimento, e como toda reforma, também contava com
grandes imprevistos. A luta era, sem duvida, nossa principal



fonte de renda. Impedido de lutar, tivemos de reavaliar nossos
gastos. Diminuimos o padrdao de vida para dar sequéncia ao
projeto da academia. Tudo o que era desnecessario foi
abandonado. Mesmo assim, sentimos um desespero enorme,
porque ndo imaginavamos o que ainda seria preciso para a
reforma. As surpresas continuaram aparecendo, mas as lutas
cessaram, e nao sabiamos por quanto tempo.

Por fim, fui informado de que ficaria suspenso por um ano
e meio. Somando os seis meses que havia passado em
recuperacao, eu ficaria o total de dois anos fora do octégono.
Era o dobro do tempo que minha esposa me pedira enquanto
estava no hospital, e eu havia recusado. Foi uma época bem
estressante, na qual me encontrava nocauteado financeira e
profissionalmente.

Passei o periodo de suspensado fazendo muitas perguntas e
encontrando poucas respostas. Continuava treinando, mas eu
nao era mais o mesmo. Meu corpo estava forte, mas o lado
emocional estava muito abalado. O maior problema, contudo,
foi que eu ndo notei. Meu treinador também ndo. Os médicos
tampouco. Apenas minha esposa conseguia enxergar o que
estava acontecendo: eu estava completamente perdido e
precisava de ajuda.

A poucos meses do meu retorno ao octégono, Fabyola
comegou a procurar recursos que pudessem me ajudar, como
life coaches e psicélogos do esporte. Nada muito promissor.
Até que, um dia, recebemos um telefonema do Paulo Vieira,
meu atual life coach, dizendo que possuia ferramentas
capazes de me ajudar. Como ele diz, nao sei se foi ele quem
me escolheu ou se fomos nés quem o escolhemos. So sei que
ficamos interessados, pesquisamos um pouco acerca do seu
trabalho e marcamos uma reuniao para dali uma semana. Sete
dias depois estavamos no Brasil, Fabyola e eu, assistindo a um
grande treinamento do Paulo. Ali, as coisas ja comecaram a
mudar na minha cabec¢a. Em resumo, percebi que em algum
momento da minha carreira havia desaprendido a filosofia na



qual fui criado e perdido o foco. O que me faltava nao era
desenvolver técnica ou adquirir novos ensinamentos, mas ser
capaz de aplicar o que eu ja possuia na nova fase em que me
encontrava.

A partir daquela semana, comecei a reorganizar meus
pensamentos e minhas emocoes. As coisas nao se resolveram
num passe de magica: fui nocauteado na minha luta de
retorno. Porém, em vez de me afundar ainda mais, aquela
derrota me ajudou a perceber o que eu ainda precisava mudar.
Dediquei-me a diversos estudos de desenvolvimento pessoal.
Concentrei-me em virtudes que considerei essenciais para
meu sucesso, meu crescimento e minha formacao como
individuo. Quando consegui aplicar e entender cada uma
delas, fui capaz de me reinventar profissional, financeira e
emocionalmente.

Sdo estas as virtudes que compartilho com vocé neste livro:
autorresponsabilidade, simplicidade, determinacao,
resiliéncia, disciplina, respeito e humildade. Elas sdo as
qualidades que me fizeram recuperar o foco no momento de
crise mais profunda que passei.

As sete virtudes estao baseadas no bu-shi-do (literalmente,
“o caminho do guerreiro”), o cddigo de conduta dos
samurais, no qual eu e meus irmadaos fomos criados e
treinados, que contempla trés grandes areas:

1. As sete virtudes de um guerreiro: retidao, coragem,
benevoléncia, amabilidade, sinceridade, honra e
lealdade.

2. As cinco chaves para a sadde: boa alimentacdo, pratica
de exercicios, descanso, higiene e atitude positiva.

3. Os trés estados mentais: alerta (zanshin), vazio (mushin)
e equilibrio (fudoshin).

Os meus sete valores sdo uma espécie de resumo de todas
as virtudes do samurai. E 0 que considero mais importante e o



que, de fato, foi essencial para eu me reerguer. Eles me
conduziram a um novo patamar. Consequentemente,
experimentei mudancas também na minha familia, na minha
profissao, em meu relacionamento com as outras pessoas e
assim por diante.

Minha intencdao é compartilnar meu aprendizado na
expectativa de que ele seja util para vocé também, em algum
momento. Sei que, assim como passei por uma situacao
dificil, outras pessoas também atravessam dificuldades.
Talvez ndo na mesma area nem na mesma intensidade, mas
estamos todos fadados a enfrentar grandes batalhas em nossa
vida.

Compartilho o que aprendi com um enorme sentimento de
gratidao. Espero que os insights que ofereco neste livro
realmente ajudem vocé a experimentar uma melhora e a
crescer. E quem sabe, daqui um tempo, vocé possa treinar
outros em seu proprio codigo de sucesso.



CAPITULO 1

A virtude da
autorresponsabilidade

Seja responsavel por seus resultados

— 0 juiz roubou, pai! O outro garoto estava mais fraco.

Meus irmdos e eu estavamos no carro, voltando de mais
uma competicao. Naquele dia, meu pai — que também era
nosso treinador — nao tinha assistido a minha luta porque
estava arbitrando outro torneio. Entao, lhe contei por que eu
havia perdido.

Meu pai, porém, nao se convenceu. Ele respondeu, no seu
jeitdo japones:

— Nao fala que o juiz roubou. Se vocé ndo venceu, é sua
culpa. Deixou para o juiz decidir por voceé.

Geralmente, os torneios infantojuvenis de karaté sao
decididos por pontuacdo. Ha diferentes critérios a se avaliar,
que vao desde a precisdao de um golpe até a atitude esportiva
do competidor. A avaliacao de alguns itens pode ser subjetiva,
mas golpes perfeitos sempre terdo a pontua¢ao maxima.
Quando o competidor nao aplica o golpe com perfeicao, os
pontos dependem da interpretacao do juiz.

Quando meu pai disse que a culpa era minha por nao ter
vencido, ndao estava defendendo o arbitro. Nem estava me
criticando como meu treinador. Ele falava mesmo como pai.
Estava ensinando que eu era o Unico responsavel pelo
resultado do meu desempenho no tatame. Se o juiz tivesse me
declarado vencedor, eu iria dizer que ele havia roubado? Nao!



Concordaria que a vitéria havia sido conquista minha. Por
que, entdo, ndo reconhecia a derrota? E mais: se eu queria ter
vencido, por que nao apliquei golpes perfeitos, sem ter de
deixar ao juiz a decisdo de quem era o campedo? Por isso meu
pai dizia: “Se vocé ndo venceu, a culpa é sua”.

Mais tarde, entendi que o ‘que meu pai chamava de “culpa”
era, na Verdade o principio que apresento aqui como
autorresponsabllldade. a virtude de assumir a consequéncia
de nossos atos e nossas escolhas.!1]

O triunfo esta nos detalhes

E comum que as pessoas se sintam responsaveis pelos
eventos mais importantes da vida: a conquista profissional, a
criacao dos filhos, a mudanca de carreira. Por outro lado,
coisas menores, como detalhes da rotina, acabam delegadas a
terceiros ou deixadas para o acaso.



Autorresponsabilidade
é a virtude de assumir
a consequéncia de
N0SsSos atos e Nossas
escolhas.



No entanto, batalhas sao compostas de pequenas lutas.

Vencer situacgoes cotidianas conduzira vocé ao triunfo em
momentos maiores. Nas atividades aparentemente
insignificantes da vida, vocé pratica, aprende e se fortalece, e
entao consegue lidar com as situagoes importantes e obter
sucesso. Da mesma forma, se nao assumir responsabilidade
em relacdo aos pequenos eventos do seu dia, tera dificuldade
de conduzir os grandes. Este é o principio basico que norteia
este livro: a vitdria e o sucesso dependem de como vocé se
comporta no dia a dia, e ndao de seu desempenho nos grandes
acontecimentos.

E exatamente assim no ringue. Se eu veng¢o uma luta, ndo é
por conta de um golpe. E claro que um tnico golpe é capaz de
nocautear o adversario e decidir o confronto. Mas ndo é sorte
nem milagre. O golpe do nocaute, na verdade, resume uma
série de lutas e vitorias menores: a dedicacdo ao treino, a
atencdo com a sadde, o dominio sobre as emocées, o estudo
do oponente, o aperfeicoamento e outros fatores diversos. Um
unico golpe pode encerrar a luta. Mas sdao necessarios anos de
dedicacdo para construir esse golpe.

Na vida é igual. As maiores conquistas comecam nas
menores situagoes. Entretanto, nem sempre nos atentamos
para o fato de que os grandes resultados que colhemos la na
frente — bons ou ruins — comecam com pequenas atitudes
que temos ao longo da vida.

A grande questdo é: quem esta decidindo os detalhes da
sua vida?

Cada detalhe conta, até os mais simples. Certa noite, um
casal de amigos foi jantar em casa, e a esposa montou o prato
do marido. Enquanto meu amigo comia, reclamava que estava
engordando por causa do jeito como a esposa montava seu
prato. Parece uma bobagem, ndo é? Porém, quando a
negligéncia em rela¢do a coisas simples vai se acumulando, da
origem a uma grande situacao. No caso do meu amigo, ele
realmente esta acima do peso, mas nao pode reclamar da
esposa. Se ele quer emagrecer, precisa assumir o controle de



toda a situacdo, a comecar pelo que coloca no prato.

As vezes, esperamos que um grande acontecimento mude
tudo. Mas, na maioria das vezes, nao funciona assim. O
sucesso é uma construcao realizada no dia a dia. A pessoa que,
por exemplo quer perder peso, pode até se submeter a uma
cirurgia bariatrica, porém, ela s6 mudou o corpo, ndo mudou
a cabeca. Talvez, com o tempo, recupere o peso de antes. Se
vocé deseja mudar uma situacdo, precisa entender todo o
conjunto de detalhes que o trouxe até ali, para entdo assumir
o controle sobre eles.

Crescimento exponencial

O grande beneficio disso é que, quando comeco a atentar para
os detalhes de uma area da minha vida, outras areas come¢am
a evoluir também.

Imagine, por exemplo, alguém que sente a necessidade de
melhorar o casamento. Sua primeira atitude deve ser assumir
a responsabilidade de realizar mudancas, em vez de esperar
que o parceiro tome uma atitude. Muitas vezes, esperar pela
acao do outro nos deixa estagnados. No entanto, quem
compreende ser o uUnico responsavel pelos resultados da
propria vida assume o controle da situacdo. Se deseja
melhorar o casamento, comeca a agir. Assiste a palestras, faz
terapia, 1é livros, procura um psicélogo, conversa com um
amigo, investe tempo e esfor¢co nessa area. Com persisténcia,
vé o relacionamento melhorar.

Nesse processo, talvez a pessoa nao perceba, mas sua
mente também esta mudando. Esta mais atenta. A pessoa
comeca a observar que, quando ela age, coisas acontecem. Sé
depende dela. Entao essa pessoa pensa: “Por que nao
melhorar também o convivio com meus filhos?”. Ela aumenta
0 tempo que passa com as criancas, se interessa mais pelo dia
a dia dos filhos. Com isso, o ambiente em casa floresce como
um todo. E a mente continua a amadurecer e enxergar



oportunidades de crescimento, agora fora de casa. Por que nao
levar mudangas para a carreira profissional? Por que ndo
determinar aonde quer chegar, em vez esperar que os outros
definam as metas? E por ai vai. Cada area em que o individuo
investe traz beneficios para ele de forma integral. Sua mente
vai ficando mais forte, determinando os resultados que deseja
obter.

Isso é autorresponsabilidade na pratica. Quando entra em
acao, ela deixa de ser um comportamento isolado e se torna
um habito. Um musculo que se desenvolve ao treinar um
golpe melhora a aplicacdao de outros golpes. Torna-se util até
mesmo fora da luta. Exercer a autorresponsabilidade em uma
area especifica da vida também desencadeara conquistas em
outras. E como jogar xadrez: quando vocé move uma peca,
modifica o jogo inteiro.

O habito de se acomodar

Quando entendemos que, na vida, tudo esta interligado,
reconhecemos também que aquilo que somos em uma hora,
somos em todas as outras. Como agimos em uma area,
agimos nas demais. Nao existe distingao. Quem eu sou no
ringue, também sou em casa, nas palestras, na academia. Se
respeito meu oponente no cage, também saberei respeitar
minha esposa, meus funcionarios e meus clientes. Quem
desenvolve o habito de tomar decisdes em um contexto, agira
assim em qualquer outro. Agora, se vocé ignora detalhes do
cotidiano e delega-os a outras pessoas, fara o mesmo em
situacOes mais importantes.

Nunca permiti que alguém lutasse em meu lugar. Porém, ja
deixei que outros resolvessem situacoes por mim no dia a dia.
Essa pratica acabou se tornando um habito que afetou meu
desempenho como lutador.

A Fabyola é minha esposa e parceira no trabalho. Com o
passar dos anos, passamos a dividir as tarefas diarias da



seguinte maneira: eu cuidava de tudo que dizia respeito a luta
— o0 treino, as aulas na academia, o preparo fisico —,
enquanto ela administrava os assuntos familiares e
empresariais. A principio, era uma divisdao boa, mas acabei me
acomodando. Simplesmente delegava a Fabyola o que eu nao
estava a fim de fazer. Por exemplo, eu nao gosto de dizer
“Nao” as pessoas. Ndao quero ser visto como o cara chato.
Assim, quando era preciso confrontar ou dispensar alguém,
eu passava a bola para a Fabyola. Varias coisinhas que eu nao
queria fazer, pedia para ela resolver. Nao tomava a iniciativa
por comodismo: se algo desse errado, eu ficaria livre porque
ela se responsabilizava. Chegou um momento em que minha
esposa estava sobrecarregada e estressada, embora nao
reclamasse. No entanto, eu poderia muito bem executar cerca
de 40% das tarefas que estavam nas maos dela.

Sem que me desse conta, o habito de me acomodar foi
afetando outras areas da minha vida até que alcancou o
octogono, numa luta apertada contra Quinton Jackson.
Cheguei a derruba-lo no fim do terceiro round, mas nao tive
tempo para finalizar. Mesmo assim, parecia que a vitoria
pendia para o meu lado. Enquanto os juizes avaliavam nosso
desempenho, todos diziam que eu havia vencido. O proprio
Quinton levantou o meu braco. Porém, qual ndo foi a minha
surpresa quando o juiz anunciou o resultado: eu havia
perdido.

Eu disse a imprensa: “Fiz o meu melhor nesta noite, mas
se os juizes dizem que Quinton venceu, entdio o Quinton
venceu”. Mas minha vontade era dizer: “O juiz roubou!”. E
naquela hora minha cabeca viajou até o dia em que estava
sentado no banco de tras do carro do meu pai.

No entanto, eu ndao era mais crianca, nao podia colocar a
culpa no juiz. E eu também ndo poderia deixar para a Fabyola
resolver. Conseguir a vitoria era dever meu, afinal, ndo era
uma disputa qualquer. No ringue, tudo dependia apenas de
mim. Minha honra e meu nome estavam empenhados ali.



Entao falei comigo mesmo: Ndo, Lyoto, o juiz ndo roubou. Vocé
abriu precedentes e deixou duvidas. Da préoxima vez, treine mais.
Finalize a luta por nocaute. Assim, ndo vai precisar do juiz para
decidir se vocé venceu ou ndo.



Quem ignora detalhes
do cotidiano e
delega-os a outras
pessoas, fara o mesmo
em situacoes mais
Importantes.



Com isso em mente, comecei a agir de forma consciente.
Passei a reparar nos detalhes. Notei que delegar tudo a
Fabyola me inibia e me enfraquecia, além de sobrecarrega-la.
Decidi que poderia assumir certas atividades tanto para
ajuda-la como para ajudar a mim mesmo. Também procurei
entender que tipo de tarefas preferia delegar apenas por
achda-las dificeis ou desconfortaveis. Comecei a me perguntar
todos os dias: O que posso fazer para crescer?. Eu precisava
melhorar.

Aceitar para mudar

Eu ainda precisava de um empurrao maior para crescer.

Quando fui suspenso do circuito de lutas pela Agenc1a
Antidoping dos Estados Unidos, ndao assumi a
responsabilidade de imediato. Por um tempo procurei a quem
pudesse culpar pela crise em que me encontrava. Dizia que o
pessoal da Agéncia havia sido desleal, for¢cando o resultado de
um exame. Dizia que tinha consumido o suplemento errado
porque um colega de profissao me dissera que era permitido e
eu havia acreditado nele. Na hora do fracasso, achamos muita
gente para acusar: o juiz, o técnico, os orgaos reguladores.
Alguém precisava levar a culpa, e ndo era eu. Minha vontade
era de fugir da situa¢dao. Queria me esconder da dor para
diminuir o sofrimento.

Porém, novamente, ndo é questdo de culpa, e sim de dever.
Era meu dever conhecer bem as regras da Agéncia e ter uma
suplementacao acima de qualquer suspeita. Mas eu havia
falhado, e ndo podia mais agir como vitima. O problema é que
me encontrava preso em uma circunstancia e, por questao de
habito, esperava que alguém me livrasse dela.

Passei meses assim até que meu irmdo Chinzo me abriu os
olhos.

— Enquanto vocé ndo aceitar sua situacao e parar de
colocar a responsabilidade nos outros, nao vai sair dela.



Foi quando comecei a me dar conta do que estava
acontecendo. Se eu nao mudasse, continuaria sofrendo. Se
quisesse modificar as coisas, precisaria mudar meu jeito de
pensar. Nao somente em relacdo a suspensao, mas em todas
as areas da minha vida.

A aceitacao traz melhora. Enquanto nao aceitei o meu
papel, fiquei combatendo: O juiz roubou!, Isso é injusto!. Eu
achava que estava certo, e que os outros estavam errados. E
essa atitude me fazia mal. Quando mudei a forma de pensar, o
resto comecou a mudar também.

A experiéncia foi dolorosa, mas me ensinou algumas
coisas. Aprendi que, se nao enfrentasse a dificuldade naquele
momento, seria pior depois. Quanto mais eu ignorasse o0s
fatos e a dor que sentia, maior ficaria o problema.

Também aprendi que a mudanca tem de partir de mim.
Muitas vezes, queremos que a situacao toda seja diferente,
que as pessoas ao redor sejam diferentes embora continuemos
iguais. Assim, mesmo que as pessoas tenham mudado, parece
que nada mudou. Foi o que aconteceu comigo. Enquanto
exigia acao dos outros, tudo estava travado. Mas quando eu
agi, as coisas fluiram. N3o adiantava ficar brigando com o
passado, nem ficar pensando E se...?. Acabou, ponto-final. O
que posso modificar é o que acontecera daqui em diante. Para
isso, preciso tomar o controle da situa¢do, atuar o mais rapido
possivel e ndo permitir que o ocorrido continue a me abalar.

Por fim, quando eu tiver feito tudo o que estiver ao meu
alcance, me entrego. Tenho fé e acredito no fluxo da vida.
Confio que aquilo que fiz era o melhor. Talvez o resultado nao
seja o que eu havia idealizado, mas trara muitos
ensinamentos.

A confianca é trabalhada lado a lado com a
responsabilidade. Enquanto nao tomei as decisOes que me
cabiam, ndo consegui ficar tranquilo. E importante entender o
que deve ser feito e, entdo, agir, sem esperar que 0s outros
escolham por vocé. Enquanto eu esperei a acao dos outros,



fiquei ansioso e tenso. Quando me posicionei diante da
situacdo, finalmente fiquei em paz. Paz é uma sensacao
interna que independe do que esta acontecendo do lado de
fora. Trata-se de uma decisao de ficar tranquilo, encarar os
fatos e reconhecer onde errou.

O equilibrio

Muitas vezes, queremos controlar coisas que nao
conseguimos nem acessar. Nao adianta ficar se desgastando
com isso. Eu controlo meu barco, e nao as ondas ou o vento.

E 0 que é o meu barco?

Ndo é minha historia ou meu futuro. Meu barco é o que sou
agora, no momento presente. E meu corpo, meu intelecto e
meu espirito.

Esses sdao os trés aspectos do guerreiro, segundo a arte
marcial japonesa. S3ao descritos como tai, gi e shin.

O tai compreende a parte fisica, material. Refere-se ao
cuidado com o corpo e com a saide por meio da pratica de
exercicios, da alimentacdo adequada, do descanso e da
higiene, entre outros aspectos.

O gi diz respeito a técnica e ao intelecto. E a jornada de
aprendizagem que faz de vocé a pessoa que é hoje. Na arte
marcial, é a habilidade para manejar uma espada ou golpear
com as maos vazias. Em termos de vida cotidiana, o gi
contempla os estudos, os livros lidos, os cursos feitos, as
habilidades desenvolvidas até o momento.

O shin esta relacionado a mente e as emocées. Além dos
sentimentos, ele trata de valores como coragem, conflanga e
persisténcia. E aquela forca que vem de dentro e da animo
quando o corpo acha que nao vai mais aguentar. Por outro
lado, também pode ser uma ancora que afunda o barco
mesmo em aguas tranquilas.

O desempenho do artista marcial é resultado da unido
dessas areas. Um otimo desempenho acontece quando elas



estdo em equilibrio.

Fiquei surpreso quando descobri esses principios antigos
refletidos em estudos recentes de desenvolvimento humano.
Pesquisas tém mostrado que o sucesso nao é resultado de um
unico fator. Ele é, em vez disso, o equilibrio entre diferentes
aspectos da vida — familia, sadde, amigos, profissdo, entre
outros. Quanto maior o equilibrio, maior a realizacao pessoal.
(2]

No entanto, muitas pessoas acabam dedicando mais
aten¢do a uma area da vida. Eu mesmo, durante algum tempo,
me preocupei somente com o lado do atleta profissional.
Investia mais no meu fisico e na minha técnica. Mas o shin
fraco — a falta de controle sobre a mente e as emo¢oes —
pode colocar toda a forca e a técnica a perder.

Isso quase aconteceu em 2007. Meu empresario perguntou
se eu aceitaria lutar contra o camaronés Rameau Sokoudjou.
Ele vinha do circuito japonés Pride FC e havia acabado de
assinar com o UFC. Dono de um histérico realmente
impressionante, Sokoudjou assustava os outros competidores.
Alguns evitavam lutar contra ele. E em suas duas ultimas
lutas, ele havia nocauteado brasileiros.

Eu respondi imediatamente para meu empresario:

— Sim, eu luto. Quem vocé disser que eu tenho de
enfrentar, eu enfrento.

Na minha filosofia, se eu hesitasse diante de um oponente
ou escolhesse demais, ficaria emocionalmente abalado.

Ao longo dos meses, treinei forte e me preparei muito bem.
Estava fisicamente pronto. Mas as pessoas ao meu redor nao
pareciam tao confiantes quanto eu, principalmente quando
viam o camaronés.

— Lyoto, vocé vai lutar mesmo? Cara, o bicho é grande!

Eu ficava repetindo para mim mesmo: Vocé dd conta, vocé
consegue.

Enfim, chegou o fim de semana da luta. Sexta-feira era o
dia da pesagem, e foi quando vi Sokoudjou pela primeira vez
ao vivo. Naquele momento, ele ndao me pareceu tao grande.



Comentei com Chinzo, que me acompanhava:

— E esse o cara que vocé disse que era grande? Eu vou é
passar por cima dele no sabado!

O detalhe é que os lutadores sofrem um processo de
desidratacao em funcao do treino e da dieta. Geralmente,
controlamos a alimenta¢dao na semana da pesagem para nao
ultrapassar o limite da categoria. Meu peso, particularmente,
ndo varia tanto. Se eu ndao tomo café da manh3d no dia da
pesagem, ja fico dentro da categoria. No entanto, o peso de
outros lutadores chega a variar em até 10 quilos, de um dia
para o outro. Era o caso do Sokoudjou.

No sabado, a hora da luta, o camaronés entrou primeiro.
No vestiario, eu senti toda a pressdo que tentei evitar ao longo
dos meses. Lembrei-me das pessoas dizendo que o camaronés
era bruto demais. Pude ouvi-lo falando bobagens ao entrar no
octogono. Escutei os gritos e as vaias da plateia. Minha
ansiedade chegou a mil. Quando finalmente entrei no
octégono, olhei para o Sokoudjou. Ele estava com o dobro do
tamanho. Virei para o meu irmao, no corner.

— Chinzo, acho que trocaram de cara no vestiario! Nao foi
esse que eu vi na sexta-feira.

Questao de perspectiva

O Sokoudjou realmente estava maior por causa dos quilos que
recuperou entre sexta e sabado. Porém, minha tensido fez o
tamanho dele se multiplicar. Enquanto meu shin — meu
emocional — esteve sob controle, o camaronés nao pareceu
tao feroz. No entanto, na hora da luta, a pressao aumentou e,
de repente, o Sokoudjou parecia um gigante!

Quando o shin esta fortalecido, alcancamos o que se chama
hoje de “inteligéncia emocional”. Conhe¢o pessoas que, na
academia, se comportam como lebes, mas na arena ou na
vida, miam como gatinhos. Elas ndo tém inteligéncia
emocional. Com isso, nao conseguem se beneficiar do que



construiram em seu fisico e intelecto. Quando se encontram
em condicGes emocionais desfavoraveis, seu desempenho fica
comprometido.

A forca bruta descontrolada nao produz nada. Ela precisa
do direcionamento da técnica. Porém, da mesma forma, o
intelecto emocionalmente abalado nao traz resultado. A
técnica vence a forca. Mas o espirito vence a técnica. Ter o
controle sobre sua mente, sobre o shin, é o passo principal que
voceé deve dar para alcancar o sucesso.

A autorresponsabilidade fortalece seu espirito e mantém o
shin no controle. As vezes, em situacdoes complicadas,
deixamos nos abalar e largamos mao da vida. Usando o
exemplo do barco, é como se tivéssemos soltado o leme para
ficar observando o vento e o tamanho das ondas. Isso
aumenta a ansiedade. E quanto mais ansiosos ficamos,
maiores parecem as ondas e mais forte o vento.

Porém, quando vocé diz “Basta! Preciso fazer alguma
coisa” e realmente faz, esta retomando o comando do barco. E
ainda que nada tenha mudado do lado de fora, recuperar o
controle ja o deixara mais tranquilo.

Quando fui suspenso pela Agéncia Antidoping, abdiquei do
controle. Nao me esforcei para liderar o caso. Fiquei na
inércia, acomodado. Esperei alguém fazer alguma coisa por
mim. Nao dei meu melhor. Nao me esforcei para provar que
nao estava errado, que nao havia burlado as regras
intencionalmente. Como havia profissionais cuidando do caso,
relaxei. Nao deveria ter feito isso porque o nome que estava
em jogo era o meu. Era o futuro da minha carreira e,
consequentemente, da minha familia. Poderia ter me
empenhado e até oferecido ajuda aos profissionais
contratados. E no fim, ainda que minha dedicacao nao
mudasse a sentenca da Agéncia, eu teria a tranquilidade de
saber que havia feito o melhor possivel.



A técnica vence a
forca. O espirito vence
a técnica.



Assumir a lideranca, controlar as emocoes, estudar a
situacao e propor alternativas sao comportamentos de gente
determinada a alcancar o sucesso.

Assumir a responsabilidade também beneficia quem esta
ao seu redor. Vocé transmite paz. Ameniza a ansiedade. Se
todos pensam de forma tranquila, fica mais facil obter
resultados positivos e planejar uma boa saida para situacoes
dificeis.

Certo dia, fomos fazer uma filmagem em nossa academia.
Eu deveria decorar um texto para falar no video. No entanto,
eu errava um trecho diferente a cada take. Isso foi me
deixando nervoso, e as pessoas em volta também. O que, para
mim, terminaria em meia hora, estava longe de acabar.
Quando percebi que o0 nervosismo estava tomando conta do
ambiente, me posicionei. Falei para a equipe: “Vamos fazer 20
takes. Vamos ficar das 9h as 12h fazendo a filmagem”. A
decisao acalmou todo mundo. Relaxamos, sem a pressao de
ter de terminar logo. Seriam 20 tomadas, e pronto. Nao
precisava fazer rapido ou acertar de primeira. Mais calmo,
consegui pensar claramente e gravar sem me sentir tenso ou
irritado.

Além dos grandes momentos

De certa maneira, o principio da autorresponsabilidade ndo é
novidade. Nos o utilizamos em momentos de vida ou morte.
Considere: se a vida do seu filho corresse risco, vocé esperaria
pelo médico ou tomaria a frente? Procuraria se informar,
conversar com outras pessoas, pedir segundas e terceiras
opinides? Acredito que faria o que estivesse ao seu alcance.
Em momentos extremamente criticos, quando algo muito
precioso esta em jogo, dificilmente relaxamos. Nao esperamos
que o acaso ou alguém decida por néds. Arriscamos, agimos
com as informacoes que temos disponiveis. Nao pensamos
demais em qual seria a melhor atitude.



A maior mudanca vai acontecer quando vocé for capaz de
agir em relacdao aos detalhes da vida, como fazer seu melhor
na hora de lavar louca, de cozinhar, com a mesma seriedade
com a qual lida com os grandes momentos. Essa atitude

mostra seu comprometimento com o resultado — que
depende s6 de vocé —, ndo importa se a tarefa é grande ou

pequena. E assim que a virtude da autorresponsabilidade
passa a ser habito.

E quando isso acontece, vocé ndo perde oportunidades de
crescimento. Se la atras, quando voltavamos do campeonato,
meu pai tivesse concordado comigo, dizendo: “Sim, filho, o
juiz roubou mesmo. Vocé era o melhor atleta da competicao”,
este meu livro teria acabado logo na primeira histdria. E
minha carreira também. Teria ficado feliz em receber o apoio
do meu pai. Eu me sentiria consolado em relacdo a derrota. No
entanto, teria perdido a oportunidade de crescer e me
desenvolver como lutador. Teria sido privado da possibilidade
de reconhecer minhas falhas e supera-las. Ndo teria a
oportunidade de conhecer e desenvolver novas habilidades e
ganhar coragem. Nao seria capaz de me reinventar e
conquistar uma vitoria que fosse, sem duvida, totalmente
mérito meu.

A vida lhe dara oportunidades de aprender. Porém, a
responsabilidade de crescer é individual.

Na minha juventude, trabalhei como instrutor na academia
do meu pai, em Belém do Para. Vez ou outra, a academia
convidava especialistas japoneses para ministrar cursos de
aperfeicoamento aos instrutores que se interessassem.
Embora fosse um evento da academia, havia um custo, e cada
um teria de arcar com o seu. Alguns agarravam aquela
oportunidade unica. Outros diziam: “N3do vou fazer, porque
acho que a academia deveria pagar para mim”.

Quem seria o maior beneficiado com o curso, a academia
ou o instrutor? Quem deveria ter o interesse de crescer
profissionalmente? Certamente o instrutor. A academia seria



beneficiada enquanto o instrutor permanecesse ali. Se ele
resolvesse ir embora, ela nao poderia pedir para que
devolvesse o conhecimento que ele adquiriu. Se a academia
ndo promovesse o instrutor, ele ndo iria se promover?

Quando vocé da a outros a possibilidade de decidir em seu
lugar, deixa de lado uma oportunidade de crescimento.
Também perde a chance de repassar esse valor a pessoas
queridas. Tive o privilégio de ter sido criado por um pai sério,
que me transmitiu essa virtude ao longo da minha formacao
como atleta e individuo. Diariamente meus irmdos e eu
éramos ensinados, treinados e corrigidos. Se vocé ndo teve
essa mesma oportunidade, hoje tem a chance de desenvolver
essa virtude por si mesmo. Depois, podera repassa-la a seus
filhos ou pessoas de sua convivéncia.

Ser autorresponsavel esta ao alcance de qualquer pessoa.
N3o é questdo de cultura, criacdo, temperamento. E um habito
que, como qualquer outro pode ser desenvolv1do com
treinamento. Assumir o compromisso ja é, por si so, um
6timo exercicio. E um grande passo na d1re<;ao de tornar a
autorresponsabilidade um habito de vida.



CAPITULO 2

A virtude da
simplicidade
Preserve sua esséncia

Ha pouco tempo, levei meus filhos para o seu primeiro
campeonato de karaté. Taiyo tinha 11 anos, e Kaito, 9. Como a
maioria das criancas, os dois estavam nervosos. O ginasio
estava cheio de pais, maes e coleguinhas que treinavam com
eles.

Percebi que alguns pais levavam os filhos até o quadro com
a chave da competicdao e mostravam para as crian¢as quantas
lutas tinham de vencer para ganhar o campeonato. Elas
ficavam ainda mais ansiosas.

Decidi fazer o contrario.

Para nao pressionar os meninos, pedi para meu irmao
Chinzo conversar com eles. Falei para repetir o que nosso pai
costumava nos dizer antes das competicoes, quando éramos
garotos.

Ele chamou os dois no canto, eu s6 olhando.

— Taiyo e Kaito, vocés estdo nervosos. Estdao se sentindo
assim porque querem ganhar. E todo mundo que esta ali —
ele apontou para os outros garotos — quer ganhar também.
Mas s6 vai ter um campedo. Entdo, ndo se prendam a isso.
Esquecam esse negdcio de ser campedo. Pensem que, aqui,
vocés tém a oportunidade de fazer o que a gente vem
treinando. Lembrem-se s6 das trés, quatro técnicas que mais

rd

praticamos. E sO nisso que tém de pensar. Deixem s6 isso na



mente de voces.

O Taiyo e o Kaito entenderam direitinho o que meu irmao
falou. Focaram em fazer apenas os poucos golpes que
dominavam. N3ao se preocuparam em impressionar. Nao se
preocuparam com o ginasio cheio. Ndo se preocuparam em
ganhar. No fim, os dois foram campedoes.

O que os garotos seguiram, mesmo sem saber, foi uma das
virtudes centrais do cdédigo dos samurais: a simplicidade.

O perigo de perder a esséncia

Ser simples é preservar quem vocé realmente é, sem ser
artificial e nem forcar a barra.

A arte marcial japonesa valoriza a simplicidade. A esséncia
da luta ndo é o golpe plastico, cinematografico, mas o
movimento simples, eficiente, perfeito e preciso. Por isso, no
treino, as vezes, escolhemos um unico movimento para
praticar durante uma hora — por exemplo, uma passada de
perna. Podemos variar os golpes com as maos, mas mantemos
a mesma passada de perna, de novo e de novo. Repetimos
milhares de vezes a técnica basica, atentando aos minimos
detalhes: a boa distancia, o alinhamento dos golpes. Fazemos
isso porque, embora simples, exigem maestria. Afinal, sao
eles que regem a luta.

Pense, por exemplo, em um soco. E um movimento
simples, quase comum. Teoricamente qualquer pessoa sabe
dar um soco. Mas, se considerarmos a técnica, muita gente
falha. Alguns lutadores tém o vicio de puxar o punho para
trds, antes de desferir o soco, no intuito de fazer forca. E um
erro por dois motivos. Em primeiro lugar, atrasa o
movimento. Em segundo lugar, a puxada do punho para tras
avisa o adversario que ai vem um soco. O correto é desferir o
soco partindo do ponto em que o punho esta. Veja que sao
pequenos detalhes que fazem a diferenca entre um bom soco
e um soco mediocre.



Creio que a técnica simples é mais efetiva porque sua
trajetéria normalmente é menor e exige menos do atleta. Por
isso, os golpes simples coordenam o combate. Uma luta cheia
de golpes rodados simplesmente nao se sustenta. Eles exigem
maior impulsdo e mais plastica no movimento. Com isso,
tornam-se mais previsiveis e a chance de errar é maior.

Fora do tatame, vejo pessoas que querem Viver s6 de
golpes rodados. Tudo o que fazem é para impressionar. Elas
perderam a simplicidade, e se esforcam demais — tanto para
fazer de conta que sao de um jeito que nao sao, como para
provar o valor do que realmente sdo. Porém, esse tipo de vida
ndo se sustenta. Assim como na luta, o que mantém o ritmo
da vida é a simplicidade.

No karaté, ser simples é executar uma boa técnica. Na vida,
é ser auténtico e fiel a sua esséncia. Tanto em um como no
outro, quem se esquece da simplicidade para impressionar
corre um grande risco de ser nocauteado.

Lembro-me de uma competlgao de kata da qual participei
quando era garoto. O kata é uma sequéncia de movimentos
que o competidor apresenta sozinho, como se fosse uma luta
imaginaria. Existem muitos tipos de kata, que vao do basico
ao avancado. A competicdo é realizada entre dois atletas. Cada
um escolhe o kata que vai apresentar, e vence quem executar a
sequéncia com maior precisao.

Eu tinha uns 10 anos, era faixa marrom, e iria enfrentar
um garoto que ainda era faixa verde. N4s treinavamos juntos,
e ele nunca havia ganhado de mim. Para a competicao, ele
escolheu um kata basico. Eu, querendo impressionar, escolhi
um kata mais avancado. A minha apresentacdao estava indo
muito bem até que deixei passar um movimento. Como era
uma sequéncia muito complexa, achei que ninguém tinha
notado, mas o juiz viu. Com isso, o outro menino ganhou a
competicao, mesmo executando um kata mais simples que o
meu. Ele se dedicou a fazer o que sabia. Eu me esforcei apenas
para me mostrar.



Sei que o desejo de impressionar ou de contar vantagem
faz parte de todas as pessoas. O ego humano quer ser
reconhecido, apreciado. No entanto, esse anseio pode ser uma
armadilha que leva o individuo ao insucesso. Quando faco
coisas pensando em me exibir ou me provar para os outros,
estou alimentando o ego. Ao proceder dessa forma, perco
minha autenticidade. Deixo de lado quem realmente sou e
dispenso o que me faz feliz. Em vez disso, encho a mente com
preocupacoes que em nada contribuem para minha vida. O
desafio é controlar o impulso natural de impressionar a fim
de que isso ndo vire um habito e destrua a simplicidade.



No karaté, ser simples
é executar uma boa
técnica. Navida, é ser
auténtico e fiel a sua
essencia.



Golpe de cinema

E importante entender que ser simples n3o significa viver de
forma desleixada e sem conforto. Nem significa deixar de
crescer e se aperfeicoar. Posso procurar, sim, melhorar a
condicdo fisica, intelectual ou até material. Posso desejar um
estilo de vida mais confortavel para minha familia. Posso até
assumir riscos e ousar um pouco mais. A diferenca esta em
fazer isso para mim mesmo, e nao para os outros. A
motivacdo esta em me aperfeicoar como pessoa e profissional,
desafiando a mim mesmo. Esse é um comportamento valido.

Como falei, 0 que manda na arte marcial é o golpe simples.
Mas isso ndo significa que eu ndao possa apostar numa técnica
mais elaborada. Golpes plasticos sdao bons e eficazes, desde
que se saiba a hora certa de aplica-los.

Na luta contra o veterano Randy Couture, passei o primeiro
round usando apenas técnicas simples. Mantive a luta em pé,
chutando, socando e dando passadas basicas. Quando
comegou o segundo assalto, vi a chance de encaixar um chute
frontal no rosto de Couture. Foi um movimento muito
parecido com o do Daniel Larusso no final do filme Karaté Kid.
Eu havia treinado bastante esse chute para ser um elemento
surpresa, e s6 o usei quando senti que era 0 momento certo.
Era um golpe de finalizacdao, e eu ndo teria outra chance de
utiliza-lo depois. Como percebi que o Couture estava focado
nos meus movimentos superiores, era a hora de mudar de
técnica e fazer algo menos simples. Deu certo: ganhei a luta
por nocaute.

Ndo ha problema em dar um golpe cinematografico em
uma luta, assim como nao tem problema querer comprar um
carrao ou fazer uma viagem legal com sua familia — desde
que vocé esteja preparado para isso. No caso da luta contra o
Couture, ndo arrisquei qualquer golpe. Apliquei um que eu
havia treinado bastante, que dominava perfeitamente e que



estava dentro das minhas condicdes fisicas.

O desafio ao arriscar é nao deixar que a extravagancia se
torne mais importante que sua esséncia. Que apague quem
vocé realmente é. Meu estilo de luta, por exemplo, é de golpes
e chutes retos e bem alinhados. Nao sou de fazer movimentos
rodados. Ndo que eu ndo os use, mas eles nao definem meu
estilo. E algo que fago vez ou outra quando acho aproprlado
Da mesma forma, ndo é errado se aventurar a buscar coisas
mais extravagantes na vida. Com maturidade, aprendemos
que é possivel se vestir bem e cuidar bem da familia sem
perder a simplicidade. A questdo nao é o que vocé vai fazer,
mas por que vai fazer.

Quando estiver considerando apostar em algo diferente,
pergunte-se: quanto de minha autenticidade esta em ]ogo
nessa escolha? E realmente a melhor hora para algo mais
arriscado? Essas sdo perguntas que faco a mim mesmo na
hora de decidir entre um golpe simples e um golpe plastico.
Acredito que também servem para conduzir nossas escolhas
no dia a dia.

O estado do vazio

A simplicidade na vida e na luta comeca na mente.

O cddigo samurai considera que o estado ideal para a
mente do guerreiro é o mushin. Mu significa “vazio”; shin,
como vimos no capitulo passado, diz respeito as emocoes.
Mushin, entdo, significa literalmente “mente vazia”. O estado
de mushin requer que o guerreiro ndao se ocupe com nada além
do que estda fazendo naquele momento. Significa, por
exemplo, entrar na luta sem pensar: “Preciso vencer para
provar que sou bom (ou a fim de passar para proxima rodada,
ou para fechar um contrato etc.)”. O lutador que pensa assim
nao esta entregue a sua arte.

Quando Chinzo conversou com meus filhos antes da
competicao, estava lhes ensinando, de um jeito simplificado,



o conceito de mushin. E, mesmo sem saber, os garotos
entraram nesse estado. Foi o que controlou a ansiedade deles.
Acredito que a crianga esta mais predisposta ao mu-shin, e eu
quis valorizar isso. A mente infantil tem menos preocupacoes,
menos didlogos internos. Ela consegue viver o momento
presente de maneira mais focada. Essa é uma habilidade que
nos, adultos, precisamos recuperar.

O estado de vazio é essencial em um combate. Ele permite
ao lutador estar totalmente centrado no que vai fazer. Nao
interessa quantas pessoas estdo na arena ou para quantos
paises o evento sera transmitido. A partir do momento em que
essas preocupacdes comecam a invadir a mente, geram ddvida
e ansiedade.

Isso ja aconteceu comigo. Depois que ganhei o cinturao,
tive o privilégio de enfrentar o Mauricio Rua, o Shogun. Eu era
do karaté, e ele do muay thai. Foi uma longa luta de cinco
rounds, muito técnica e muito acirrada. Nos quatro primeiros
rounds, tentei um nocaute, sem muito sucesso. No ultimo, ja
estava cansado, recebi alguns golpes na perna que me
deixaram mais exausto. Acabei ficando, no round final, mais
parado — para alguns, eu parecia acuado. Por fim, venci a
luta por pontuagao Embora a decisdo dos arbitros tenha sido
unanime, as op1n10es se dividiram. Muitos declararam
publlcamente que a vitdria havia sido do Shogun.

Justamente por causa dessa controvérsia, foi marcada uma
revanche. Infelizmente, nessa ocasiao, acabei entrando na
pilha da midia. N3o faltava gente dizendo que aquela era a
chance de o Shogun provar que merecia ter ganhado a outra
luta, e ndao eu. Tudo isso roubou meu foco. Entrei no ringue
querendo decidir a luta muito rapido, agoniado por terminar
logo. Faltou calma para conduzir o combate de maneira mais
tranquila. Ele, por outro lado, se manteve focado e decidiu a
luta com um nocaute.

Cultivando o mushin



Acredito que um grande beneficio do mushin, seja no
octégono, seja no cotidiano, é permitir que o individuo se
conecte consigo.

Uma das maiores licoes que o karaté me ensinou é
conseguir olhar para o meu interior. Ser capaz de conversar
comigo mesmo, e procurar entender minhas motivacoes.
Muitas vezes, a pessoa nao sabe colocar para fora a energia
que tem guardada dentro de si. Ndao sabe utilizar seu
potencial. Essa energia é nossa esséncia maior.

Ter autoconhecimento é saber qual é sua missdao nesta
vida. Pergunte-se: O que eu vim fazer aqui? De que modo posso
contribuir com minha comunidade, com as pessoas que estdo ao
meu redor?. Contribuir ndo significa apenas dar dinheiro.
Também envolve ajudar os outros com palavras, atitudes,
aprendizados, entre outras coisas. Acredito que todos nods
viemos ao mundo com o intuito de servir. O resto — ganhar
dinheiro, ser famoso — é consequéncia.

A pessoa que se conhece, entende suas prioridades e suas
limitacOes, e simplifica a vida. Ela tem clareza quanto as
coisas para as quais deve dizer “Sim” e para o que deve dizer
“Nao”. O “Sim” é para tudo que esta alinhado com sua
esséncia. O “Nao” é para tudo o que o desequilibra ou o tira
do foco. Essa pessoa consegue se concentrar exclusivamente
na tarefa que tem para fazer. Com isso, fica mais produtiva e
eficaz. Nao sente o tempo passar, nem se distrai facilmente
com coisas secundarias.

Quando éramos garotos, nosso pai tinha um jeito
interessante de nos levar ao mushin. Ele nos acordava para
treinar as 5h30 da manhad. Comecavamos com uma corrida
pelas ruas de Belém do Para e terminavamos na academia —
nossa casa ficava em cima dela. Antes de comecar o treino de
karaté, ele fazia meus irmdos e eu passar pano no chdo de
tabuas do doj6. Mas ndo era com rodo nem vassoura. Era com
as maos, engatinhando. Segundo ele, a posi¢ao ajudava o
sangue ir para a cabeca, o que purificava a mente, deixando-a



vazia. Acredito que o esforco fisico também nos impedia de
ocupar a cabeca com outras coisas, deixando-nos focados na
tarefa a ser feita. Depois desse ‘“aquecimento”, o shin —
nosso emocional — encontrava-se em boas condi¢oes para o
treino fisico.

Se limpar o chao engatinhando nao faz muito o seu estilo,
ou se tiver dificuldades para encontrar um saldao grande para
limpar, nao se preocupe. Existem outras maneiras de cultivar
o mushin.

1. Estudando. Busque ler, conversar com pessoas mais
maduras e experientes, assistir a filmes, videos e
palestras que possam lhe ensinar algo proveitoso. Isso
ajudara voceé a conhecer mais sobre si mesmo, entender
sua missdo, e focar no que é realmente relevante para
sua vida.

2. Meditando diariamente. Separe momentos ao longo do
dia para se conectar com o que cré ser central na sua
vida — Deus, a natureza, o universo — e com Vvoce
mesmo.

Em relacdo a pratica da meditacdo, acredito que quanto
mais vezes conseguir fazer, melhor. Eu medito duas vezes ao
dia, de manha e a tarde. Entendo que meditar nada mais é que
viver o momento, prender-se ao presente. Quando vou
meditar, sento-me em uma almofada que reservei
especialmente para isso. Entao, escolho algo em que
concentrar minha atenc¢ao. Na minha respiracao, por exemplo.
Fecho os olhos e tento curtir cada respiracao como se fosse a
ultima. Respiro fundo. Tento saborear o ar que inalo,
imaginando o caminho que ele percorre pelo corpo até ser
expelido. As vezes, minha mente perde o foco — é normal —,
mas procuro recuperar minha atencao o mais rapido possivel.

Vocé pode se concentrar em qualquer coisa: sua respiracao,
seus batimentos cardiacos, um som especifico. O ponto



principal da meditacdo é exercitar a atencdo e treinar sua
mente para manter o foco e a calma. Eu nao medito na hora
da luta, mas a pratica me ajuda a me concentrar nesses
momentos de tensao. Em outras situacoes, quando vou dar
palestras, entrevistas ou outras atividades do tipo, separo uns
cinco minutos para me concentrar e me preparar. Faz toda a
diferenca.



Acredito que todos
nOs viemos ao mundo
com o intuito de
servir. O resto -
ganhar dinheiro,

ser famoso - é
conseqguencia.



Inimigos da simplicidade

O objetivo de esvaziar a mente, meditar e se autoconhecer
consiste em tirar da frente tudo o que é supérfluo e manter
em foco apenas sua esséncia. Quem tem preocupacoes
excessivas fica com a mente cheia. Tem dificuldade de
determinar o que é essencial. Da mesma forma, é complicado
manter a simplicidade quando a pessoa procura a aprovacao
ou a afirmacao dos outros.

Esse foi um problema que enfrentei quando as redes
sociais estouraram. Fiquei bastante empenhado em ganhar
seguidores e likes, e estava sempre conectado. Até que um dia,
a Fabyola, que sempre participou muito da minha vida, me fez
perceber que as redes sociais nao estavam me fazendo bem.
Ela sugeriu que eu me afastasse por um periodo.

Muitos pesquisadores apontam a influéncia negativa das
redes sociais nos dias de hoje. Um deles é Donna Freitas,
professora universitaria. Ela percebeu que o tema das redes
sociais aparecia em todas as conversas que tinha com os
alunos, ou que eles tinham entre si. Também percebeu que o
assunto gerava inquieta¢dao. Ela quis, entao, compreender
melhor o motivo por tras dessa ansiedade. Entre 2014 e 2015,
a professora realizou uma pesquisa com universitarios de 13
instituicoes nos Estados Unidos e publicou os resultados no
livito The Happiness Effectl3) [O efeito felicidade]. Donna
concluiu que nao importava qual era a universidade, todos os
alunos falavam sobre a importancia de parecer feliz nas redes
sociais: “Os jovens estao aprendendo que devem parecer
felizes o tempo todo, mostrando ao mundo o que seria uma
vida perfeita. Mas na tentativa de parecermos felizes e
perfeitos, talvez inspiradores, e com certeza invejaveis,
geralmente negligenciamos partes de nés mesmos que nos
trardo felicidade, alegria, conexdao, amor e prazer
verdadeiros”.l4]



Era isso mesmo o que eu estava fazendo. Ficava nas redes
sociais e negligenciava as coisas que realmente eram
prioridade para mim. Desperdicava muito tempo que poderia
usar para ler um livro, me conectar com meus filhos, ou
mesmo para descansar. Muitas pessoas de sucesso nao
alcancaram o patamar em que estao por meio de interacao nas
redes sociais. Mais que todos eles, 0 meu guru — meu pai —
nem sabe o que é isso. Ele usa seu tempo livre lendo e
aprendendo coisas novas a fim de aumentar seu
conhecimento.

Porém, mais que o tempo que passava conectado, o que me
atrapalhava era a influéncia das redes sociais sobre o meu
emocional. Comecei a valorizar demais o0 que os outros iriam
achar de mim. Ficava preocupado em mostrar que eu estava
jantando bem, que estava curtindo a vida. Mas eu nao estava
curtindo nada de verdade, porque perdia aquele momento
tirando fotos e postando. Acredito que a vida é feita de
pequenos instantes, e eu perdia todos eles por causa de
desconhecidos que estavam do outro lado do celular.

Eu queria ter mais fds, e seus comentarios alimentavam
meu ego. O pessoal me elogiava — “Parabéns, Lyoto, vocé
lutou muito bem!” — e isso me fazia querer impressionar
gente que eu nem conhecia. Por outro lado, quando recebia
palavras de desprezo — “Que luta horrivel! Vocé ndo luta
nada!” — ficava chateado por ver que meu trabalho e minha
dedicacao nao eram reconhecidos.

Ndo estou dizendo que sou contra as redes sociais. Se vocé
for procurar, vai encontrar meu perfil la. A questdo é ter
equilibrio para utiliza-las. E como Buda dizia: “Evite os dois
extremos, busque o caminho do meio”. Ou seja, nao seja
vaidoso demais nem desleixado demais. Nem arrogante, nem
submisso. A vida oscila entre extremos, e o0 guerreiro precisa
aprender a percorrer o caminho do meio.

No entanto, a rede social nos joga para os extremos. Em
um dia, vocé é o cara. No outro dia, é um incompetente. A



cada instante, vocé precisa provar que é o melhor, que esta
por cima. E como se estivéssemos, na verdade, competmdo
contra os outros. As redes sociais sao o octogono onde a luta
acontece, pontuada por meio de likes e seguidores. Mas isso
ndao acontece sO nas redes. O tempo todo competimos por
meio da comparacao: quem tem o melhor emprego, o melhor
salario, a melhor familia, as melhores férias e assim por
diante.

Em suas reflexdes, meu pai me ensinou que a comparacao
é inutil porque cada pessoa tem seu ritmo. Uns vao entrar na
universidade aos 18 anos. Outros, aos 38. Alguns se casarado
cedo. Outros, anos mais tarde. Nao faz sentido comparar suas
conquistas com as dos outros. Vocé nao vive no ritmo de outra
pessoa.

A competicdo é uma ameaca a simplicidade. Gichin
Funakoshi, principal divulgador do karaté no Japao, era contra
o ato de competir. Ele entendia que o competidor quer
somente provar sua superioridade. No entanto, isso alimenta
o ego. Funakoshi conta que, um dia, viajando, encontrou um
grupo de jovens que competia na queda de brago. Funakoshi
parou e ficou olhando. Entao chamaram-no para a
competicao, mas ele nao estava a fim de confusoes. Ele se
virou e voltou a estrada. Os jovens, porém, correram até ele e
fizeram-no participar da competicao a forca. Funakoshi conta
que poderia ter se desvencilhado dos rapazes usando as
técnicas de karaté que ele vinha desenvolvendo. Mas, por
algum motivo, decidiu ficar. E ganhou uma partida apos a
outra, até vencer todos os jovens. Depois de alguns incidentes
desagradaveis com os rapazes, ele conta que sentiu remorso
de ter entrado naquela competicao. Reconheceu que nao
competiu por curiosidade, mas porque confiava demais em
sua propria forca. “Em outra palavra, era orgulho. Era uma
violacdo do espirito do karate-do, e me senti envergonhado”,
diz ele.[5]



O verdadeiro adversario

Quando comentei com um amigo sobre a decisao de me
afastar das redes sociais, ele alertou que eu nao ganharia mais
seguidores. Mas essa ndao é minha prioridade. Nao estou
preocupado em ganhar seguidores. Alias, ja fui criticado por
ter um estilo de luta que nao me traz mais fas, ou mesmo
mais vitorias. Pessoas sugeriram que eu fosse mais agressivo
no octégono, deixando a técnica de lado. No entanto, de que
adianta ganhar muitos rounds e fas e ndo ser auténtico? De
que adianta deixar de lado quem eu sou para me tornar mais
um? Quem ganhou milhares de luta, muito dinheiro e
indmeros fas, mas perdeu sua esséncia, perdeu tudo. Nao luto
porque preciso vencer. Luto porque preciso lutar. Sou lutador,
na vitoria e na derrota. A vitéria dura um dia sé. A esséncia é
quem eu sou todos os dias.

Mesmo quando estive afastado dos ringues, aproveitei o
tempo para me aperfeicoar como artista marcial. Trabalhei a
luta no chdo e em pé, a defesa de queda e o ataque. Mas nao
fiz mudancas drasticas. Mantive-me fiel ao meu estilo,
porque quem sou no octégono também sou fora dele. No fim
das contas, no ringue, nao estou competindo por um cinturao.
Estou apostando minha vida. No dia a dia também estou
apostando minha vida. Esse é o pensamento do samurai. O
combate e o cotidiano, a luta e a vitoria — tudo se resume a
vida.

Assim, a maior luta do guerreiro ndo é contra o adversario;
é contra si préprio. O verdadeiro oponente sou eu. Ndo existe
competicao contra o outro. Eu tenho de competir contra meu
medo, minha ansiedade, meu nervosismo, meu didlogo
interno. Se consigo prevalecer sobre mim, mantendo a
tranquilidade e executando o que treinei, a vitdria e o sucesso
serdo consequéncias.

E claro que, antes da luta, estudo o competidor. Procuro
conhecer seus pontos fortes e fracos. Monto uma estratégia



para ele. Mas ndo me prendo a isso, porque o adversario que
esta na minha frente é simbolico. A briga ndo é contra ele, é
contra mim. Ele estd emprestando seu corpo para que eu
desafie a mim mesmo, aplique minha técnica e supere minhas
limitacoes.

Assim, acredito que o que vai determinar um bom
desempenho é, em primeiro lugar, acreditar na sua esséncia.
Ser auténtico. Em segundo lugar, é visualizar a vitdria. Isso é
pensar com abundancia. O contrario — pensar com escassez
— é ter a mente programada para apenas reagir ao que o
oponente vai fazer. E lutar no ritmo dele, ndo no seu.

Tudo o que venho estudando ao longo dos anos tem me
levado a acreditar que o melhor caminho para o sucesso é o
mais simples. O caminho de ser fiel a si mesmo. E fazer o que
se ama, preservar seus principios e priorizar seus objetivos, a
despeito do que os outros pensem.

Dei-me conta disso em um passeio de fim de tarde, com
Taiyo, meu filho mais velho, na praia. Sentei-me na areia e
ele foi caminhando em direcao ao mar. Fiquei observando seu
jeito simples de se entreter. Era s6 ele, a areia e seus
pensamentos. Estava feliz assim. Nao precisava de brinquedos
caros, nem de tecnologia, nem de celular. Nao precisava me
impressionar. Nao precisava fotografar ou postar o que fazia
nem onde estava. Estava satisfeito em ser ele mesmo. Esse
momento singelo foi, para mim, um retrato da simplicidade.
Ser simples é ser quem vocé é, e crer que isso basta para faze-
lo feliz.



Nao [uto porque
preciso vencer. Luto
porgue preciso lutar.
Sou lutador, na vitoria
e na derrota.



CAPITULO 3

A virtude da
determinacao

Saiba aonde vocé quer chegar

Quando eu era garoto, minha familia costumava passar as
férias de verdo na praia de Itacimirim, na Bahia. Nos
moravamos em Belém do Para, mas a familia da minha mae é
da Bahia. Todo fim de ano noés nos reuniamos la, com os
primos e os tios. Era uma festa.

Mas meu pai parecia nunca tirar férias. As 6h da manh3,
ele ia a0 nosso quarto e nos acordava para corrermos com ele.

— Mas, pai, esta todo mundo dormindo...

— Todo mundo dormindo, mas filho meu treinar com
papai. Faz primeiro atividade, brinca depois.

Sem muitos argumentos, iamos até a praia. A uns dois
quilometros do ponto em que estavamos havia um coqueiro.
Nosso treino diario era correr até o coqueiro, toca-lo e voltar.

Certa manhd, quando chegamos a praia, meu pai avisou
que nao iria correr.

— Hoje, papai cansado. Papai fica aqui no areia. Filhos
correm.

Meus irmdos e eu saimos correndo. Era treino, mas
também era farra. Fomos brincando, nos empurrando.
Quando chegamos a uns 200 metros do coqueiro, eu, que
estava na frente, falei:

— Até aqui ja ta bom! Vamos voltar!

Quando chegamos, nosso pai estava sentado na areia. Ele



tinha construido um montinho no chao.

— E ai, meus filhos? Tocaram coqueiro?

— Quase, pai! A gente chegou bem proximo. Faltou, muito
pouco, uns 200 metros.

— Senta aqui com papai.

Sentamo-nos ao seu lado, sem saber que ele havia visto
tudo. Ele comecgou a nos ensinar, com seu portugués bem
truncado.

— Vida é assim: se coloca um objetivo, tem que cumprir.
Foco para terminar. Nao importa o que acontecer. Imagina um
montanha — ele apontou para o montinho de areia. — Seu
objetivo é chegar ao topo. Vocé sobe o montanha - ele foi
escalando o montinho com os dedos. — Ai faltam 200 metros
para topo, como coqueiro, né? Quase chegou. Mas ainda nao
consegue ver outro lado do montanha. Para ver outro lado,
precisa chegar ao topo. As vezes, do outro lado ndo tem nada
Mas completou seu objetivo. F1cou forte. As vezes, outro lado
tinha um grande surpresa. Um grande riqueza. Um grande
conhecimento. E vocé perdeu. Vida é assim: tem que terminar
tarefas. Cumprir objetivos. Entenderam?

— Sim, pai, entendemos.

— Que bom. Entdo voltem 1a e toquem coqueiro.

Aonde vocé quer chegar?

A licao do meu pai era bem simples: quando vocé sabe aonde
quer chegar, ndo para até alcancar. A meta era tocar o
coqueiro, e nao simplesmente correr pela praia. Se dei meu
melhor na corrida, mas nao toquei o coqueiro, nao completei
a tarefa. Nao alcancei o alvo. Falhei.

O ponto central dos ensinamentos de meu pai era a
determinacdo. A virtude de saber aonde vocé quer chegar, qual
caminho vai percorrer e como permanecera nele. Talvez isso
pareca grandioso demais para uma corrida de garotos em
direcao a um coqueiro. Mas a corrida era apenas um treino,



tanto fisico como mental, para situacGes mais sérias que
certamente apareceriam no futuro. A arte marcial, sob
diversos aspectos, usa a pratica fisica para modelar o carater.
Antes de formar o atleta, ela forma o ser humano.

A determinacdo é um principio valorizado no karaté e em
outras lutas orientais. O aluno come¢a sua carreira com um
alvo diante de si: a faixa preta. Ninguém treina para chegar a
uma faixa colorida e parar nela. O objetivo é se aperfeicoar,
golpe a golpe, até atingir a faixa preta. Depois, o artista se
aprimora para alcancar e merecer os diferentes niveis dessa
ultima categoria.

O carateca sabe, no entanto, que ndo se tornara faixa preta
do dia para noite. £ um caminho longo. Eu comecei a treinar
aos 3 anos, mas me tornei faixa preta uma década depois. A
conquista da faixa aconteceu no dia a dia. Ela foi lenta e
progressiva. Por isso, exige determinacao.

Usar a faixa preta é uma honra. Objetivamente falando, é
s0 um pedago de pano. No entanto, materializa anos de
determlnagao E como se contasse a hlstorla de todas as horas
que vocé dedicou para chegar 1a. Ela narra sua jornada, os
aprendizados que teve. A faixa mostra para os outros o que
voceé alcancou dentro de si.

Dessa forma, entendo que a determinacdo é uma virtude
necessaria para quem sonha com conquistas que demandam
maior energia e empenho, com realizagOes que vao exigir
anos para serem concretizadas mas que, em compensacao,
possuem um valor superior e mais duradouro.

Associo a determinacdao com as metas de longo prazo
porque penso ser possivel alcancar algumas coisas
rapidamente, sem muita determinac¢ao. Ha quem consiga, por
exemplo, vencer um ou dois campeonatos sem tanto treino ou
dedicagdo. Mas tenho visto que as conquistas dessa pessoa
param por ai, sdao logo esquec1das e superadas. E preciso ter
fibra para permanecer. E s6 se alcanca um espirito de ferro
com anos de determinacao e insisténcia.



O preco da vitoria

Todos nds encontramos, ao longo da vida, alguém de sucesso
que nos inspira e serve de referéncia. No meu caso, foi o
Royce Gracie. Eu tinha 15 anos quando assisti a sua luta no
primeiro evento do UFC. Naquela hora, eu soube: Também
quero ser um campedo do UFC.



E preciso ter fibra
para permanecer. £ so
se alcanca um espirito
de ferro com anos

de determinacao e
insisténcia.



Entre aquele dia e 0 momento em que realmente me tornei
campedo passaram-se quinze anos. Foi nesse periodo que a
determinacdo fez a diferenca. Coisas ruins e dificeis
aconteceram ao longo do caminho. Se eu nao tivesse bem
claro diante de mim aonde queria chegar, provavelmente teria
perdido o foco ou até desistido em algum ponto.

A principio, ndo tive apoio do meu pai.

— Isso é coisa de vagabundo, ele me disse quando lhe falei
que queria ser lutador de MMA, ou de vale-tudo, como se
chamava na época.

No inicio era um torneio violento, sem a proposta esportiva
que tem hoje. Para alguém como meu pai, um artista marcial
tradicional, aquela “pancadaria” nao fazia o menor sentido.
Mesmo assim, ndao me proibiu. Ele sempre deixou os filhos
livres para escolherem o que queriam ser. Por isso, me falou:

— Nao posso interferir em seu sonho. Quem vai ser mais
feliz ou mais triste sera voceé. Siga seu caminho.

O caminho, porém, ndo foi moleza. Nao foi uma realizacdo
imediata. Ter crescido de quimono nao tornou as coisas mais
faceis para mim. Como qualquer lutador, também fiquei sem
receber pagamento por algumas lutas. Também tive
problemas com empresarios. Sai de casa para morar de favor
numa academia, com desconhecidos que nao falavam a
mesma lingua que eu. Lavei quimono na mao e limpei chao de
banheiro.

Foi dificil, mas ndo impossivel. Mantive o foco no que
queria alcancar. Com isso em vista, nao enxergava nada mais.
Nao que nao me importasse com as dificuldades. Sofri e
chorei. Porém, a clareza que eu tinha em relacio ao meu
objetivo dava sentido aos obstaculos e as conquistas.

Nestes quinze anos, agarrei todas as oportunidades de
aprendizado que surgiram. Fui a Tailandia aprender muay
thai. No Japdo, lutei sumo e wrestling. Na Califérnia, treinei
jiu-jitsu. Em Curitiba, kickboxing. Procurei reunir o maximo
de habilidades a fim de me tornar um lutador completo.
Quando surgiu a chance de entrar no UFC, eu estava pronto.



Quando vocé define aonde quer chegar, consegue prever o
quanto falta para alcancar seu alvo. Sabe o que ainda precisa
produzir. Talvez esse tipo de vida pareca pesado demais.
Macante demais. No entanto, é o custo da vitoria. O sucesso
nunca é gratuito. Ele é a recompensa de quem estabeleceu as
metas e lutou para alcanga-las.

Vale a pena ter objetivos tdo altos assim?

Eu diria que quem ndo tem meta esta somente passando
pela vida. Paga para sobreviver e trabalha para alcancar o
objetivo de outras pessoas. Nao esta construindo um legado
para seus filhos, para sua comunidade. Ter metas é desafiador
e trabalhoso. Mas faz a vida ter gosto. Permite que vocé
celebre cada pequeno passo que da em dire¢do a vitoria.

A estratégia faz parte

Abdiquei de algumas coisas para alcancar meu sonho de ser
campedo. Na verdade, fazer sacrificios é necessario sempre
que se deseja algo maior. Ndo é possivel ter tudo: todo mundo
precisa renunciar a algumas coisas para obter outras. Eu, por
exemplo, no ano em que estreei no Bellator, recebi varias
propostas para participar de eventos que aconteceriam
durante o camp. O camp é o tempo de preparo antes da luta, a
concentracdo. Fico desconectado de todos, até da minha
familia. Minha atencdo é totalmente dedicada ao treino. Em
termos financeiros, participar dos eventos seria proveitoso.
Mas o objetivo, naquele momento, era a luta, e nao a renda
extra. Se nao estivesse focado, encontraria tempo para
encaixar varias coisas na agenda, porém, o que era
importante acabaria sendo deixado de lado.

Nao basta, entdo, saber aonde vocé quer chegar. Também é
necessario coordenar a estratégia para chegar la.

Acredito que o primeiro passo para alcancar um sonho é
entender o que precisa ser deixado de lado. O que vai
atrapalhar sua corrida. Mais importante do que dizer “Sim”



para o que vai colocar vocé no caminho certo, é saber dizer
“Ndo” para coisas que vao tird-lo da estrada. Em alguns
casos, a pessoa estabeleceu uma meta clara. Porém, ndo tem
foco. Se examinarmos sua agenda ou seu estilo de vida,
veremos que gasta tempo ou dinheiro em atividades
concorrentes. Por exemplo: quer trocar de carro no meio do
ano, mas todo més gasta metade do salario em saidas com os
amigos. Se quer trocar de carro, sera preciso fazer sacrificios e
ajustes.

Para identificar o seu vildo, pense em atividades, ou até
mesmo pessoas, que exigem bastante energia, tempo e
recursos da sua parte, mas que nao lhe oferecem nada em
troca. Nao lhe trazem ensinamentos, nem fortalecem seu
espirito. Também ndo empurram vocé para mais perto do seu
objetivo.

E importante saber o que tira seu foco para, depois, se
proteger disso. Falei, no capitulo anterior, que as redes sociais
roubavam minha concentracao e algumas horas preciosas do
meu dia. Depois de detectar o vildao, tomei providéncias a fim
de imobiliza-lo. Desinstalei os aplicativos do celular e pedi a
minha esposa para controlar os perfis para mim.

Depois de se blindar de coisas que tém concorrido com seu
objetivo, dé passos praticos na direcdao do que deseja alcancar.
Pense: O que tenho de aprender? Que tipo de habilidades preciso
desenvolver para alcancar essa meta?. Considere também as
coisas de que vocé tera de renunciar. Analise: Quanto tempo
didrio isso requer da minha aten¢do? Talvez seja preciso
reorganizar sua agenda.

Ter bons planos ndo basta. Vocé também precisa de uma
boa estratégia.

Pode parecer dificil fazer esses ajustes. A principio, ndo
parece legal dormir menos para ter mais horas de estudo, ou
economizar nas saidas a fim de ter dinheiro para uma viagem.
Geralmente queremos ter tudo, sem abdicar de nada. E aqui
que entra a determinacao. Vocé prioriza o que vai contribuir



para o futuro, ainda que represente uma perda no presente.
As pequenas mudangas sao para algo maior, mais
significativo. Lembre-se do porqué vocé esta atras do seu
sonho. Ele é, antes de tudo, um compromisso que vocé
assumiu consigo mesmo.

Como ha obstaculos, acredito que nossos objetivos devem
ter um significado pessoal. Precisam fazer sentido para vocé.
Ganhar dinheiro por ganhar ou alcangar prémios por alcangar
ndao motiva ninguém — pelo menos ndao em longo prazo. E
facil desistir quando ndao ha paixdao envolvida. Creio que é
preciso ter paixao por aquilo que vocé faz e sonha. Quando
amamos o que fazemos, o resultado nem sempre é o que mais
importa. A recompensa esta no prazer de praticar aquilo na
vida didria. Eu amo o que faco. Sou apaixonado pela luta. Essa
paixao me manteve competindo mesmo depois de ter
alcancado o sonho de me tornar campeao do UFC. Ainda hoje,
entrar no cage é uma festa. Para mim, é uma alegria estar
treinando, ainda que isso implique acordar cedo e ficar
afastado das pessoas que amo por um tempo. Quando volto a
encontra-las, ha muito o que celebrar.

E provavel que a paixao se]a o melhor combustivel para a
determinacdo. Quanto mais vocé gosta de algo, mais
facilmente se entrega. E quanto mais se entrega, mais
determinado fica. Vocé olha para seu objetivo e pensa: Eu vou
chegar Id, ndo importa o que seja preciso passar. E uma questdo de
tempo.

Assim, a melhor estratégia para ser determinado é
encontrar um objetivo que tenha um significado pessoal para
vocé. Algo que seja maior do que ganhar dinheiro ou fama. Se
gosta daquilo, o resto vocé alcanca. Consegue superar 0 SOno
a fome e a derrota. O resultado vem, a vitoria chega.
possivel vencer tudo se vocé ama o que esta fazendo.

Nos dois anos em que estive afastado, nao parei de treinar.
Pratiquei todos os dias, com a mesma dedicacao de quem
treina para competir. Fiquei abalado, como comentei. Mas
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meu amor ndo é pelo campeonato ou pelos cinturdes, é pela
luta. Foi por causa dela que insisti.

Vitoria sem pressa

Embora eu ame lutar, sempre entro no cage determinado a
vencer. Ndo estou ali para passar o tempo. Porém, aprendi que
nem sempre vou vencer no primeiro round. Por isso, além de
um bom preparo técnico — saber socar e chutar —, a
paciéncia é importante no combate. Saber o momento certo de
atacar define a luta.
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paixao seja o melhor
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Enquanto trabalhava neste livro, assisti a um
documentario sobre escaladores do Everest que me
impressionou em varios aspectos. Os depoimentos e as
historias dessas pessoas me fizeram pensar que a paciéncia é
importante para qualquer conquista. Seja uma luta de dois
minutos, seja uma escalada de trinta dias.

O trecho final da escalada no Everest comeca a 8 mil
metros de altitude. E, sem divida, a parte mais desafiadora.
Ali, o frio, a falta de oxigénio, o cansaco e a ins6nia ndo sao
apenas empecilhos: eles podem levar o escalador a morte. A
partir dessa altitude elevadissima, o corpo humano comeca a
morrer rapidamente, célula a célula, minuto a minuto.[6] Por
isso, o trecho final do Everest recebeu o nome de “zona da
morte”.

O documentario mostrou que, além de fatores fisicos, a
ansiedade e a pressa podem causar a morte de escaladores no
trecho final. Nao é o caso de a pessoa ficar excessivamente
ansiosa, ter um ataque cardiaco e falecer. O que acontece é
que a pressa da conquista se junta as condicOes extremas da
zona da morte e leva alguns escaladores a tomarem péssimas
decisOes. Querem terminar logo, cravar a bandeira no cume,
tirar uma foto e voltar para casa. Com isso, precipitam-se,
ndo respeitam a natureza e nem o proprio corpo.

De certa forma, os metros finais antes de qualquer
conquista na vida tém potencial para ser uma “zona da
morte”. E praticamente a ultima reta antes da chegada. De
onde vocé estd, consegue visualizar seu alvo pela primeira
vez. Sua energia aumenta, o coracao dispara. Para chegar,
porém, vocé ndo precisa ter pressa. Talvez precise ser rapido,
mas nao apressado.

Na “zona da morte” do Everest, o escalador consegue ver o
topo. Ja se imagina la. Porém, se ndo esta confiante para
prosseguir, precisa parar. Ele sabe que seu corpo morre a cada
instante e que ndao ha tempo de sobra para descansar em uma
altitude t3ao elevada. Mas paciéncia e confianca sdo
indispensaveis para seguir adiante, pois sua vida esta em



jogo. Extrapolar os limites do corpo é morte certa. Na ansia de
chegar logo, muitos dao tudo o que tém, esquecendo-se de
que, depois de alcancar o cume, terdo de descer até a base.
Curiosamente, a maioria das mortes registradas no Everest
ocorreu enquanto os escaladores faziam o caminho de volta.[7]

A pressa é, sem duvida, fatal. Quem é impaciente para
alcancar seus objetivos, acaba insistindo sem respeitar o
ambiente e a si proprio. Nao acredito que isso seja
determinacgdo. Penso que se trata de teimosia. E quando o ego
assume a direcdao e decide coisas porque precisa provar a si
mesmo, se mostrar ou impressionar.

A pessoa determinada é paciente. Entende o ritmo da vida.
Sabe quando tem de ser agil e quando precisa esperar. Como
dizia Gandhi: “Ha mais na vida do que aumentar a
velocidade”.(8]

Peca ajuda

A juventude é a época em que tracamos a maior parte de
nossos objetivos. Geralmente temos bastante energia e,
aparentemente, determinacdo; porém, temos zero paciéncia.
Damos passos largos na direcao de nosso sonho, mas nao
demora até que a suposta determinag¢do comece a ser testada.

E comum que alguns jovens desistam ao enfrentar a
primeira oposi¢ao. Ainda nao sao maduros para compreender
que oposicoes fazem parte do caminho, ndao enxergam a crise
como oportunidade para desenvolver a paciéncia. E também
nao percebem que, se continuarem persistindo, vao chegar
aonde querem.

Amadurecer requer tempo. Porém, nem todos os jovens
desistem quando encontram o primeiro desafio. E claro que
alguns amadurecem mais cedo que outros, no entanto, o que
considero como diferencial é o fato de alguns procurarem e
receberem bons conselhos quando as coisas ficam dificeis.

Tenho profunda gratidao pelo meu pai, que sempre me



trouxe um bom conselho (embora nem sempre facil e
carinhoso) quando eu precisei. Com suas orientacoes, me fez
perceber que nao tenho condi¢oes de alcancar sozinho meus
objetivos.

Assim, entendo que ser determinado também implica
reconhecer que precisamos de ajuda para chegar aonde
queremos.

Quando estamos bem focados em alcancar nossa meta, nao
percebemos detalhes que podem nos atrapalhar. Isso é claro
quando estou lutando. Os corners, os técnicos que ficam no
canto do cage, tém uma visdao que eu, no meio da luta, ndo
consigo ter. Algumas pessoas acham que, por estarem no
meio do furacdao, sabem melhor do que ninguém o que deve
ser feito. Mas quando estamos no ringue, apanhando sem
parar, a escolha mais sensata é ouvir quem esta de fora. Essa
pessoa consegue perceber, melhor do que eu, o que estou
fazendo de errado. E certamente ha algo de errado, caso
contrario eu ndo estaria apanhando tanto. Quando escuto,
tenho chances de reverter o quadro. No segundo round, posso
mudar de estratégia ou aprimorar uma técnica de acordo com
a orientacao que recebi.

Mesmo quando estou dominando o confronto, nao deixo de
ouvir os corners. Se nao decidi a luta naquele round, preciso
saber quais sdao as estratégias que o oponente esta
empregando e que podem arruinar meu desempenho.

Nao pedir ajuda é arroganc1a E quase certo que alguém ]a
trilhou a estrada que vocé esta percorrendo agora, ja
atravessou o labirinto da vida com sucesso. Por que nao ouvir
0 que essa pessoa tem a dizer?

Aprendi que ninguém escala o Everest sozinho. Os novatos
obrigatoriamente tém de ir com um guia experiente. E os
mais experimentados precisam do apoio de um colega para
enfrentar as condicOes extremas da escalada. Quando o
escalador ndo se sente confiante, ele pede ao colega para ir a
frente. Nao tem problema. Deixe que outra pessoa o lidere



para vocé recuperar o folego. Tem de haver parceria para
alcancar o topo.

O treino solitario

As parcerias que fazemos ao longo da vida sao indispensaveis.
Ndo acredito em vitdria solo. Bons companheiros de jornada
nos ajudam a manter o foco, a superar adversidades. Acima de
tudo, ndao existe celebracao sem pessoas para se alegrarem
CONnosco.

Porém, tem hora em que tudo depende de nds. Ha coisas
que apenas vocé pode fazer, e que fara sem plateia, sem
corners, sem celebracao. Se conseguir manter o foco e a
constancia nesses momentos, sua determina¢do aumentara
consideravelmente.

Quando Chinzo e eu éramos garotos, resolvemos que
queriamos ser campedes. Meu pai falou:

— Se quer ser campedo, precisa treinar além de academia.

Entao ele nos passou um treino extra. Consistia em fazer
agachamento, flexao de bra¢o, puxada na barra e bater no
makiwara. Makiwara é um poste plano feito de madeira. Na
parte superior, ele é forrado, e a parte inferior é fincada no
piso. Nos treinos de karaté, o makiwara é usado para
fortalecer o golpe.

Esses eram os exercicios. O nimero de repeticoes, porém,
era eu quem definia. Quantos agachamentos e flexdes eram
precisos para se tornar um campedo? Eu decidi que faria todos
os dias 200 agachamentos, 200 flexoes, 50 puxadas na barra e
300 golpes no makiwara com cada mao.

Naquela época moravamos em Ananindeua, regido
metropolitana de Belém do Para. A casa ficava longe da
academia, entdo dependiamos do nosso pai para ir e voltar.
Nos dias normais, faziamos o treino extra assim que
chegdvamos em casa, entre 20h30 e 21h. As sextas-feiras, no
entanto, meu pai gostava de ficar na academia conversando



com os alunos. As vezes, saiamos para jantar. Com isso,
chegdvamos em casa por volta das 23h. Ai a determinacdo era
testada. Dormir ou treinar para ser campedo? O que eu
realmente queria?

Acabava escolhendo o quintal e o treino extra. Com o
passar do tempo, optar pelo treino nao era tdo dificil. Tornou-
se um compromisso. Lembro-me de uma vez em que fui a um
show da banda Chiclete com Banana e cheguei as 2h30 da
manha. Eu nao havia treinado, entao fui direto para o quintal.
Os vizinhos certamente achavam que nossa familia era doida
— o0 barulho do soco no makiwara era bem alto, e dava a
impressdo de que estavamos quebrando alguma coisa 1a fora.
Mas era apenas a vontade de ser campeao.

Talvez vocé pense: Mas qual o proveito de ir treinar cansado as
2h30 da manhd?. Na pratica, o treino ndo foi mesmo
proveitoso para fortalecer meu fisico. Mas para a mente, foi
bastante eficaz. Cada noite de treino fortalecia, acima de tudo,
minha determinacdo. Ser campeao era um compromisso que
eu havia assumido comigo mesmo.

Anos mais tarde, essa determinacao se mostrou essencial.
Eu estava no Japao, completamente sozinho. Morava em uma
academia de pro-wrestling, e aguardava a oportunidade de
lutar MMA no pais. Sete japoneses dividiam a academia
comigo, mas nossa interacdo era minima, porque ndo
falavamos a mesma lingua e nem praticivamos a mesma luta.
Eram todos lutadores de pro-wrestling. Seu treinamento,
voltado mais para técnicas de queda, ndao era muito relevante
para mim.

O que fiz, entdo, durante os quatro meses em que fiquei 13,
sem pai, sem irmdo e sem colega de karaté?

Mantive meu treino.

Acordava todos os dias de manhda — era inverno, na época,
e nevava — e corria ao longo de um rio que passava atras da
academia. Quando retornava, chutava o saco de pancada e
malhava ferro. Como os vizinhos de Ananindeua, meus



colegas japoneses também achavam que eu era doido. Ndo
entendiam minha insisténcia.

Treinei sozinho todos os dias daqueles meses, esperando
pela minha oportunidade, porque acreditava no que eu queria.
Talvez aquele treino nao tenha agregado a minha técnica, mas
certamente aprimorou minha determinacao. Estava me
deixando forte para que alcancasse meu objetivo. Quando a
oportunidade chegou, valorizei aquele tempo, que me
preparou espiritualmente para a vitoria.

Nao ha garantias

Até hoje, mantenho a pratica de treinar sozinho. As vezes
treino na academia, outras vezes na garagem de casa. Faco
isso porque continuo querendo ser campeao.

Meu pai costumava dizer que quem quer ser campeao tem
de fazer mais do que os outros. Enquanto todos estao
treinando, vocé estd treinando. Quando todos estdo dormindo,
vocé esta treinando. Todos estdo brincando, e vocé esta
treinando. Todos estao fazendo qualquer outra atividade, e
vocé continua treinando.

Quer ter sucesso? Dedique-se mais do que os outros
normalmente fazem. Entregue mais do que lhe foi pedido.

Isso nao significa fazer algo mais vezes. Significa fazer
melhor. Envolve se empenhar, ser focado e determinado, nao
relaxar nem brincar em servico. Posso, por exemplo, dedicar
varias horas ao treinamento fisico. Mas se faco isso de
qualquer jeito, o aproveitamento sera menor do que se eu
praticasse apenas por uma ou duas horas com foco total.

Saiba, porém, que a determinacdao, embora lhe traga
sucesso, nem sempre lhe dara uma vitdria.

No UFC 175 desafiei o campeao Chris Weidman pelo
Cinturdo Peso Médio. Entrei no ringue determinado a ganhar.
Havia treinado para ser o vencedor da noite e levar o cinturao
para casa. No entanto, o Weidman estava tao determinado



quanto eu.

A luta foi uma verdadeira guerra. Fomos crescendo no
ringue, trocando golpes. No fim do quinto round nao
aguentavamos mais. Nenhum dos dois conseguia finalizar o
confronto. Chegamos no “quase” tantas vezes — a plateia se
levantava pronta para gritar, pensando: E agoral. Mas a
decisdo ficou mesmo a cargo dos juizes. E eles, por
unanimidade, deram a vitdria para o norte-americano.

Apesar de eu estar bastante determinado — a ponto de
apresentar um quadro de rabdomidlisel9] depois do combate
—, nao ganhei a luta. Mesmo assim, fiquei feliz. Sabia que
havia entregado mais do que me havia sido pedido.

Ainda que a determinacao nao lhe traga o resultado
esperado, ela lhe permite colecionar conquistas menores ao
longo da caminhada. Essas pequenas conquistas muitas vezes
superam o grande prémio que vocé visualizava. Elas
melhoram seu carater, fortalecem seu espirito. Fazem vocé
permanecer, enquanto tanta gente vem e vai tao rapidamente.
Trazem crescimento e longevidade. No final, ganha quem tem
essas qualidades. Té-las é a verdadeira vitoria.
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CAPITULO 4

Avirtude da

disciplina

Prepare seu espirito para a jornada

Quando completei 16 anos, meu pai me convidou para
participar de um treino exclusivo para os faixas pretas da
academia.

— Quer participar, meu filho?

— Quero sim, pai!

Eu sabia como o treinamento funcionava: acontecia trés
vezes por semana, segundas, quartas e sextas-feiras.
Comecava as 5h30 da manha, entdo eu me levantaria as 5
horas. Depois do treino, iria para a escola.

Nao demorou muito para a rotina ficar pesada,
principalmente quando eu dormia tarde ou nao havia tido
uma boa noite de sono. A Fabyola, que na época era minha
namorada, vivia questionando.

— Nao entendo esse treino, Lyoto! Por que treinar tao cedo
se vocé foi deitar ontem tdo tarde? O que tem de magico as
5h30 da manha para que o treinamento ndo possa ser feito as
7 horas, ou depois do almoco, ou a tarde?

— Eu também ainda ndo sei. Estou seguindo a boiada.

Fui perguntar ao meu pai.

— Papai vai explicar. Um: acordar cedo é luta contra voceé.
Quer ficar no cama quentinho. Tem sono, tem preguica, né?
Precisa vencer vocé. Levantar do cama e ir pro academia. Dois:
5h30 nao tem nada para fazer. Nao tem trabalho, nao tem



escola. Entdo, faz treinamento.

Nao fiquei totalmente satisfeito com a explicacao. Mas
segui o treino a risca. Estivesse frio, calor ou chovendo. Fosse
meés de férias ou época de provas na escola. Tivesse dormido
bem ou tido insOnia. La estava eu, com meu pai e outros
caratecas, treinando as 5h30 na academia.

Um dia, acordei as 5 horas sozinho. E nem tinha treino.
Mas acordei cheio de energia, pronto para enfrentar um
dragdo se fosse preciso. Consegui resolver varias coisas ao
longo do dia. Isso se repetiu mais algumas vezes. Entdo
entendi qual era a proposta do treino das 5h30. Nao se tratava
de aperfeicoar minha técnica como lutador. N3o era para ter
um treino excelente. O objetivo era educar meu corpo e
espirito para fazer o que precisava ser feito. Era simplesmente
sair da cama e ir treinar.

Voceé sob controle

O maior beneficio que tive com o treino das 5h30 foi
desenvolver minha disciplina. Entendo que uma pessoa
disciplinada tem o controle de si mesma. Nao é refém de suas
limitacGes e necessidades fisicas ou emocionais.

Acredito que, sem disciplina, nenhuma pessoa é capaz de
alcancar seus objetivos, por mais importantes que sejam. Na
vida, ha milhares de situacées que podem e vao interferir no
caminho. S3ao poucas as que conseguimos controlar. No
entanto, considero que a maior ameaca ao sucesso nao sSao as
situacOes externas. Somos nos mesmos. Como diz um ditado
antigo: “Como a cidade com seus muros derrubados, assim é
quem ndo sabe se dominar”. Ficamos totalmente expostos e
vulneraveis. O menor ataque externo ja é uma enorme
ameaca.

Por isso, mais importante do que tentar controlar as coisas
é saber controlar a si mesmo. Manter seu corpo e seu espirito
em rédea curta.



A pratica do karaté serve a esse proposito, entre outros. O
treinamento vai além de instruir o aprendiz na arte da luta.
Nao é todo exercicio que vai agregar ao fisico ou a técnica do
lutador. Ha dias em que o objetivo do treino é simplesmente
chegar ao final dele. Trata-se, acima de tudo, de praticar a
disciplina e a determinacao.

Eu ainda mantenho praticas como essa em minha rotina de
treino. Funciona da seguinte forma: em primeiro lugar,
estabeleco uma meta. Dar mil chutes no saco de pancada, por
exemplo. Algo pontual e atingivel, mas que seja desafiador.
Vou chutando: 1, 2, 3... Treino sozinho, sem ninguém para
fiscalizar os golpes nem para contar os chutes. Sou meu
proprio treinador, presto contas s6 a mim mesmo. A medida
que o treino vai se desenrolando, vou me cansando... 734,
735... Isso ja estava previsto. A essa altura, nem sei mais se o
golpe esta alinhado ou ndo. Tenho vontade de desistir.
Quando chego a esse ponto crucial, comec¢o a me incentivar:
Vai, vocé consegue! Falta pouco!. Respiro fundo e obrigo minha
perna e desferir outro chute. E antes que eu me dé conta: 998,
999, 1.000!

Fisicamente falando, talvez o maior lucro que eu colha ao
fim do treino seja um calo no pé. Mas, em termos espirituais,
estou exercitando o controle sobre meu corpo e minha mente.
Esse é o beneficio real.

Quando finalizo a pratica, sinto-me muito bem. Fico
satisfeito por ter dado conta do recado, ter vencido a mim
mesmo. E como se tivesse ganhado um prémio. Tenho a
sensacao de que serei capaz de lidar com qualquer situacao
desafiadora que surgir. Eu estou no controle.

Para desenvolver a disciplina, desafie-se com pequenas
tarefas ao longo do dia. Pense no treino dos mil chutes como
um exemplo. Estabeleca metas claras, como “Ler 20 paginas
por dia”, em vez de “Ler um livro”. Para algo se tornar uma
meta, é preciso ser contavel (por exemplo, “20 paginas”) e ter
um prazo para ser realizado (“por dia”). Também é



importante que seja possivel de ser alcancado. Alguém que
ndo tem o costume de ler tera terriveis problemas para se
concentrar na leitura de 20 paginas por dia. Vai desistir logo,
e talvez nunca mais volte a tentar. Estabeleca uma meta
alcancavel, mas também desafiadora. Se vocé ja é capaz de ler
cinco paginas sem dormir, aumente a meta para dez. O
desafio é importante para consolidar a disciplina.

Com o tempo, a atitude de disciplina se tornara um
principio em sua vida. Fara parte do jeito como vocé realiza as
coisas. Sem que perceba, comecara a ser mais disciplinado em
outros tipos de atividade.

Praticas para aumentar a disciplina

Ha ainda duas caracteristicas do treino das 5h30 que vocé
pode utilizar em sua rotina a fim de ser mais disciplinado.

A primeira é justamente o horario.

De certa forma existe, sim, algo magico as 5h30 e nas
primeiras horas da manha. E perceptivel que a maneira como
alguém comeca o dia influencia o jeito com que vai lidar com
as outras atividades que aparecerao mais tarde. Por isso,
comecar o dia com uma vitdria é proveitoso. William Harry
McRaven, almirante aposentado da Marinha norte-
americana, comentou que um dos segredos de sua longa
jornada de sucesso tem sido comecar o dia completando uma
tarefa, ainda que simples. No caso dele, a tarefa diaria tem
sido arrumar a cama assim que se levanta.[10]

Se logo pela manhad vocé conseguir vencer um desafio,
mesmo pequeno, a energia para aquele dia sera totalmente
diferente. Conseguira aproveitar a sensacdao de vitdria em
situacoes que aparecerem mais tarde.

Depois de aproximadamente vinte anos de convivio com a
cultura do karaté, a Fabyola entendeu os beneficios do treino
da madrugada. Nao sé6 entendeu como sentiu que também
precisava desse estimulo para vencer em suas tarefas diarias



de mae, esposa e profissional. Uma vez que ndo é atleta, fez
uma adaptacado do desafio. Ela acorda cedo — as vezes, mais
cedo que eu — e usa o tempo durante o qual nossos filhos
estao dormindo para ler, estudar e meditar.

A segunda vantagem do treino das 5h30 é o incomodo de
ter de acordar quando vocé preferia ficar dormindo.

Acomodar-se é uma tendéncia dos seres vivos. Ndo é
privilégio apenas dos humanos. Se um cavalo encontra diante
de si um caminho de pedra e outro de areia, ele segue pela
trilha mais facil, a de areia. Ninguém esta imune. Relaxar é
normal, buscar o mais comodo faz parte. Porém, ndo leva a
lugar nenhum.

Depois de uma luta, eu preciso ficar alerta para nao
relaxar. E claro que o descanso é necessario, mas se eu nao
tomar cuidado, comeco a boicotar alguns treinos, sempre com
uma desculpa: Jd fiz o que tinha de fazer ou Ndo tenho outra luta
tdo cedo. No entanto, repito, a importancia do treino ndo é
meramente fisica. E sobretudo mental. Tenho de vencer o
comodismo que esta na minha mente.

O codigo dos samurais diz: “Se vocé nao tem desconforto,
procure-o. Ndo fique no caminho facil”. O treino da
madrugada me lang¢a para o desconforto. Faz com que meu
corpo e minha mente aprendam a obedecer aos meus
comandos. Ha algo maior em vista, um resultado superior que
realmente desejo alcancar. Nao falo apenas de resultados
materiais ou mensuraveis, como um cinturdo ou um prémio.
Penso, acima de tudo, na pessoa que desejo ser. Preciso
mobilizar todo o meu ser nessa direcao.

Muitas vezes, o comodismo pode levar a pessoa a
abandonar seus sonhos.

Quando conquistamos uma vitdria, alcancamos pequenos
confortos: dinheiro, reconhecimento publico, beneficios. Sdo
coisas boas, uma gratificacao pelo esforco empenhado. Porém,
se eu nao ficar atento, elas tém potencial para se tornarem
armadilhas. Podem distrair e tirar o foco do que eu realmente



quero. Ja vi, por exemplo, gente que sempre quis ser campeao.
Mas, na corrlda pela vitdria, comecou a ganhar dinheiro. O
d1nhe1ro roubou o espaco do sonho. Agora, acha que nao vale
tanto persistir na ideia de sagrar-se campedo. Conformado,
torna-se um lutador mediocre, bem diferente daquele cara
que ele desejava ser. Nao quer mais treinar. Fica estagnado no
que ja conquistou e ndo tem mais fome de vencer.



Se vocé nao tem
desconforto,
procure-o. Nao fique
no caminho facil.



Para chegar aonde quer, vocé tem de estar com fome o
tempo inteiro. Nao pode se satisfazer com menos do que
sonhou. Questione-se: quem esta no controle? Seu corpo ou
seu espirito? Se ter fome ndo é algo natural para vocé€,
busque-a! Vence quem enfrenta o desprazer.

Armadilhas da vitoéria

Cada vez que vocé alcanca um sonho, depois da celebracao
precisa deixa-lo para tras e estabelecer outro. Isso vai
fortalecé-lo ndao s6 para a vitoria, mas para a vida. Quem nao
tem sonhos, morreu.

Ha diversas pessoas que me inspiram como modelos de
disciplina. Suas histérias me animam. Percebo que também
sou capaz de trilhar o caminho que as levaram para o sucesso.
Que nao foi por sorte que chegaram aonde estao, mas por
desenvolver as virtudes certas. Isso eu posso fazer.

Porém, o que me inspira ainda mais sdo as pessoas que,
mesmo tendo alcancado seus sonhos, nao relaxaram. Em vez
disso, decidiram seguir crescendo.

De certa forma, a vitdria e o sucesso alcancados podem ser
uma armadilha. Podem fazer a pessoa perder o controle.
Quem ndo conhece o caso de alguém que deixou o sucesso
subir a cabeca, que mergulhou com tudo em um estilo de vida
indisciplinado, com grande custo pessoal? Ninguém esta
isento de ser engolido pela vitéria que tanto buscou.

Depois que ganhei o cinturao em 2009, me vi cercado de
atencoes de uma hora para outra. Tudo era novo para mim.
Todo dia havia pessoas na academia me esperando, querendo
uma entrevista ou um autografo. Por um lado, era muito legal
ter meu trabalho reconhecido. Por outro, a fama me distraia.
Nao era raro ter de interromper um treino para receber
alguém.

O reconhecimento pode dar a sensacao de dever cumprido.
De fato, a vitoria deve ser celebrada. Ela é o momento maximo



do sucesso. Mas assim como a derrota, ela nao pode
permanecer por muito tempo na sua cabeca. Nao podemos
deixar que a vitdria roube o foco. Ter ganhado uma batalha
nao lhe da vantagens na proxima luta. Nao é porque venci um
combate que, no proximo, o oponente vai comecar no chao.
Cada confronto, no cage ou na vida, se inicia nas mesmas
condicOes que o anterior. Vocé e seu adversario come¢cam em
pé de igualdade. Por isso, depois de comemorar a vitoria,
precisamos buscar um novo sonho, um novo desafio. Isso
mantém o espirito vivo e alerta. Na minha profissdo, sei
quando terei um novo confronto, mas as lutas da vida nao
estao agendadas.

Lembre-se de que, a despeito de sua area de atuacdo, seu
maior oponente é vocé mesmo. Toda vitéria que obteve na
vida, na verdade, é um round que ganhou. Mas a luta, em si,
nunca acaba. Nosso espirito é posto a prova todo dia. Por isso,
é preciso continuar treinando com muito empenho e
dedicacdo. Tenha um alto nivel de disciplina, de controle. Sdo
recursos necessarios para se superar depois de ter vencido.

Imitar, refletir, transcender

Quando alcancamos o sucesso, nos tornamos o alvo a ser
superado. Os olhos dos adversarios estio em nds, tentando
decifrar nosso jogo. Assim como nos estudam para nos
superar, também temos de continuar aprendendo para
permanecer na ativa, no circuito.

Considero cada vitéria o fechamento de um ciclo de
aprendizado, e o inicio de outro. Cada confronto me trouxe
desafios Uinicos. Mas ja superei. Absorvi o ensino, dominei a
técnica. Agora, diante de outro oponente, ndao posso repetir a
estratégia. Alias, até quando enfrento alguém numa revanche,
tomo o cuidado de entender que nao estou confrontando o
mesmo adversario. Como eu, ele também evoluiu. Assim, devo
estudar o outro, a luta e a mim mesmao.



Dentro da filosofia da arte marcial japonesa, o processo de
aprendizado é bastante estruturado. Trata-se de um processo
de trés estagios, denominado Shu-Ha-Ri. Cada silaba
corresponde, em japonés, a um ideograma, e diz respeito as
diferentes fases da aprendizagem.(11]

Shu significa “manter, proteger”. O ideograma €é a juncao
das palavras “casa” e “lei”. Ele transmite a ideia de guardar a
lei, a norma. Nessa primeira etapa, o aluno recebe de seu
mestre os fundamentos da arte marcial e os guarda
integralmente. Ele se dedica a imitar as técnicas ensinadas
sem modifica-las.[12] Ele também segue a risca tudo o que seu
mestre manda, sem questionamentos. Se o mestre diz:
“Pule”, o aluno pergunta: “Quantos centimetros?.” O
aprendiz oferece, em todo o tempo, lealdade e obediéncia ao
mestre. Imita e repete a exaustdo o que aprendeu, sem
qualquer desvio.

Tradicionalmente, o aluno passa para o estagio Ha
somente quando o mestre entende que ele esta pronto.[13]1 Ou
seja, se percebe que o fundamento da arte esta solido e foi
bem absorvido pelo aprendiz. O ideograma de Ha é composto
por “pedra” e “quebrar”, e transmite a ideia de rompimento.
Isso ndo quer dizer que, no segundo estagio, o aluno vai se
afastar das técnicas e da tradicdao da luta. Seu rompimento é
com a obediéncia indiscutivel que tem prestado ao mestre. No
Ha, em vez de apenas repetir e imitar automaticamente as
técnicas que recebeu, o aprendiz é convidado ao diadlogo e a
reflexdao. Ele aprofunda o significado do que lhe foi
transmitido no estagio Shu. Tem espaco para questionar, por
exemplo, o motivo de os movimentos serem executados de tal
maneira. Também esta liberado para enriquecer seu
conhecimento buscando novas fontes de referéncia e novos
modelos além de seu mestre.

O ultimo estagio do ciclo de aprendizado é o Ri. O
ideograma é composto por “passaro” e um verbo que significa
“sair” ou “separar-se”. O sentido é transcender, superar, ir



além. Mais do que obedecer em siléncio, ter permissao para
indagar ou buscar novas fontes de ensino, o aprendiz pode
agora criar. E um pdssaro solto, livre para voar aonde quiser.
Ele é dono do seu show. Tem llberdade para dar um toque
pessoal a arte milenar que pratica. O aluno alcancou a posicao
de mestre. Isso nao significa que va criar uma nova arte. O
que muda é poder encontrar um jeito proprio de realizar os
golpes que aprendeu, como se estivesse ‘“assinando-os”, do
mesmo modo que um artista.

Um exemplo simples desse processo foi minha evolucao
quanto ao treino das 5h30. No comeco, nao consegui explicar
a Fabyola o porqué daquele horario. E meu mestre, meu pai,
também ndo me prestou mais esclarecimentos quando o
questionei. Depois de alguns anos, comecei a entender os
fundamentos daquela pratica. Compreendi seus beneficios
para o meu espirito e para a minha formacdao como artista
marcial. Algum tempo depois, ja tendo dominado todos os
principios daquele treino, criei minha versado, que pratico com
meus alunos na academia.

Meu pai também é um exemplo de como funciona esse
processo. Ele é praticante do estilo karaté Shotokan. Evoluiu
na arte até atingir o oitavo dan na faixa preta. Na posicdo de
mestre, pode adaptar o estilo Shotokan a sua pequena
estatura, e criou, assim, uma metodologia propria, chamada
karaté Machida.

O Shu-Ha-Ri é ciclico. Repetimos o processo a cada nova
aprendizagem, mesmo que tenhamos bastante experiéncia e
maturidade. Nas artes marciais, é comum se dizer que o
artista sempre estara aprendendo Voltamos muitas vezes, ao
longo da vida, a cadeira do aprendiz. E verdade. Sempre ha
algo a aperfelc;oar uma novidade a descobrir. Essa
movimentacao é necessaria para o sucesso. Como lutador,
procuro inovar a cada confronto. Aprimoro alguns golpes que
ainda estdo crus, e busco técnicas novas para incorporar ao
meu estilo e surpreender o adversario. Se parar de aprender,



de refletir e de criar, estou derrotado. Quem para de aprender,
para de crescer.

Para aprender, contudo, é fundamental ser disciplinado.
Sem essa virtude, o aluno trava. Embora aprender sempre seja
positivo, o bom é aprender coisas novas ou evoluir no que ja
se sabe. Ser eterno aprendiz ndo significa ter de reaprender
aquilo que vocé ja deveria saber. Penso que, entre outras
razoes, alguns alunos desistem por falta de disciplina. Suas
demandas fisicas e emocionais sdo mais fortes que sua
determinacdao ou desejo de aprender coisas novas. Por isso
desistem diante do primeiro desconforto, ainda que seja
minimo.

A boa noticia é que a disciplina também pode ser
aprendida, seguindo o mesmo processo.

No estagio do Shu, siga o mestre. O mestre é uma figura
bastante presente nas artes marciais e em todo o processo de
aprendizagem. Ele auxilia o aluno, propoe-lhe desafios e
metas. Ele também é o modelo e a referéncia a se copiar.
Talvez nao haja por ai “professores de disciplina”, mas vocé
certamente conhece alguém disciplinado que o inspira.
Mentalize essa pessoa como seu mestre. Se for possivel,
converse com ela e pec¢a dicas. Caso nao consiga pensar em
ninguém, busque informacdes em livros ou outras fontes
confiaveis, e trate esse material como seu mestre. Isso
significa, acima de tudo, seguir literalmente suas orientacoes,
ou copiar exatamente o exemplo da pessoa que vocé admira.



Nas artes marciais,
é comum se dizer
que o artista sempre
estara aprendendo.
Voltamos muitas
vezes, ao longo da
vida, a cadeira do
aprendiz.



Em segundo lugar, estabeleca as pequenas tarefas diarias
que mencionei — algo como fazer a cama todo dia ou se
levantar de madrugada para treinar. Persista até que as
técnicas propostas ndo lhe causem mais tanto desconforto.
Quando vocé tiver dominado a rotina, a ponto de achar que
poderia realiza-la tranquilamente para sempre, entdao podera
questiona-la, como no estagio Ha. Indague-se: Que beneficios
essa prdtica tem me trazido? Tenho tido mais sucesso em controlar
minhas emog¢des ou vontades? Se tiver como conversar
pessoalmente com seu mestre, pergunte-lhe por que faz as
coisas daquele jeito especifico. Quanto a voceé, tente entender
quais mudancas positivas a tarefa didria gerou no seu
comportamento. Reflita sobre como aplica-las em outras
atividades.

Por fim, sempre que possivel, compartilhe sua jornada com
outras pessoas. Vocé pode aprender com elas ou, quem sabe,
inspira-las a serem mais disciplinadas.

Disciplina para o talento

A histéria japonesa conta que os guerreiros samurais mais
dedicados praticavam religiosamente o manejo da espada
durante horas. O mais famoso deles, Miyamoto Musashi
(1584-1645), treinou todos os dias por mais de trinta anos.
Isso daria cerca de onze mil dias de exercicio. Seu objetivo era
alcancar a perfeicio como espadachim. Tornou-se tdo habil
que, antes de se aposentar, matou 60 oponentes em duelos.[14]

O exemplo de disciplina de Miyamoto é sensacional, mas
ndo é Unico na cultura japonesa. Tradicionalmente, pessoas
comuns de todas as areas dedicam-se por horas a fim de se
tornarem executores perfeitos de seus oficios, quaisquer que
sejam, como tecer tapetes ou manejar espadas. Até hoje ha
exemplos reais de autocontrole extremo. Existem pessoas
capazes de se manterem sentadas numa mesma posi¢ao por
horas, meditando em total siléncio e concentracdo. Uma



mosca poderia pousar em seu nariz, e elas nao se
incomodariam com isso. Também ndo se distraem com as
possiveis dores que venham a sentir por causa do tempo que
passaram imoveis. Na area dos esportes, atletas de sumo,
entre outros, treinam diariamente num ritmo que muitos
ocidentais acham até irracional.

O segredo da disciplina esta na mente.

A milenar cultura japonesa entende que o corpo humano é
capaz de realizar proezas quando a mente transcende o estado
normal. Vocé experimenta o estagio de transcendéncia
quando, por exemplo, esta tdo envolvido em uma atividade
que ndo sente o tempo passar. Nao sente fome nem cansaco.
Estd completamente absorvido. Podemos chamar essa
transcendéncia de “fluxo”.

Isso pode acontecer, por exemplo, quando se dirige um
carro manual. Uma pessoa com bastante pratica de direcdo
ndo precisa pensar no movimento das mdos e dos pés para
acionar os pedais e o cambio. Também ndo fica calculando se
é o momento de subir ou descer a marcha. A direcao flui
automaticamente. Ela nao pensa no que tem de fazer. Mas,
mesmo assim, seu corpo faz o que deve ser feito.

Muitas praticas das artes marciais tém como objetivo
alcancar o estado de transcendéncia. Exercitamos milhares de
vezes um Unico golpe até que ele seja efetuado de forma
perfeita e, a0 mesmo tempo, natural. A luta deve fluir.
Lembra-se do estado de mushin, “mente vazia”? No fluxo, o
guerreiro nao se preocupa com nada, nem com a luta. Ela
acontece automaticamente.

Em japonés, esse processo de disciplinar o corpo para fluir
em determinada atividade chama-se karada de oboeru.
Literalmente, significa “aprenda com o corpo” (karada de
significa “com o corpo”, e oboeru significa “memorizar”). Na
pratica, trata-se de repetir tarefas fisicas, aumentando a
dificuldade, até que sejam executadas perfeitamente.l15] Como
se diria de maneira coloquial: “A pratica leva a perfeicdo”.



Um dos conceitos centrais de karada de oboeru é que a
perfeicao pode ser alcancada com disciplina e treino. Ela
independe do talento.

Nao nego que exista talento. As pessoas naturalmente tém
mais facilidades com certas coisas do que com outras, mas o
talento por si s6 nao é determinante.

Tenho visto pessoas desistindo de diversas atividades por
acharem que ndo tém aptidao para aquilo. Na verdade, o que
pesa nao é ter muito, pouco ou nenhum talento, mas ser
disciplinado. A cada esquina ha um talento. Em qualquer coisa
que vocé faca na vida, pode ter certeza de que havera alguém
mais talentoso.

No entanto, o talentoso nem sempre é o que vence.

Ha pessoas que confiam apenas no seu talento natural para
serem bem-sucedidas. E fato que elas alcangam algum
sucesso, mas sO até certo ponto. Ndao excedem o talento.
Pessoas disciplinadas, por outro lado, ainda que tenham
menos talento, conseguem ir além e se destacar. Como fazem
isso? Karada de oboeru. Dedicam-se religiosamente a praticar
0 que precisam desenvolver. Com disciplina, superam dia a
dia as limitacoes.

Até hoje, muitas empresas japonesas incorporam o
conceito de karada de oboeru em sua filosofia de trabalho.

Nessas companhias, a dedicacao vale mais do que o talento.
[16]

Sendo assim, o talento ndo é indispensavel para o sucesso.
Ele pode contribuir, mas ndao é tudo. Alguns acreditam que
meu éxito como lutador de MMA se deve ao fato de eu ter
talento — como se eu tivesse propensao a ser bom carateca
por ser descendente de japoneses ou filho de um mestre.
Talvez, mas ndao ha como medir isso. O que pode ser medido é
que, antes dos meus 21 anos, eu ja havia acumulado cerca de
seis mil horas de treino. Treinos focados, bem-orientados e
com metas claras. Sem duvida, isso é mais determinante do
que minha ascendéncia ou familia.

Algumas pesquisas tém mostrado que os profissionais



mundialmente reconhecidos em sua area acumularam, em
dez anos, cerca de dez mil horas de pratica disciplinada.[17] Ou
seja, uma pratica com meta e desafios.

Pensando dessa forma, se vocé se comprometer a praticar
karaté por dez mil horas em, no maximo, dez anos podera ser
um campedo de MMA também.

E claro que nem todos tém esse objetivo na vida. Ser
lutador de artes marciais é a minha paixdo, e isso certamente
me ajudou a atravessar com prazer as milhares de horas de
treino. Talvez esse seja meu verdadeiro talento: amar a luta.
Assim, acredito que todos tenham talento para alguma area.
Da mesma forma, creio que todos nasceram para ter sucesso.
O que torna algumas pessoas excepcionais nao é o talento,
mas a dedicacdo em desempenha-lo e desenvolvé-lo.

Valorize com disciplina seu talento. Seu sucesso depende
mais de vocé mesmo do que de fatores externos.

Brigue pela sobrevivéncia

O processo de formacao de um vencedor nao acontece da noite
para o dia. O reconhecimento, sim, mas 0 sucesso se trata de
uma construcdo. Nessa caminhada, ha dificuldades, desafios e
obstaculos. Supera-los é que faz do talentoso, ou daquele sem
talento nenhum, um vencedor.

Quando buscamos vencer, nos adaptamos as condicées. O
nosso corpo se adapta para sobreviver. Ele cria caminhos. Da
mesma forma, se vocé considerar a realizacao de um objetivo
como uma questao de vida ou morte, vocé vai encontrar um
caminho. Eu considerei que a pratica as 5h30 era um meio de
garantir minha sobrevivéncia. Hoje, tantos anos depois, nao
me é pesado acordar cedo e treinar. Meu corpo e minha mente
estdao fazendo o que é necessario para se manterem Vvivos.

Imagine se a vida da pessoa que vocé mais ama dependesse
de vocé. Existe uma tarefa qualquer que vocé deve fazer
diariamente para que essa pessoa continue a viver. Eu lhe



pergunto: vocé faria?

Tenho certeza que sim. Se a vida dos meus filhos
dependesse totalmente de mim, faria tudo o que estivesse ao
meu alcance, e até mais, para garantir o bem deles. Eu
apostaria minha vida pela vida deles. Brigar pela
sobrevivéncia é algo instintivo no ser humano. Como dizia
Gonzaguinha, “Ninguém quer a morte. SO sadde e sorte”.
Fazemos o que for preciso para continuarmos vivos.

A questdo é que ndao pensamos que cada dia é uma batalha
pela sobrevivéncia. Ndo é uma contra os outros para ver quem
é mais forte. E uma contra ndés mesmos para sermos mais
fortes. Mais fortes que ontem. Nao lutamos com a mesma
seriedade. Se o fizéssemos, duvido que as pessoas nao
alcancariam seus objetivos.

O maior objetivo do meu treinamento ndo é me deixar forte
para aguentar a luta, nem é desenvolver minha técnica para
dominar o oponente no cage. O proposito esta em controlar
meu espirito, para que minha técnica e minha for¢a, meu suor
e minhas lagrimas, nao sejam desperdicados.



CAPITULO 5

A virtude da

resiliéncia

Cresca com as adversidades

Quando eu era garoto, tinha uma imensa rivalidade com o
Chinzo. O lance é que eu sempre perdia para ele. Sempre. Na
maioria dos campeonatos regionais de Kkaraté, nos
encontravamos na final. E eu perdia. Campeonato Paraense,
Campeonato  Norte-Nordeste, = Campeonato Brasileiro,
Campeonato Pan-americano: ja perdi todos esses para o
Chinzo.

A competicdao entre irmaos existe. Mas, no meu caso, era
pior por causa do “carma” de nunca conseguir vencer. E,
ainda por cima, tinha de aguentar a zoeira das pessoas: “Ih,
vocé ndo ganha dele!”.

Quando completei 19 anos de idade — e 19 anos de
derrotas para meu irmao —, houve um campeonato brasileiro
de karaté. Decidi que seria dessa vez que eu derrotaria o
Chinzo.

Passei cerca de trés meses me dedicando integralmente.
Meu pai costumava dizer: “Ganha quem treina mais”. Entdao
resolvi treinar duro, bem mais que o Chinzo.

Como era de se esperar, a final do campeonato, em Sao
Paulo, foi entre nos dois. Pensei: Este ano é meu!.

Mas perdi de novo.

Fiquei chateado e fui reclamar com meu pai logo depois da
competicdo. Ele ainda estava sentado na mesa do juri.



— Pai, posso falar com o senhor?

— Claro, meu filho.

— Pai, o senhor sempre diz que quem treina mais, ganha.
Eu treinei muito mais que o Chinzo, mas perdi.

Ele deu um tapdao na mesa, que me pegou de surpresa.

— Perdeu porque é burro! Ndo aprende! So6 faz exercicio,
exercicio. Ndao faz coisa diferente! Treino é fazer mais. Faz
sempre coisa igual!

Fiquei em choque por alguns minutos. E magoado também.
N3do esperava essa resposta. Queria ouvir uma de suas sabias
frases de guru japonés, e ndo uma critica tao direta.

No entanto, refletindo sobre as palavras do meu pai,
percebi que ele tinha razao. Eu estava treinando forte, mas
minhas lutas eram todas iguais. Eu ndao mudava a técnica, nao
aprendia golpes novos. Como alguém ja disse, “Fazer a
mesma coisa e esperar um resultado diferente é loucura”. Eu
precisava inovar se quisesse ganhar do meu irmao.

Entao comecei a assistir a gravacoes de lutas para ver
coisas novas. Observei os movimentos que os lutadores
faziam, as técnicas que usavam, em como traziam o elemento
surpresa para a competicdao. Além de assistir e tomar notas,
fui para a academia trabalhar.

Ganhar do Chinzo pela primeira vez foi uma grande
conquista. Além de ser uma vitdria muito esperada e o fim de
um tabu, ela teve um imenso significado pessoal. Foi a prova
de que era possivel aprender com os erros e, assim, adquirir
novas habilidades.

A derrota como mestre

Nem sempre pensamos na derrota como forma de
aprendizado. Se tivermos uma atitude adequada nos dias mais
dificeis, poderemos aprender muito com isso.

A virtude de crescer com as adversidades é a resiliéncia. Ela
transforma revés em ensino. Oposicdo em forca. Fracasso em



recomeco.

Em palavras simples, ser resiliente significa ser flexivel
perante as dificuldades.[18] Dobrar-se, mas nao se quebrar,
como o caule de um bambu. A palavra “resiliéncia” nao
aparece nos cddigos samurais. E um termo novo, que se
popularizou faz poucas décadas.[19]1 Mesmo assim, tem tudo a
ver com a cultura japonesa.

De modo geral, o Japao aprecia a perseveran¢a como valor
pessoal e comunitdrio.[20] Conta-se que os samurais
colocavam seus filhos em situacOes extremas para ensina-los
a perseverar. Enviavam as criang¢as, ainda bem pequenas,
como mensageiras até a casa de estranhos. De vez em quando,
também privavam os filhos de comida ou os expunham ao
frio, fazendo-os caminhar descalcos, no inverno, até a escola.
O objetivo era torna-los fisica e espiritualmente resistentes.

Pode parecer absurdo. Para a realidade de hoje, realmente
o é. Mas essa foi a maneira que aquela cultura encontrou de
formar, desde a infancia, homens e mulheres valentes e
fortes. Era uma época em que guerras e catastrofes
aconteciam a qualquer momento. Para que a comunidade
sobrevivesse, era necessario que seus membros tivessem um
espirito sereno e inabalavel. Essa cultura deu origem ao pilar
do bu-shi-do, o caminho do guerreiro: “Suporte e enfrente
todas as calamidades e adversidades com paciéncia e
consciéncia pura”.[21]

Os tempos sdo outros, mas a virtude de resistir a pressao e
se fortalecer ainda é preciosa. Quem pode destruir um espirito
que, na derrota e no contratempo, encontra motivos para
crescer, em vez de uma desculpa para desistir?

Esse espirito ndo se alcanca de graca. Diante da pressao,
principalmente da pressdo constante, a vontade maior é
desistir. Nossa atencao se concentra na dificuldade, e nos
esquecemos do objetivo. Gastamos muita energia tentando
sobreviver a oposicdo. Desistir é mais facil que insistir.

No entanto, resistir e ser derrotado é mais nobre e



vantajoso. O contrario do sucesso ndo é o fracasso: é a
desisténcia.

Existe uma diferenca consideravel entre a derrota e a
desisténcia. Todo mundo, em algum momento, se depara com
uma dificuldade, seja por falha sua, seja por uma reviravolta
nas circunstancias. O fracassado cai, mas persiste no caminho
que tracou. Ele se levanta e, mais cedo ou mais tarde, vai
chegar aonde quer. O de51stente por outro lado, 1nterrompe 0
caminho. As vezes, para até antes de tropegar Ele teme a
queda, ndao quer passar pela frustracdo. Porém, sem o
caminho, nao ha chegada, ndo ha chance de aprendizado. Sem
a jornada, ndo ha futuro.

A adversidade superada aumenta a resiliéncia. Se voceé
continua a caminhar, independentemente das quedas e dos
tropecos que surjam, no fim vai alcancar seu objetivo. E muito
mais.

Problema ou desafio?

A virtude da resiliéncia pode ser desenvolvida a qualquer
momento e por qualquer pessoa. Nao precisa ser filho de
samurai. Porém, de certa forma, é preciso se expor a grandes
testes de resisténcia, como eles faziam. Afinal, os momentos
de crise sao os melhores mestres.



O contrario do
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O primeiro passo para desenvolver a resiliéncia tem a ver
com modificar sua forma de olhar as dificuldades. Ha duas
maneiras de enxerga-las: como problemas ou desafios.

Antigamente, a palavra “problema” era usada apenas em
relacdo a exercicios e equacoes de matematica. Nesta ciéncia,
o problema tinha uma Unica resposta certa. Apenas uma
solucdo. Em textos mais antigos, como a Biblia crista, as
palavras “problema” e “solucdao” nem aparecem.[22] Na época
dos grandes pensadores modernos, no fim do século 18, a
palavra “problema” comecou a ser empregada para falar das
situacoes dificeis da vida e da sociedade.[23]

Quando olhamos para as dificuldades e pensamos nelas
como problema, automaticamente comecamos a procurar
uma solucao. Faz parte. Queremos acreditar que existe uma
Unica coisa certa a ser feita. Se eu descobrir o que é e fizer
isso, entdo tudo voltara a ser como antes.

Acontece que poucas situacdes da vida tém uma resposta
certa. Algumas, na verdade, ndao tém nenhuma solucdo. Mas
todas elas tém potencial para trazer ensinamentos e
melhorias. No entanto, para que isso acontega, precisam ser
encaradas como “desafios” em vez de problemas.

Ndo é um mero jogo de palavras. Precisamos treinar a
mente para abordar as crises e dificuldades de forma
diferente. Pessoas bem-sucedidas enxergam oportunidade
onde os outros veem problemas.

Recentemente, recebemos na academia um garoto que nao
interagia do mesmo jeito que as outras criancas. Ele era
retraido, tinha dificuldades para se comunicar. Também ndo
participava da aula.

A instrutora foi reclamar com meu irmao.

— Chinzo, ndao tem como dar aula para esse garoto! Ele
nao fala inglés e nem japonés. Ele nao reage. Acho que ele tem
alguma dificuldade social.

Meu irmao nao percebeu a situacao da mesma forma que a
instrutora. Ele gosta de trabalhar com criancas, e se sentiu
desafiado a conquistar o garoto e enturma-lo na classe. Na



vez seguinte em que o menino foi para a academia, Chinzo
chegou bem perto dele e ficou de cdcoras. Ai, fez uma
brincadeira.

— Empurra o tio!

O garoto empurrou e o Chinzo caiu, fazendo graca. O
menino comecou a rir. Meu irmao se levantou e, pouco a
pouco, foi interagindo com ele. No fim da aula, a crianca ja
tinha aprendido golpes basicos de chute e soco. Participou da
aula inteira.

O que havia mudado?

O garoto era 0 mesmo. A academia e a aula eram as
mesmas. Mas o jeito de ver as coisas foi diferente. Enquanto a
situacao foi tratada como problema, o pensamento era: Esse
garoto ndo tem jeito. Precisamos de uma solu¢do. Aparentemente,
a solucdo seria dispensar o menino e manda-lo de volta para
casa. No entanto, quando meu irmao observou o contexto e o
enxergou como desafio, o pensamento foi: O que fazer para
conquistar esse garoto? Como tornar a aula interessante para ele?.
Pensando assim, as op¢oes eram ilimitadas.

Abra o caminho

O que a vida nos oferece sao caminhos em vez de respostas. O
que vai leva-lo ao seu objetivo ndo é uma resposta certa, mas
um caminho. E como vocé deve saber, existe mais de um
caminho para chegar a determinado lugar.

Quando eu era garoto e passava por algum perrengue de
crianca — como, por exemplo, nunca ganhar do irmao —,
meu pai costumava citar um provérbio japonés: Naseba naru.
Ele havia aprendido com meu avo, pai dele. Esse provérbio
significa literalmente ‘“Aja, e vai acontecer”. Em outras
palavras, se existe a vontade, existe um caminho.

A vontade é o que mais importa para chegar ao seu alvo.
Ndo ha cendrios ideais. Se vocé esperar pelas condicGes
perfeitas para alcancar o sucesso, nunca sera bem-sucedido.



Mas se tiver uma vontade de ferro para realmente ir atras do
que quer, entdao o caminho vai surgir. Nao pelo poder do
pensamento positivo, mas porque vocé esta disposto a
empenhar a energia necessaria para atingir o que quer. Vai
dar um jeito, em meio a contratempos, derrotas, dores,
dificuldades. Vocé vai abrir sua propria estrada.

Todo mundo quer ir além. Mas nem todos estdo dispostos
a pagar o preco. A vontade de treinar e se preparar tem de ser
maior que a vontade de vencer. A vitoria dura s6 um dia. A
preparacao é dia a dia. Pessoas de alta performance — atletas,
grandes empresarios, lideres politicos — ndo estdo no topo a
toa. Alcancaram o sucesso justamente porque conseguiram
manejar as adversidades com energia, abriram um caminho
em meio as situacdes dificeis.

Quem tem um objetivo firme nao treme diante do que vai
passar. Sabe que o que vier vai deixa-lo mais forte.

Temos a tendéncia de perder a visao maior da jornada
quando lidamos com os desvios, os obstaculos. Focamos nos
detalhes e nos perdemos neles. O samurai dizia que quem
olha muito para a arvore, se esquece de ver a floresta.
Precisamos contemplar a floresta. Aonde queremos chegar?
Que resultados desejamos obter? Essa é a floresta, nossa visdo
ampla.

Porém, ndao podemos atravessar a floresta sem prestar
atencdo as arvores. Quem faz isso acaba tropecando em
alguma raiz ou dando com a cara em um galho, sem contar
que perde a oportunidade de observar a beleza das flores
escondidas e dos troncos monumentais. As arvores sdo as
situacoes que surgem diariamente. As vezes, sao gigantes e
precisam ser contornadas. Podem ser belas, e nos convidam
para admira-las. Talvez sejam um empecilho enorme no meio
do caminho, como um tronco caido no chdo. Nesse caso, vao
requerer paciéncia e podem causar alguns arranhoes. Mas
certamente aumentarado a habilidade do desbravador.

A questdo é encontrar equilibrio entre a chegada e o



percurso. Entre as arvores e a floresta. Olhar demais para um
deles vai desanima-lo.

Quando comecei minha jornada para me tornar um lutador
de MMA, aos 15 anos, nao tinha nocao do que iria encontrar
pela frente. Ter clareza da minha meta me sustentou nos
meses de solidao, longe de casa; nos dias de derrota e de
muita dor fisica. Se s6 olhasse para o alvo, eu certamente
desistiria. Se o Lyoto de vinte anos atras conseguisse ver,
como em um mapa, o caminho que teria de percorrer para
chegar aonde esta, nao acho que ele teria persistido. Além da
determinacao de possuir um objetivo, eu precisava da
resiliéncia que a viagem me proporcionou. Hoje, entendo que
0s nocautes, a dor e as perdas nao sao efeitos colaterais da
minha profissao. Sao uma parte muito importante de quem
me tornei ao longo do percurso.

Aproveite a viagem

O grande aprendizado ndo € encontrar o melhor caminho — o
mais rapido ou o mais seguro — para o seu destino. E
compreender que ele é tdao importante quanto a chegada. O
caminho valoriza a conquista. Ele prepara vocé para desfrutar
da vitoria quando alcanca-la.

Conta-se a historia de um mestre que convidou seu
discipulo para uma caminhada até o topo de uma montanha.
O mestre prometeu que, quando chegassem la no alto,
mostraria algo ao discipulo.

Seriam trés horas de escalada. Os dois fizeram todos os
preparativos necessarios e partiram logo pela manhad. A
viagem ndo era facil. Havia trechos ingremes, trilhas
estreitas. Também exigia muito do fisico dos escaladores.
Alguns escorregodes e pedras rolando deixaram marcas nas
maos e nos pés. Os dois, porém, ndo tinham pressa para
chegar. Foram conversando pelo caminho. Em certo ponto da
trilha, encontraram uma vistosa arvore carregada de frutas.



Fizeram um pequeno desvio para saborea-las. Mais adiante,
foram surpreendidos por uma revoada de passaros coloridos,
que eles puderam acompanhar de sua posicao privilegiada.
Quase no topo, um barulho agradavel indicou que ali perto
havia uma cachoeira. Mudaram a rota para aproveitar a agua e
se refrescarem.

A jornada durou bem mais que trés horas. Quando
alcancaram o topo, o sol comecava a se por.

O mestre, entao, se agachou e pegou uma pedra qualquer
no chao.

— Olhe, era isso que eu queria lhe mostrar.

O discipulo ndo entendeu nada.

— Uma pedra? Eu escalei essa montanha para ver uma
pedra?!

— Sim, uma pedra.

— Mas tinha um monte de pedras iguais a essa la
embaixo!

O mestre colocou a pedra na palma da mao do discipulo e
cobriu-a com os dedos.

— Nao. As pedras do vale nao sao iguais. Elas nao exigem
de vocé um dia inteiro de esforco. Nao desafiam sua
resisténcia fisica. Nao lhe recompensam com frutas, passaros
e boas conversas. Nao refrescam sua sede com agua cristalina.
As pedras do vale s6 parecem iguais a essa. A experiéncia que
vocé acumulou para vé-la a torna mais preciosa do que
qualquer outra.

Nada que possua grande valor vem facil. As coisas que
mais estimamos sao as que mais suamos para conseguir. As
turbuléncias e os momentos dificeis enobrecem nossas
conquistas. Um troféu, uma medalha ou até mesmo um
cinturao podem custar caro para serem fabricados. Mas seu
verdadeiro valor ndo esta no metal nobre ou nas pedras
preciosas. Esta nos anos de disciplina, abnegacao e desafios
que formaram o vencedor. Eu chorei quando recebi o cinturao.
Muitos atletas choram quando recebem suas medalhas. E



emocionante o momento em que vocé percebe como superou
cada dificuldade para chegar até onde se encontra.



O caminho valoriza
a conquista. Ele
prepara voceé para
desfrutar da vitoria
quando alcanca-la.



Existe um percurso a ser percorrido até a vitdria, e s6 o
resiliente consegue atravessa-lo. Se tem dedicacdo e
compromisso, é capaz de suportar humilhacdo, derrota e
tristeza. Ele continua porque acredita no seu potencial e na
sua missdao. Quem persiste, chega. Quem para no meio do
caminho, nao alcanca nada.

Trunfo da resiliéncia

E comum se sentir mais confortavel em desenvolver as areas
nas quais voceé ja tem habilidade do que partir para um campo
totalmente novo. Eu, por exemplo, como lutador, sinto-me
mais a vontade para participar de uma aula de capoeira do que
de um curso de teatro. Geralmente estudamos disciplinas que
dialogam com nossas afinidades.

No entanto, na vida nao é possivel fazer somente o que
gostamos, ou lidar apenas com os assuntos que conhecemos
bem. Muitas vezes, a situacdao requer de vocé uma habilidade
que ndo tem ou que ndo esta bem desenvolvida. Mais que isso:
a medida do seu sucesso vai depender totalmente do quanto
conseguir desempenhar essa habilidade.

Imagine, por exemplo, um ofur0 de madeira. Ele é
constituido de varias ripas, todas do mesmo tamanho. Esse é
o ofurd perfeito. Mas imagine um ofurd feito por ripas de
diversos tamanhos. Uma bem grande, outra menor. Agora,
vocé vai encher esse ofur6 com agua. Qual ripa vai estabelecer
a capacidade maxima do ofur6: a menor ou a maior? E a
menor. Ainda que o ofurd possua muitas ripas longas e
apenas uma curta, a agua vai escorrer por cima da menor, e
limitar a capacidade do ofuro.

Essa ripa menor é a sua fraqueza.

Vocé pode desenvolver suas competéncias o quanto quiser,
mas o que vai determinar seu sucesso € a area em que VOCE
tem dificuldades.

Ser resiliente também é transformar fraqueza em forca.



Mas ha um prémio escondido. O grande trunfo dessa situacdo
é que, quando sua fraqueza é bem trabalhada, ela pode se
tornar uma vantagem, um elemento surpresa.

Enquanto me preparava para o confronto com Chael
Sonnen, em Nova York, torci o tornozelo esquerdo, meu lado
dominante. Faltavam onze dias para a luta, e eu nao
conseguia nem pisar no chao. Meu primeiro pensamento foi:
E agora?. O segundo foi: Ndo interessa. Eu vou lutar. O camp
tinha sido muito bom. Eu estava preparado para o confronto e
nao queria perder o investimento feito.

Chamei meu fisioterapeuta e fiz trés dias de terapia
intensiva. Faltando uma semana para a luta, ele imobilizou
meu tornozelo e me disse para treinar. Como nao poderia me
acompanhar até Nova York, queria saber como eu me sentia.
Fui para a academia e tentei dar uns chutes. O pé estava
totalmente instavel. Doia para chutar, para andar e até para
ficar parado.

Lembro que me sentei e comecei a chorar. De dor, de raiva,
de desespero. Pensei que havia perdido as seis semanas de
preparacao. Sem contar o investimento financeiro, o
deslocamento da equipe, a mudanc¢a na rotina da minha
familia e do pessoal envolvido. Um prejuizo enorme. Fiquei
muito frustrado.

Passados aqueles minutos de angustia, decidi: Eu vou lutar
de qualquer jeito.

Como meu fisioterapeuta nao poderia viajar comigo, liguei
para outro profissional de confianca, que mora no Brasil. Ele
topou vir e embarcou no dia seguinte para Nova York. Nos nos
encontramos la e comecei com a terapia assim que sai do
aeroporto, as 2 horas da manha.

Um dia antes da luta, consegui pisar com firmeza.

Durante esse tempo, ndo comuniquei nada a organizacdo
do Bellator. Eu estava decidido a lutar. A dor era intensa, mas
minha determinacdo era maior. Acreditei que era possivel.
Lembrei-me do meu pai e repeti: Naseba naru. Se existe a



vontade, existe um caminho.

O caminho que abri para o confronto contra o Sonnen
acabou sendo lutar usando meu lado direito como base, e isso
me deu uma vantagem. Todos esperavam que eu usasse a base
canhota, como sempre faco. Mas, por causa da torcao, tive de
apelar para a destra. Com isso, surpreendi e conquistei a
vitdria.

Os 90%

Quem sobrevive a adversidade sai dela fortalecido e descobre
que a maioria das situacées complicadas nao é o fim do
mundo. S3o eventos com o0s quais ndo gostariamos de lidar,
mas nao sdo definitivos. Sua maneira de lidar com eles é mais
determinante.

Por exemplo: bater o carro é um desastre? Vai acabar com o
seu dia? Depende de como vocé vai tratar esse evento.



Naseba naru. Se
existe a vontade,
existe um caminho.



Estudos de desenvolvimento pessoal tém mostrado que
qualquer coisa que acontecer na vida, boa ou ruim, é
responsavel por apenas 10% do resultado. Os outros 90%
dependem do individuo. Entrar na faculdade de Medicina é
10%. Tornar-se médico sdao os 90% que dependem do
estudante. Bater o carro é 10% do evento. Brigar com o outro
motorista sdo 0s 90%. Casar-se € 10%. Ser feliz no casamento
Sao 0S 90%.

Muita gente se prende aos 10%, achando que isso é tudo.
Pensam: Agora que ganhei um aumento, minha vida financeira
entra nos eixos. Ou entao: Fui demitido, minha vida acabou. A
pessoa se acomoda. No caso de um acontecimento bom,
relaxa, como se nao precisasse fazer mais nada. Acha que
aquilo vai durar para sempre. Se foi um evento ruim, entra em
desespero e surta, ou desiste por achar que ndo ha o que fazer.

Mas sdo s6 10%. Ter uma experiéncia boa ou ruim, no fim
das contas, depende inteiramente de vocé. Ela pode ser
melhor do que o esperado ou nao tao ruim quanto parecia.

Quando meus filhos estdo treinando e nao conseguem de
primeira, ficam decepcionados. Nao querem mais treinar. “E
dificil demais, pai. Eu nunca vou conseguir”, eles dizem. Da
minha posicdo de pai, de alguém que ja passou por esse
mesmo caminho, sei que, se eles insistirem, vao conseguir.
Vao melhorar, vao progredir. Entao lhes explico que eu
também tive varios momentos de frustracdo. Que ndo acertei
sempre, que sofri dezenas de finalizagdes até ser capaz de
finalizar um adversario no treino. Nao foi na primeira nem na
segunda vez que consegui, mas o que me fez transpor esses
10% de dificuldade foi manter o didlogo interno positivo.
Acreditei que eu era capaz. Se suportasse aquele momento,
iria melhorar.

Quando dizemos a nds mesmos “E possivel, eu consigo”,
ganhamos conflan(;a Mantemos varias possibilidades diante
de nds. Nio é nada mistico. E simplesmente fortalecer 0
espirito e animar a si mesmo. Qualquer atleta sabe como é
bom e importante o grito da torcida. Eleva o espirito, da gas.



Se eu digo: “E possivel, eu consigo”, estou torcendo por mim
mesmo.

Por outro lado, quando eu afirmo: “N3do da”, ja enterrei as
possibilidades. Como meu pai dizia: “Se voce esta falando que
ndo da, entdo ndo da mesmo”. Ndo é uma questao objetiva de
vocé conseguir realmente fazer aqu1lo ou ndo. E se o seu
espirito se considera capaz ou ndo. As condicGes externas
podem mudar a cada instante. Mas sua crenca interna, sua
confianca em si mesmo, é o que determina o resultado. Se
vocé ndo acredita que é possivel, entdao mesmo que tudo ao
redor grite: “Da!”, vocé pensa: Ndo dd. Agora, quando existe
confianca em sua capacidade, vocé segue adiante, mesmo se
as condicGes ndo forem tdo favoraveis.

Nossa vida depende mais de nds do que de qualquer outra
coisa. Conto com muitas pessoas para me auxiliar no
treinamento, mas o resultado é responsabilidade minha. A
motivacdo, a confianca vém de mim. Posso ter a melhor
equipe do mundo. No entanto, se eu nao tiver confianca em
mim mesmo, ndao vou conseguir seguir em frente.

Agradeca a derrota

Agora, se quero seguir, preciso fazer um caminho.

Dizem que querer é poder. Esta certo querer. Mas o poder
vem a partir do momento em que vocé se prepara, se dedica e
esta disposto a pagar o preco — algumas vezes da vitdria,
outras, da derrota.

Ndo é facil aceitar a derrota no ringue depois de ter
treinado intensamente por dois meses. Mas nem sempre da
para vencer, por mais que se queira. As vezes, vocé estd
perfeltamente alinhado, mas o oponente apresenta uma
técnica superior.

Ha dias em que querer ndo é o suficiente.

Nessas ocasiOes, aceite a derrota. Pois, ainda assim, é
possivel ter sucesso. E uma questdo de perspectlva Quando



sou derrubado no cage, minhas falhas ficam evidentes. De vez
em quando, preciso do adversario para entender o que precisa
ser melhorado e superado na minha técnica. Entdo, agradeco
a derrota. Sem ela, poderia achar que era perfeito.

Olhando em retrospecto, meu afastamento da competicao
por dois anos acabou gerando bons resultados. Eu vinha de
uma onda de derrotas que me desmotivava. A luta estava
sendo minha fonte de renda, e nao minha paixao. Eu
precisava mesmo parar, mas ainda nao havia percebido. Se
tivesse continuado da forma como estava, nao teria tempo
para fazer os ajustes técnicos e emocionais de que tanto
precisava.

Geralmente é no sofrimento que crescemos e nos
aperfeicoamos. Nunca vi alguém ir para o carnaval, passar
quatro dias na folia, e voltar melhorado. E mais provavel que
ele volte desnorteado. Porém, diante da dificuldade, vocé é
obrigado a refletir. No dia em que meu pai disse que eu era
burro, fiquei magoado, mas aquela repreensao era necessaria.
Ela mexeu com a minha estabilidade. Precisei superar o
conforto do que eu vinha fazendo havia anos para conseguir
vencer meu irmdao. Momentos de crise e sufoco despertam
algo em nos que aparentemente ndo pode ser acessado
quando esta tudo bem, e podem se tornar divisores de aguas
em nossa carreira profissional e jornada pessoal.

Esta deve ser a resposta diante de uma crise: preciso fazer
algo diferente. A maioria das pessoas reclama da crise. No
entanto, em todos os setores, ha alguém crescendo em vez de
reclamar. O que estdo fazendo de diferente? De que forma
estdo olhando para a crise? Que oportunidade viram? O que
mudou?

Abrace a derrota como um mestre inesperado. Ela podera
lhe ensinar o que anos de treinos e especializacbes nao
puderam transmitir. Criara alguns calos para que vocé lute
sem luvas. Vai despertar sua coragem e treina-lo para
permanecer firme e tranquilo no caminho que vocé tracou.



CAPITULO 6

A virtude do
respeito
Ofereca o seu melhor

Certa noite, quando eu tinha entre 7 e 8 anos, meu pai saiu
para jantar com minha mae. Ficamos os quatro — meus trés
irmaos e eu — sozinhos em casa. Depois de muita
brincadeira, Chinzo e eu tivemos uma ideia brilhante.

— Vamos passar trote?

Alguns dias antes, um amigo do meu pai estivera em casa e
contara que haviam passado trote para a casa dele. Ele repetiu
as besteiras que a pessoa havia falado ao telefone. Achamos
aquilo o maximo e quisemos fazer a mesma coisa.

Quando meu pai chegou, nds quatro estavamos rolando de
rir. Ele quis saber o que tinha acontecido.

— Ah, pai, a gente estava ligando para uns numeros
desconhecidos e falando isso e isso.

Ele acenou com a cabeca e perguntou:

— Quem fez ligacdo?

— Chinzo e Lyoto! — meu irmdo mais novo, Kenzo,
respondeu.

Meu pai chamou nés dois para uma conversa.

— Meus filhos, esse brincadeira s6 com familia. Familia é
amigo, se conhece. Mas pessoa desconhecida, vocés nao
sabem o0 que esta passando. Pode estar de luto. Doente. Com
problemas. Vocés fizeram falta de respeito. Entenderam?

— Sim, pai, entendemos.



— Muito bem. Agora peguem travesseiro, lencol. Hoje vao
dormir no rua.

— Hein?!

Por essa, ninguém esperava. Minha made ndo acreditou.

— Machida, vocé esta doido? Vai colocar os meninos para
dormir na rua?!

— Se quiser, pode dormir com eles também. Mas nao
dormem aqui hoje. Estao errados. Nao posso proteger se estao
errados.

Sem conseguir convencer meu pai, descemos para a rua.
Na época, moravamos em cima da academia. Nosso pai nos
acompanhou e apontou para a mureta que separava o terreno
da academia e a cal¢ada.

— Nao passa para lado de ca de mureta.

E subiu.

Chinzo e eu saimos andando, cada um com seu travesseiro
e lencol. Na esquina havia alguns mendigos, e ficamos com
medo de continuar caminhando. Voltamos para a frente da
academia. Na cal¢ada, havia um pequeno gramado. Ajeitamos
as coisas ali, sem ousar encostar na mureta.

Perto da meia-noite, nossa mae desceu com a chave da
academia. Abriu o salao e nos colocou para dentro.

— Durmam no tatame, meninos. Depois eu falo com o pai
de vocés.

NoOs dois nos acomodamos 1a. Mas ndo era tdo melhor que
a calcada. O pessoal costumava dizer que havia espiritos ali no
dojo, entdo passamos a noite assustados. Também estavamos
nervosos, sem saber o que aconteceria conosco em casa.

Quando amanheceu, fomos conversar com nosso pai. Ele
nado falou muito.

— Voceés entenderam? Tem que respeitar outra familia.

Nao poderia ter sido mais claro.

Um valor abrangente



O respeito é um dos pilares do karaté. Funakoshi, o grande
difusor dessa arte, compos o lema do karaté com cinco
principios. Repetimos estas frases no inicio de cada treino.

Esforcar-se para formacdo do carater.

Fidelidade para com o verdadeiro caminho da razao.
Criar o intuito de esforco.

Respeitar acima de tudo.

Conter o espirito de agressao.

VR W

Ser respeitoso, no karaté, é mais abrangente do que ser
educado. Vai além de dizer coisas como “Por favor” e
“Obrigado”, ou dar a vez a quem mais precisa. Isso é o basico.
No cdédigo do samurai, ser respeitoso inclui ter consideracao
pelo outro em todos os aspectos: no cumprimento do horario
combinado, em nao falar mal das pessoas, em ouvir 0 que o
outro tem a dizer, em nao voltar atras em uma promessa, em
ser paciente, entre outras atitudes.

Além de instruir o comportamento social, o respeito na
filosofia do karaté também se aplica a luta. Vocé ja deve ter
visto que os caratecas se cumprimentam no inicio de um
duelo com uma pequena reveréncia. Esse gesto simples é um
ato de gratiddo. O lutador esta agradecendo o colega por lhe
emprestar o corpo como meio para apresentar ao publico sua
arte. Do mesmo modo, ele esta emprestando o proprio corpo
ao oponente.

Um empréstimo tdo sério como esse precisa de uma boa
dose de respeito mutuo.

O lutador demonstra isso primeiramente ao treinar o
maximo possivel para o confronto. Em segundo lugar, dando
seu melhor no tatame. Desse modo, valorizamos e
respeitamos o empréstimo que nos foi feito. Quando um
carateca luta entregando o maximo de si, esta honrando o
oponente. Nesse tipo de confronto vence realmente quem éo
melhor, e ndo o “menos pior”. Acredito que esse é o



verdadeiro espirito do confronto na arte marcial.

No karaté-do, o respeito se estende para além da relacdo
interpessoal. O atleta também mostra consideragdo para com
0 espago do treino. Ele satida o doj6 ao entrar. E um gesto de
reveréncia pelas experiéncias que o ambiente lhes
proporciona. E, ao fim de cada treino, limpa o local, que sujou
com o suor. A limpeza ndo é feita de qualquer jeito. Os alunos
geralmente se colocam em quatro apoios e limpam o piso
usando as maos, ndo os pés.



Quando um carateca
luta entregando

0 maximo de si,

esta honrando o
oponente.



Portanto, o principio “Respeitar acima de tudo” esta
presente em todas as praticas do karaté. No treino, na luta e
no comportamento do carateca. Trata-se de um valor vivido
integralmente.

Dar o melhor

Considerando os principios abrangentes do karaté, defino
respeito como a atitude de oferecer seu melhor.

Meu pai costuma dizer que, ao vestir o quimono, devemos
entregar nosso maximo. Fazer o melhor treino, ter o melhor
comportamento. No caso de uma luta, devemos nos empenhar
com toda a energia, a despeito de quem seja o oponente —
um mestre ou um iniciante. Se o oponente também veste um
quimono, entdao somos iguais. Ele deve ser tratado da maneira
como eu gostaria de ser tratado.

Se eu me portasse de outro jeito, se pegasse leve com o
iniciante ou tivesse receio de enfrentar o mestre, estaria
sendo desrespeitoso. Dedicar-me menos ¢é falta de
consideracao em qualquer caso. E como se estivesse
menosprezando o oponente, insinuando que ele ndo é digno
do meu esforco.

E claro que ha limites. Ser respeitoso inclui estar atento as
limitacOes do outro e acata-las. Na luta, existem formas de o
competidor demonstrar ao adversario que chegou ao limite.
Ele pode dar tapinhas nas costas do oponente ou bater no
chao. Quando isso acontece, dar o melhor significa ser capaz
de controlar o potencial diante da fragilidade do outro. Em
qualquer luta, quando vejo que meu adversario sentiu a
pancada e caiu nocauteado, seguro o golpe seguinte. Nao
posso debilita-lo. Ele é um colega de profissao, ndo um
inimigo em uma guerra.

Para mim, o que vale no tatame vale na vida. Com isso, ser
respeitoso é entregar meu maximo nas situacées cotidianas.

E comum confundir educacio com respeito. Ndo que a



educacdo ndo seja necessaria. Sem davida é importante, mas é
0 basico. Posso ser muito bem-educado com um individuo e,
ainda assim, ndo respeita-lo. E o que acontece, por exemplo
quando se é arrogante. Alguém que se con31dera superior pode
usar palavras polidas para falar, mas deixa transparecer
desprezo. Nao tem paciéncia em ouvir, ou fala de um jeito
dificil, que o outro ndo consegue entender nem acompanhar
Eo vendedor que julga o comprador pela aparéncia, e ndo da
atencdo se acha que ele ndo tem dinheiro. E o proflssmnal que
trata o cliente ou paciente como um numero, e ndo COMo ser
humano. E o pai que finge dar atengdo ao f11ho enquanto esta
checando o celular.

Todos nds corremos o risco de desrespeitar alguém, e
certamente ja fizemos isso alguma vez na vida. Infelizmente,
faz parte do ser humano. O pior, porém, é se contentar em
simplesmente ser educado.

Creio que o respeito comeca com a boa educacao, com a
gentileza. Esse é o basico, e ndo da para desenvolver a
consideracdo sem atentar para esse fundamento. Quem é
respeitoso certamente vai saudar os presentes ao entrar num
lugar, e dizer “Por favor” e “Obrigado”. Mas nao se limite a
essas praticas. Busque oferecer o melhor que vocé pode ser
nas diferentes situacoes do dia a dia. E lembre-se de atentar
as limitacGes dos outros. Considerar os limites das pessoas é,
na pratica, compreender quando a esposa diz que precisa
descansar. Ou quando o filho pede ajuda para fazer uma
tarefa. Ou mesmo quando seu pai quer simplesmente
conversar.

Se respeito em um ponto, mas desrespeito em outro, estou
me enganando. Nao adianta falar palavras educadas e nao
cumprir com o horario. Ou ouvir com a maior paciéncia e
depois falar mal pelas costas. E tudo ou nada Ser respeitoso é
o tempo todo. Se ndo sigo o mesmo principio em todas as
situacoes, que tipo de pessoa eu sou?



Questao de principio

Valorizo a constancia. Procuro ser o mesmo em todas as
ocasioes.

Alguns colegas de profissdo escolhem criar “personagens”
para se apresentarem diante da midia. E como se fossem um
individuo na vida e outro na luta. Faz parte do show.

Ndao considero que estejam errados, é o jeito que
encontraram para vender a luta e sua imagem, mas eu prefiro
ser reconhecido como quem realmente sou. Quero que meus
fas e minha familia vejam sempre a mesma pessoa, no ringue
ou em casa. Carrego a mesma historia e esséncia onde eu
estiver.

Minha origem, por exemplo, esta no karaté. Levo para todo
lugar os valores que aprendi nessa arte, inclusive para os
circuitos de MMA. Ha regras especificas nessa categoria de
luta, as quais, como profissional, me comprometo a obedecer.
Mas ha situagdes sobre as quais a regra ndo diz nada. Nessas
horas, vivo os principios do karaté. Assim, até hoje, quando
entro no cage, faco um gesto de reveréncia aquele espaco,
como é costume do carateca ao pisar no dojo. Penso que
aquele sera meu dojo temporario, e ali vou poder exibir minha
arte. Da mesma forma, quando um adversario cai, se machuca
ou esta sendo atendldo eu me posiciono de ]oelhos como
faria no tatame. E um ato de respeito a condicdo fragilizada
do oponente.

Sou o que sou na academia, no circuito, numa roda de
amigos. Por isso, se o respeito é um valor do meu carater,
acredito que exercé-lo tem mais a ver comigo do que com os
outros.

Se esse tambem ¢ um valor central para vocé, entdo ser
respeitoso ndo é uma questdo de reagir ao que lhe fazem. E
uma questdao de principios. Vocé ndo vai escolher a quem
respeitar. Respeitara a todos.

Na luta profissional, ndo espero que meu adversario me



respeite para retribuir a atencao. Ele pode ganhar ou perder a
minha admiracdao, mas nao o meu respeito. Desse modo,
ofereco meu empenho maximo a qualquer oponente que
venha a enfrentar. Faco todos os camps preparatorios com a
mesma dedica(;éo Cumpro as regras da luta e sigo as normas
da organizacao ainda que, por qualquer motlvo tenha razoes
para acreditar que meu adversario nao sera tio respeitoso
quanto eu.

As vezes, achamos que certas pessoas nio merecem nosso
respeito. N30 chegamos a maltrata-las, mas lidamos com elas
de qualquer ]elto Nao lhes damos o melhor. Porém, se a
consideracdo é um principio, e ndo uma simples atltude ao
destratar alguém estou ofendendo a mim mesmo em primeiro
lugar. Estou me diminuindo, e sendo menos do que poderia
ser.

Portanto, ser respeitoso envolve ser verdadeiro, nao
somente no sentido de falar a verdade, mas de ser quem vocé
realmente é. Acredito que isso tem tudo a ver com dar o
melhor. Quando me esforco e entrego tudo o que posso, estou
demonstrando quem eu sou, sem fachadas. Essa é a melhor
versao de mim mesmo. Acredito que nenhuma atitude pode
ser mais respeitosa do que essa.

Respeito no ambiente profissional

Em alguns ambientes, acabamos optando por esconder quem
somos. Concordo que nao faz sentido se expor para todo
mundo em todos os momentos. Mas isso nao quer dizer que
nao devo ser sempre honesto a respeito de quem sou.

O ambiente profissional é um desses lugares em que
escolhemos ndo abrir o jogo. Acredito que nao ha problemas.
Mas nao da liberdade para ser falso ou enganar.

Mentir sobre a qualidade de um produto ou servico,
enganar na hora de cobrar um preco ou fechar uma
negociacdo sdo praticas desrespeitosas. Devemos buscar a



melhor transa¢dao sempre, mas nao a qualquer custo. Mostrar
respeito envolve ser verdadeiro também nos negdcios. Ndo é o
caso de apontar todos os defeitos e falhas que existem no seu
servico ou no produto que esta vendendo. Mas seja justo e
sincero. Cobre quanto realmente vale. Prometa o que é
realmente possivel.

Por outro lado, quando o profissional diminui o que tem a
oferecer, cobrando bem abaixo do valor de mercado, ele
também esta sendo desrespeitoso. Esta ofendendo a si mesmo
— seu tempo e seu trabalho — bem como os colegas de
profissao que praticam o preco justo. As vezes, profissionais
agem assim por medo de nao fecharem o acordo, ou por nao
terem ideia do valor real do que estao vendendo. No entanto,
em uma negociacao de respeito, as duas partes saem felizes e
satisfeitas com o que deram e receberam. Ninguém se sente
lesado. Ao mesmo tempo, tém tranquilidade por saber que
nao prejudicaram a outra parte.

Talvez pareca dificil agir com respeito no ambiente
profissional por conta de fatores como salario, bonificacao,
hierarquia, competitividade. Ninguém quer se dedicar, por
exemplo, a uma empresa em que nao se sente valorizado.
Porém, penso que, em primeiro lugar, o profissional precisa
manter seu padrdo porque isso tem a ver com quem ele é, e,
em segundo lugar, deve procurar uma organizagcao que
realmente o valorize como ele considera justo. Permanecer
num local onde vocé tem encontrado dificuldades para exercer
0 respeito e ser respeitado vai afetar seus principios de uma
maneira ou de outra.

No trabalho, respeitar é muito mais que seguir a ética de
conduta da empresa. Também implica dar o seu melhor.

Na posicdao de funcionario, é se dedicar como profissional.
Ser competente no que faz, ser leal com o empregador,
cumprir os acordos estabelecidos. Mas isso é o minimo. O
samurai entrega mais do que lhe foi pedido. Ha colaboradores
que reclamam das condicoes do trabalho, do salario, dos



beneficios. Porém, entregam muito menos do que deveriam.
Fazem as tarefas de forma desleixada, usam o tempo para
ficar conversando e resolvendo assuntos pessoais. Nao se
dedicam e nem rendem como era o esperado.

No caso de ser o empregador, o respeito envolve oferecer
as melhores condicoes para que o colaborador possa
trabalhar. Também se trata de manter as promessas e 0S
acordos feitos. Acima de tudo, acredito, é ndo abdicar de sua
posicdo de lider. Isso quer dizer dar direcionamento claro para
os funcionarios em termos de objetivos da empresa ou do
setor. E mostrar aonde quer chegar com a equipe e incentiva-
la a perseverar. E assumir a responsabilidade quando as coisas
nao saem conforme o planejado.

Isso tudo envolve tomar decisdes dificeis. Imagine, por
exemplo, que um funcionario nao esta contribuindo com o
negocio. O rendimento dele esta bem abaixo do que deveria
entregar. Ao mesmo tempo, ele esta com problemas pessoais.
Como agir?

Acredito que ter consideracao por esse colaborador nao
significa fingir que ndo se importa. Isso ndo vai ajuda-lo de
forma alguma. Manté-lo na posicdo que ocupa é ser desleal
para com o negocio e o restante da equipe. Creio que seria
mais respeitoso retira-lo da funcdo e ajuda-lo no que for
preciso por fora, em vez de deixa-lo onde esta. Se a posicao
for preenchida por alguém responsavel, o negdcio podera
crescer, criando condicoes melhores de auxiliar o ex-
funcionario.

O que realmente me motiva a agir com respeito no
trabalho é entendé-lo como caminho de vida, e ndo como
fonte de renda. Quando escolhi minha profissao, decidi que eu
seria aquilo, e nao que faria aquilo. Existe diferenca. Se sou
lutador, me comporto dessa maneira o tempo todo. Honro e
respeito minhas luvas e meu quimono. Se, por outro lado,
faco lutas, entdao aceito competir onde me pagarem mais.
Estou simplesmente vendendo um produto em vez de viver



uma vocagao.



O samurai entrega
mais do que lhe foi
pedido.



Atitudes que ecoam

Ser respeitoso é um caminho de vida. E uma escolha.

E a escolha de tratar o outro da maneira que eu gostaria de
ser tratado. Ou, mais do que isso, é a escolha de entender
como aquele individuo gostaria de ser tratado. Proceder com
consideracdo é saber que minha visdo de mundo nao é a
padrdo. As pessoas vém de contextos diferentes. O que, para
mim, ndo tem nada demais pode soar como uma grande
ofensa para o outro.

No6s ndo conseguimos ter a dimensao real de como um ato
de desrespeito cometido hoje vai repercutir daqui um tempo.
As vezes, somos influenciados pelo calor da situagdo. Nao
medimos as palavras nem calculamos nossas reacoes. E so 1a
na frente que vamos conhecer o impacto real de nossas
atitudes.

Se o respeito é meu modo basico de lidar com as pessoas,
consigo evitar problemas futuros. Também mantenho aberta a
porta aos parceiros de negocio, caso nossos caminhos se
cruzem em outro momento.

Busquei me desligar do UFC, por exemplo, com 0 maximo
de respeito, para evitar qualquer inimizade. Em 2018, meu
contrato estava prestes a terminar, e nao havia sinais de que
seria renovado. Com isso, eu tinha o direito de iniciar
negociacoes com outra organizacao. Foi o que fiz. Mas, antes,
optei por conversar com o UFC e comunicar minhas inten¢oes.
Eu entendia que devia respeito a instituicao, por tudo o que
me havia proporcionado ao longo dos dez anos em que
participei do circuito.

Como o UFC nao mostrou interesse em renovar, me senti
livre para buscar outra empresa. Entrei em contato com o
Bellator e, em um jantar informal, fiz um acordo com o
dirigente. Nao assinamos papéis, apenas apertamos as maos.

Diante disso, comuniquei ao UFC que estava saindo,



conforme requeria o antigo contrato. Porém, nesse momento,
quiseram renovar o acordo e cobrir a proposta do Bellator.

Tecnicamente, eu nao havia assinado nada com o
concorrente, foi tudo resolvido em um encontro informal. Se
eu voltasse atras e fechasse o acordo com o UFC, ninguém
ficaria sabendo o que havia se passado naquele jantar. Eu nao
estava preso a ninguém.

Mas, para mim, ndao era uma possibilidade. Eu havia
apertado a mao do dirigente do Bellator e dado minha palavra.
Para mim, isso representava muita coisa, mais do que
centenas de vias assinadas e registradas. O Bellator havia me
recebido quando fiz a proposta, me valorizou da maneira que
eu queria e aceitou meus termos. Ainda que o UFC pudesse
cobrir a oferta, considerava que tudo ja estava resolvido,
mesmo sem nenhuma assinatura.

Assim, declinei da contraproposta e segui conforme o que
havia negociado.

Um tempo depois, fui agradavelmente surpreendido por
uma mensagem do Dana White, presidente do UFC. Ele
lamentava minha saida, mas compreendia minhas razoes.
Disse que me respeitava, e que manteria 0s canais abertos
entre mim e a empresa. Essa palavra final de respeito, para
mim, vale mais do que qualquer acordo que pudéssemos
negociar.

A cada dia aparecem pequenas situacoes que sao
oportunidades de demonstrar seus valores e principios. Isso,
de alguma forma, vai repercutir no seu sucesso la no futuro.
Nem sempre vai estar claro quais séo as situacoes e quais sao
os beneficios. Por isso, o melhor é agir com respeito o tempo
todo. E trabalhar para que ele se torne parte de quem voceé é.

Respeito na pratica

A academia de karaté é um lugar muito apropriado para
ensinar e praticar o respeito.



As vezes, alguns garotos se matriculam porque gostam de
lutar. Ficam pensando apenas nos golpes que vao aprender.
Mas bem antes do primeiro movimento, o que aprendem o
tempo todo é a ter consideracdo pelos outros e pelo espaco
que ocupam.

Nem todos se adaptam. Ha aqueles que ndo praticam o
respeito em casa, talvez porque nao foram tratados com
respeito em primeiro lugar. Na academia, vestindo o
quimono, sao obrigados a seguir regras e a mostrar cuidado e
dedicacdo em suas atitudes. Porém, se isso ndo é reforcado em
casa, ndao ha evolucdo. Até que possam desenvolver a
maturidade necessaria para escolher o caminho que desejam
na vida, terao de viver entre extremos.

Diante disso, acredito que, mais do que a academia, a casa
é o melhor lugar do mundo para ensinar e treinar o respeito.
Foi onde aprendi e é onde instruo meus filhos. A filosofia do
karaté, que sigo como principio de vida, ensina o esforco para
a formacdo do carater. Mas isso s6 se torna real quando é
vivido de maneira integral, na rotina.

Entendo que educar filhos é algo que os pais fazem 24
horas por dia, mesmo quando nao estao perto das criancas. O
garoto pequeno cria uma primeira imagem dos pais a partir
do que pode ver e ouvir. E a medida que cresce, na
adolescéncia ou na fase adulta, o filho vai observar como os
pais lidam com os outros, e o que os outros dizem sobre eles.
E nesse ponto que o garoto crescido vai confrontar a imagem
que formou dos pais em casa com a imagem que 0S outros
tém deles. Isso pode fortalecer ou destruir os valores que lhe
foram transmitidos durante a infancia.

Ensinar os filhos a serem respeitosos é ter consideracdo
para com os outros, principalmente quando néds, os pais, nao
estamos perto deles. A maneira como o pai trata os de fora
acaba sendo o exemplo que o filho guarda e reproduz.

Acredito que um ambiente que prioriza o respeito vai
estimular os presentes a serem respeitosos também. Sou



partlcularmente grato ao karaté, que me disponibilizou essa
experiéncia, mas penso que é possivel reproduzir esse
ambiente em casa ou no trabalho, introduzindo algumas
praticas inspiradas na filosofia do karaté.

No treino, o respeito comeca logo na porta de entrada. O
atleta sauida o doj6 assim que adentra o espaco. Isso pode ser
ensinado ao se incentivar o cuidado com o local de trabalho ou
com a casa. Tirar os sapatos, recolher o lixo, manter o espaco
pessoal livre de roupas ou objetos sujos (como xicaras, pratos
etc.) sdao gestos de respeito com o lugar. Isso é importante
para facilitar as atividades realizadas ali. O ambiente de
trabalho organizado é mais produtivo. O ambiente doméstico
limpo é mais agradavel.



Ensinar os filhos a
serem respeitosos

é ter consideracao
para com oS outros,
principalmente
quando nos, os pais,
nao estamos perto
deles.



Outra forma de respeito é o uso adequado da vestimenta.
Nao se pode permanecer no tatame sem camisa. Da mesma
forma, vestir-se adequadamente é uma maneira de transmitir
consideracao pelos lugares, eventos e pessoas que estiverem
ali.

Nas relacoes, uma atitude basica de respeito é o
cumprimento. Isso parece bastante 6bvio. Mas, com as redes
sociais, tem ficado muito facil iniciar uma conversa sem dizer
“Bom dia, tudo bem?”. Em casa, vocé pode ensinar os filhos a
cumprimentarem as visitas que chegam. Quando chegar e for
embora de espacos comunitarios como empresas, clubes e
academias, discipline-se a saudar quem estiver ali.

Outra pratica do dojo6 é pedir licenca ao professor para sair
do local. Aquele ambiente é compartilhado, mas ha regras.
Quando o aluno pede licenga, ele esta concordando com as
regras e mantendo a ordem. E como se estivesse de visita na
casa de alguém. Entender o funcionamento do ambiente e
cooperar para manter a harmonia é uma atitude de respeito.

Como foi dito a respeito dos demais valores que
trabalhamos ao longo do livro, um principio se estabelece com
simples praticas cotidianas. O respeito também. Introduzir
atitudes atenciosas na sua rotina deixara vocé mais alerta
para a necessidade de expressar consideracao pelas pessoas
que o cercam e os ambientes que frequenta.

Este é o caminho

O nome original do karaté é karate-do. E como em ju-do, tae-
kwen-do. Do significa “caminho”, ou seja, a filosofia da arte
marcial. No caso do karaté, é o respeito pela pessoa, por seus
principios e por seus objetivos.

O do é o que guia o lutador de hoje e o samurai de
antigamente. E a escolha. Nem sempre é facil permanecer
nesse caminho. Mas acredito que, quando encontramos nosso
do, ele se estende por cima do facil e do dificil. Seguimos por



ele quando parece simples, e também quando é desaflador
pois se trata da Unica alternativa que resta para nos. E nossa
escolha de vida.

Comecei este capitulo apresentando 0 respeito como uma
virtude. Mas concluo dizendo que é mais do que isso. E um
caminho. Uma escolha de entrega e de compromisso maximo.
Dar 100% de si em todas as ocasides é o caminho do
guerreiro.



CAPITULO 7

A virtude da
humildade

Esteja disposto a aprender

Por volta dos meus 9 anos de idade, meus irmaos e eu
comecamos a participar de competicoes de karaté. Entao
dissemos ao meu pai que queriamos treinar com ele. Sua
resposta foi:

— Quiser treinar comigo, tem que acordar cedo.

Se fosse sO acordar cedo, estava bom. O treino comecava
com a gente dentro do carro, cal¢ando o ténis, enquanto meu
pai dirigia. A uns cinco quilometros da academia, desciamos
do carro e voltavamos correndo para o dojo. Meu pai, é claro,
voltava dirigindo. Ainda estava escuro — eram por volta de 5h
a 5h30 da manhda — quando atravessavamos as ruas de Belém
do Para.

Quando chegavamos a academia, meu pai estava nos
esperando para a segunda parte do treino: ouvir a explicacao.
Tinhamos de nos sentar na posicdo de seiza. E a tradicional
postura japonesa, na qual a pessoa se senta sobre os joelhos.
Ele exigia que ficassemos em seiza durante toda a explicacao.

— Pai, meu joelho ta doendo!

— Cala boca, Lyoto. Nao reclama.

Depois comecava a parte técnica do treino. Golpes, chutes,
socos, katas. Quando terminavamos, cansados e suados, ele
nos passava a tarefa final: o soji, a limpeza do doj6. Essa
pratica ndo é muito conhecida nas academias brasileiras de



artes marciais, mas é bem comum no Japdo. Cada um de néds
pegava um pano de chao e, agachados, com a mao,
limpavamos todo aquele saldo de tabua corrida onde
haviamos treinado.

Qual era o beneficio de tanto rigor em um treino?

A preocupacao maior do meu pai nao estava em treinar
atletas, lutadores ou campeoes. Ele queria formar pessoas de
bem. E com essas praticas tradicionais, buscava incutir em
nos, entre outras coisas, o principio da humildade.

Na posi¢do de seiza, o aprendiz se coloca em submissdo
diante do mestre. Ele esta de joelhos, aberto a aprender. E
uma postura receptiva, e também humilde, diante de quem
sabe mais que vocé. Alguém que ja viveu coisas que vocé ainda
ndo experimentou e ja passou pelo caminho que vocé esta
comecando a trilhar.

Com o soji, desenvolvemos a humildade de lidar com a
nossa propria sujeira — no caso, o suor. Limpa-lo ndo é
obrigacdo dos outros. E também uma forma de purificar o ego
e encarar nossas imperfeicoes.

Essa foi a rotina durante todos os anos em que treinamos
com nosso pai. Nao importava a cor da faixa, nem a idade — a
rotina nao mudava, nem o rigor e 0 respeito que ele exigia.
Meu pai nunca permitiu que fossemos arrogantes em uma
aula, nem permitia que desrespeitassemos qualquer instrutor
que estivesse liderando o treino. Com esse comportamento,
ele reforcava os valores do mestre Funakoshi: “Tenha cuidado
com as palavras que vocé fala, pois se vocé for arrogante, fara
muitos inimigos. Nunca se esqueca do velho ditado que diz
que o vento forte pode destruir a arvore imponente, mas o
salgueiro se dobra, e o vento passa por ele. As grandes
virtudes do karaté sao a prudéncia e a humildade” .[24]

A arte de aprender

Considero a humildade um traco do comportamento do



samurai. Nao é um principio que ele segue. Faz parte do seu
carater, de quem ele é. A humildade se verifica nas palavras
modestas de uma pessoa, em sua consideracao e respeito
pelos outros mas, acima de tudo, na disposicao de continuar
aprendendo ao longo da vida.

A trajetoria de um estudante de karaté é um bom exemplo.
Para quem ndo esta familiarizado com essa arte, talvez fique a
impressao de que a faixa preta equivale a um diploma de
faculdade, como se quem recebeu a faixa preta tivesse
concluido seus estudos no dojo e, a partir de entdo, fosse um
mestre carateca.

E exatamente o contrario. A faixa preta marca o inicio da
jornada, ndao o fim. Enquanto esta nas faixas coloridas, o
estudante esta adquirindo o conhecimento basico da arte, e
equivale, por exemplo, ao periodo de alfabetizacdo de uma
crianca. A faixa preta mostra que ele finalmente aprendeu os
fundamentos e, agora sim, pode comecar a jornada de praticar
o karateé.

Chegar a faixa preta significa, entdo, o inicio do verdadeiro
aprendizado. Neste ponto, o artista podera se aprofundar na
filosofia do karaté-do, como uma crianca alfabetizada que
consegue ler um livro e compreender a historia. A conquista
da faixa também lembra o carateca de que sempre havera algo
a aprender. Ele nunca vai alcancar um estado em que nao
havera nada de novo para descobrir ou aperfeicoar. Assim
como a faixa preta desbota com o tempo e volta a
embranquecer, o carateca sempre pode se aprimorar.

No karaté, o verdadeiro mestre é o que permanece com a
mente de um aprendiz.

Embora seja um traco de carater, creio que a humildade
pode ser aprendida e desenvolvida. Buscar mestres
improvaveis é uma boa forma de treinar uma atitude humilde.

Quando eu era garoto, as vezes meu pai tinha de se
ausentar da academia. Apesar de meus irmaos e eu sermos
faixa preta, ele convidava um aluno faixa marrom para puxar



o treino em determinados horarios. Acredito que ele nos
colocava em situacOes assim para desenvolvermos um
comportamento humilde. Jamais poderiamos questionar sua
escolha. Ainda mais inadmissivel seria desrespeitar a pessoa
que meu pai havia posto em seu lugar. Como faixas pretas,
poderiamos ficar com a impressio de que apenas nos
tinhamos algo a ensinar para as faixas coloridas. No entanto,
deveriamos compreender que o outro poderia nos ensinar
algo.



O verdadeiro mestre
€ 0 que permanece
com a mente de um
aprendiz.



Um colega menos privilegiado pode lhe ensinar muita
coisa. Uma pessoa sem graduacdo pode ser um grande
instrutor. Podemos aprender a todo momento. E s6 uma
questao de estar aberto a isso.

Permita-se perder

Se pudéssemos escolher, acredito que iriamos optar por
vencer em todas as situacoes. Até mesmo naquelas em que
nao ha um prémio sendo disputado. Faz parte do ser humano,
do nosso ego, o desejo de sempre ganhar e mostrar aos outros
seu valor.

Porém, se somos humildes o bastante para nos permitir
algumas derrotas, vamos sair no lucro.

Como lutador profissional, preciso treinar ataque e contra-
ataque. Mas também preciso saber como me desprender de
uma chave de braco ou outro golpe de estrangulamento. S6 ha
uma forma de treinar isso: permitindo que alguém me
domine e aplique o golpe em mim.

Entdo, as vezes eu convido alguém para treinar comigo e
permito que essa pessoa desenvolva a luta até a finalizacao.
Deixo que ela me domine. Eu preciso sentir o golpe, preciso
chegar ao extremo se quiser desenvolver a habilidade. Em um
treino normal, eu nao chegaria a tal ponto. Mas nesse treino
especifico, eu ndao sé6 deixo como quero que isso aconteca.
Estou me colocando em uma situacao de risco — ainda que
controlada — para aprender uma licao.

E nao fique achando que eu, de repente, dou um golpe de
mestre de karaté e me desprendo do golpe facilmente. Na
maioria das vezes tenho de tocar o oponente e sinalizar para
que me solte.

Para alguns, isso pode parecer muito dificil. Nao o golpe,
mas o colocar-se em uma situacao de derrota. De permitir,
alias, que o outro realmente saia dizendo por ai: “Finalizei o
Lyoto na guilhotina!”. Nao me importo. O foco ndo é esse. A



despeito do resultado do confronto no treino, ainda que
pareca que eu tenha perdido, me fortaleci como lutador. Com
o treino, eventualmente vou conseguir me livrar do golpe.
Mas até 13, serei finalizado muitas vezes.

Expor-se é importante para crescer. Quando vocé se expoe
e se permite perder, descobre novos caminhos. A vitdria maior
ndao sdao as pequenas lutas que vocé ganha, mas o que
conquista no longo prazo. Para isso, é preciso abdicar do ego e
aceitar situacoes sobre as quais vocé nao tem controle. Ceder
um pouco ali para ganhar mais adiante.

Conquiste respeito

Entenda, porém, que humildade ndo é submissao.

As vezes, temos a impressao de que uma pessoa humilde é
alguém sem voz, sem opinido. Uma pessoa bobinha, que
aceita sair perdendo de graca. Esse é um grande engano. Ele
enfraquece o sentido real da humildade e faz muitas pessoas
optarem pelo caminho da arrogancia.

A cultura japonesa considera a humildade uma verdadeira
forca e um trunfo. Ha um provérbio japonés que diz: “A aguia
habilidosa esconde suas garras”. O sentido é que a pessoa
talentosa nao precisa se exibir, porque ela guarda suas forcas
para si. Dessa maneira, em um confronto, sempre tera um
elemento surpresa para pegar o adversario desprevenido.
Pensando assim, a arrogancia é a verdadeira fraqueza, pois
exp0e a pessoa inutilmente. Seus inimigos vao saber
exatamente como ataca-la e derruba-1la.

Funakoshi costumava dizer a seus alunos: “Nao fiquem
fortes, mas fracos”. Eles ndao entendiam o significado desse
conselho, e alguns respondiam: “Mas estou praticando karaté
justamente para ficar mais forte!”. No entanto, o sensei nao
estava falando de forca fisica. Ele queria que, a cada dia, os
alunos descobrissem no que eram fracos, tanto no corpo como
no carater. Para Funakoshi, o individuo consciente de sua



fraqueza sera mestre de si mesmo em qualquer situacao, nao
vai se colocar em riscos desnecessarios, embora busque
maneiras de fortalecer ou neutralizar seus pontos fracos.
“Apenas o verdadeiro fraco é capaz de demonstrar verdadeira
coragem.” (25]

Porém, nao sera raro encontrar gente que vé na humildade
dos outros uma oportunidade de tirar proveito. E ter sido
criado em uma cultura que valoriza a humildade, como o
karaté-do, ndo é garantia de que o individuo vai seguir as
regras do jogo. Assim como existem profissionais
competentes e incompetentes em todas as areas, existem
caratecas humildes e caratecas arrogantes. Tudo depende de
como o proposito da arte chegou até ele.

Ja tive de lidar com gente que achava que ter prestigio era
motivo para humilhar os outros. Em certa equipe da qual fiz
parte, os veteranos obrigavam os mais novos e os recem—
chegados — no caso, eu — a lavarem o quimono deles s6
para, mais tarde, urinarem em cima do quimono limpo e nos
obrigar a lava-los de novo. Isso me revoltava, mas eu sabia
que meu posicionamento diante desse abuso seria muito
importante. Pessoalmente, penso que a solucao nao era
delatar o atleta. Também ndo era o caso de eu desrespeita-lo
diante dos outros, porque ele era mais velho e estava acima de
mim na hierarquia.

O que fazer, entdo?

O lugar de ganhar respeito era o tatame. No vestiario, eu
poderia baixar a cabeca. Mas, na luta, deveria me posicionar.
Era onde mostraria minha técnica e minha habilidade e
poderia reivindicar o respeito que me cabia. Como dizia meu
pai: “Nao importa o que voceé vai ser na vida. Seja o melhor.
S6 o melhor tem o respeito, s6 o melhor pode falar na hora
que quer. Seja o melhor, e vocé tera o respeito que merece”

Quando morei em uma academia no Japao, um dos
lutadores de pro-wrestling da casa era especialmente
arrogante. Ele exigia que eu levasse o lixo para fora, e me



proibia de ouvir as musicas que eu queria. Eu nao discutia
com ele, e fazia o que ele mandava. Até que, durante um
treino de jiu-jitsu, eu ganhei todo o respeito dele. Fui
dominando a luta até que o imobilizei no chdo e o apertei com
vontade! No dia seguinte, o cara mudou. Em vez de dar
ordens, perguntava se eu queria que ele fizesse alguma coisa.
Virei o patrao dele sem precisar gritar nem brigar. Em uma
situacao de treino — particularmente em uma arte na qual eu
tinha habilidade —, mostrei que merecia ser tratado com
respeito.

Use a area em que vocé tenha qualidades para conquistar o
respeito das pessoas. E por causa dessas qualidades que vocé
chegou aonde esta. Mostre que merece a posicao que
conquistou e também o respeito dos colegas.

Eu ndo entrava nas equipes a toa. Estava ali porque queria
ser profissional, queria ser respeitado. E tinha as habilidades
necessarias para fazer parte do grupo. Era por meio dessas
habilidades que eu mostrava meu valor.

O abuso dos outros, na verdade, me motivava a treinar
mais, a ficar mais forte e mostrar que nao estava para
brincadeira. Poderia morrer treinando, mas deixaria claro a
que vim. E talvez, numa disputa direta, eu nao ganhasse.
Mesmo assim, lutaria de tal forma que o oponente teria
certeza de que insisti até o ultimo segundo.

Para mim, o sucesso nao tem valor sem humildade. O que
vale, no fim, é ter conquistado meu sonho pelo caminho
correto. Sempre lutei para vencer, e nao para debilitar o outro
e tird-lo da luta. Se isso vale no confronto, vale na vida. A
conquista tem de vir sem abusar de ninguém, sem ferir. Deve
ser consequéncia de minhas habilidades. O resultado natural
da historia que construi.

Posicionamento

Conhecer suas habilidades e demonstra-las na hora certa nao



é arrogancia. Humildade ndo é o mesmo que falsa modéstia. E
preciso ser profundo conhecedor de si mesmo para ser
realmente humilde. A pessoa humilde nao se cala diante do
abuso. Ela se posiciona. Faz isso sabendo que lugar ocupa no
mundo, e quais sao suas responsabilidades.

Mas ela também se posiciona nos relacionamentos
cordiais, com a familia, os colegas de profissdao e os amigos.
Nao negligencia seus deveres. Nao fica quietinha, esperando
que os outros decidam a vida por ela. Isso ndao é humildade, é
irresponsabilidade.

O posicionamento é importante. Quem ndo se posiciona, se
perde.

A posicdo diz respeito aos papéis que vocé tem na vida, os
lugares que tém de ocupar nos relacionamentos. Alguns
papéis sdo conquistados. Outros, vém com a responsabilidade.
Mas todos requerem sua atencao.

Eu, por exemplo, desempenho varias funcoes: esposo, pai,
lider. Minha esposa, meus filhos e minha equipe esperam
certas atitudes da minha parte, que tém a ver com minha
posicao em relacao a eles. Se, por acaso, eu nao ocupar o
espaco que me cabe, alguém vai ocupa-lo. As posicoes nunca
ficam vazias. Se eu nao assumir a funcao de pai dos meus
filhos, alguém vai fazer isso — um amigo, o pai de um amigo,
um influenciador das redes sociais. Se eu nao preencho o
espaco de marido, alguém ou alguma coisa vai preencher. Se
eu nao exerco meu papel de filho, respeitando meu pai e lhe
dando o suporte de que ele precisa, outra pessoa vai
preencher meu lugar.

Na minha profissdao, também ocupo espacos. Na luta, eu
assumo a posicdo de campedo. Alguém tem de vencer o
confronto, e eu entro no ringue disposto a ser essa pessoa. No
treinamento, assumo a posicao de lider da equipe, ainda que
sejam 0s outros que me treinem, marquem minhas lutas,
negociem com o0s patrocinadores e executem outras
atividades. Eu trabalho em harmonia com meu time, mas



preciso expressar quais sao minhas intencoes, minhas
demandas emocionais e 0 que gera confianca em mim. Eles
trabalham com base nisso, e ndo o contrario.

O bom lider ocupa o espaco da maneira certa. Ele se
posiciona em relacdao ao que deve fazer e ao que se espera
dele.

Quando vocé ocupa os espacos certos e o faz da maneira
correta, ajuda os outros a se posicionarem também. Eles
entendem onde estdo e o que devem fazer. E como em um
time de futebol: se eu me coloco adequadamente no ataque,
ajudo o time inteiro. Na familia, assumir o papel de pai auxilia
o filho a exercer seu papel de filho, a mae a ser mae, e assim
por diante.

Conheca os limites

E muito importante, porém, saber até onde vocé pode ir em
seu posicionamento. A pessoa humilde sabe qual é sua
responsabilidade, mas também busca conhecer e respeitar os
limites.

Temos varios atletas na academia que estdo treinando para
serem lutadores de MMA. Sou mestre deles, mas s6 posso ir
até certo ponto na minha orientacdo. Cada aluno tem sua
visdo particular do que sera melhor ou pior. Apesar da minha
experiéncia profissional, tenho de respeitar a opinido deles.



O bom lider ocupa o
espaco da maneira
certa. Ele se posiciona
em relacao ao que
deve fazer e ao que
se espera dele.



Foi assim, alias, que meu pai me tratou ao longo da vida.
Em determinado momento da carreira, decidi me dedicar ao
treino de kickboxing e muay thai. Consequentemente, fui me
afastando do karaté. Meu pai ndao concordava, mas respeitou
minha visao, mesmo quando quebrei o nariz e quando fui
nocauteado. Ele teve sabedoria para discernir até onde poderia
ir em sua posicao de pai. Ficava triste, me consolava e dava
apoio. Vez ou outra dizia alguma coisa. Até mesmo reclamava
com meus irmaos. Mas nao insistia.

Da mesma forma, nao posso dizer ao meu aluno qual
caminho ele deve seguir. Como meu pai dizia, quem vai ser
mais triste ou mais feliz se realizar o sonho ndo sou eu, é o
outro. O sonho é dele. E ele quem vive mais intensamente o
momento, as vitorias ou derrotas.

Ha situacbes em que ndo devemos insistir, mesmo que
nossa posicdo permita. Se uma pessoa ja tem uma opinido
formada, tenha a humildade de dar um passo para tras e
deixa-la seguir adiante. Ainda que nao me pareca a melhor
escolha, decidir por ela é algo que ndao me cabe. Posicionar-se
ndo é se responsabilizar pelas atitudes dos outros. Ndo tenho
como controlar se meu aluno esta focado ou ndo, se esta
seguindo meus conselhos ou nao. Preciso ser humilde para
entender até onde vai minha responsabilidade e onde comeca
a dele.

Além disso, reconhecer os limites de sua posicao envolve
reconhecer suas proprias limitacdes. Vocé nao pode gastar sua
energia se preocupando somente com a vida dos outros. Vocé
também tem aspectos a melhorar em si mesmo.

Definir limites ndo é uma questdo de estabelecer o que é
certo ou errado, mas do que é adequado ou inadequado. A vida
flui. O que parece apropriado hoje talvez nao sirva amanha. De
tempos em tempos, mudamos nossa condi¢ao de vida, nossas
crencas e prlorldades Precisamos estar ligados a passagem do
tempo e as mudan(;as a fim de entendermos o que é
requerido de nds em cada momento.



Néo fuja da responsabilidade

Respeitar os limites nao significa nao se posicionar.

A falta de posicionamento traz desordem e gera
turbuléncia. Uma vez que dois individuos ndo ocupam a
mesma posicdo num time, se alguém ndo cumpre sua funcao,
outra pessoa vai absorver a posicao dele, mas sem o mesmo
resultado.

Se sou omisso em minha lideranca, alguém vai assumir
meu papel. Como disse, espacos nao ficam vazios. Alguém vai
comandar o time, minha agenda e meu treino. A pessoa pode
até ter a melhor das inten¢des. Mas isso ndo significa que ela
va fazer as coisas como eu faria. E isso é complicado porque,
la na frente, quem tera de entrar no ringue e literalmente dar
a cara a tapa serei eu.

Ndo tomar seu lugar implica muitos danos que vao além de
vocé. A derrota nunca é sé sua. Sua familia sofre as
consequéncias, seus empregadores ou subordinados também.
Omitir-se e deixar que outros facam escolhas que eram suas é
falta de responsabilidade.

As vezes, achamos que ser humilde é deixar que pessoas
mais eXperlentes tomem as rédeas da nossa vida. Ouvir
conselhos e delegar tarefas é totalmente valido. Temos
coaches, psicologos, terapeutas, mentores, conselheiros e
tudo mais. Eles sdo importantes e benéficos para nossa vida.
Mas a decisao final, dentro do espaco que vocé ocupa, é sua.

Ser humilde ndo é pretexto para jogar a responsabilidade
ou a culpa nos outros. E, em vez disso, estar dlsposto a
aprender para desempenhar melhor o seu papel ser leal a
sua posicdo e as pessoas que dependem dela.

Suporte a dor

Mas se posicionar, as vezes, pode ser doloroso.
Em alguns momentos, sua funcao vai requerer fazer coisas



nada prazerosas, como corrigir um filho ou confrontar um
colega de profissdo. Posicionar-se com humildade é encontrar
a melhor maneira de fazer isso sem ofender o outro, mas sem
fugir, por mais que lhe doa. Se ndo fizer isso, a dor sera ainda
maior no futuro. Como assumir a responsabilidade de ter
ficado calado diante de uma situacdo que s6 piorou com o
tempo?

Quando recebi a suspensao da Agéncia Antidoping dos
Estados Unidos, faltavam trés dias para uma luta minha no
UFC. Fui comunicado na quarta-feira, e a luta aconteceria no
sabado. Eu estava profundamente abalado. Mesmo assim,
meu pai, que estava comigo naqueles dias, me pediu para
fazer duas coisas: ligar para o Dana White, presidente do UFC,
e para o Dan Henderson, que seria meu oponente, e lhes pedir
desculpas.

Ndo acho que tenha sido facil para o meu pai me propor
uma coisa dessas. Ele viu o quanto eu estava sofrendo. No
entanto, cumpriu sua funcao de pai, como fez em toda a vida,
e me orientou a fazer o que era correto.

Foi uma das tarefas mais dificeis que ele me passou. Muito
pior que qualquer treino de madrugada. Mas ele estava certo.
Eu precisava manter minha posicao de atleta profissional.
Precisava assumir a responsabilidade da situacao e reconhecer
que havia prejudicado outras pessoas.

O telefonema para o Dana White até que foi tranquilo, mas
Dan Henderson ndo reagiu tao bem. Ele nao aceitou meu
pedido de desculpas. Nas entrevistas, nao segurou as palavras
e disse que eu era irresponsavel. Entendi sua frustracao. Ele
havia investido muito no camp, fisica, emocional e
financeiramente. E, agora, a luta ndo iria acontecer. Ele ndo
poderia recuperar seu investimento nem aproveita-lo de
outra forma.

Porém, anos depois, nds nos encontramos novamente. Ele
me cumprimentou e conversou comigo com respeito. Nao
ficou qualquer mal-estar entre nos. Acredito que seu eu nao



tivesse feito o telefonema, nao o teria encontrado tao
receptivo assim.

Humildade na derrota

Os momentos dificeis servem para provar e revelar quem
realmente somos. Todas as virtudes que compartilhei neste
livro — e qualquer outra — sao altamente testadas quando se
atravessa uma situacdo desfavoravel. Porém, se vocé persiste
e mantém o principio, pode ter certeza: ele ja se tornou parte
do seu carater.

Nao é diferente com a humildade.

Ser humilde nao é tdo facil. Mas ndo é impossivel quando
vocé esta cercado por pessoas gentis, quando esta vivendo
dias tranquilos, e quando ja alcancou o que desejava. Por
outro lado, preservar a humildade diante da oposicao, da
injustica, do sofrimento e da tristeza é o verdadeiro desafio.

A luta em que perdi o cinturao para o Mauricio Rua, o
Shogun, foi minha primeira derrota no UFC. E foi uma derrota
contundente. Foi doloroso demais, em muitos sentidos. Mas,
no hospital, enquanto segurava uma bolsa de gelo sobre o
olho inchado, percebi que havia ganhado algo. Em anos de
luta, aprendi diversas formas de ganhar. Eu havia acumulado
milhares de horas em treinos de diversas artes marciais.
Porém, ainda faltava algo, que s6 a derrota poderia me
proporcionar. Naquela noite, estava descobrindo como perder.

Finalmente, me senti um lutador completo.

Ninguém quer ser derrotado, é verdade. Mas se dei tudo de
mim e, ainda assim, perdi, ha algo a aprender. Nao posso
perder tempo me lamentando. Devo olhar para meu oponente
e me perguntar: onde ele me superou? O que tem a me
ensinar? Ndo que eu deva ir até ele e pedir: “Por favor, me
ensine como voceé fez isso e aquilo”. E bem improvavel que ele
me ensinaria. Humildade ndo é se degradar diante do outro.
Ndo preciso me expor para o adversario. O aprendizado parte



de mim. Eu tiro licdes da vivéncia que tive.

A derrota me ensinou que se reerguer depois de ter caido é
mais dificil do que levantar-se do nada. Mas, se eu nao cair,
ndo terei passado por todas as experiéncias necessarias para
ser vencedor. Nao serei verdadeiramente forte, determinado,
focado e digno. Quando perdi o cinturao, tive a chance de
confrontar e vencer meus medos e minhas duvidas. Pude
derrotar meu maior adversario antes de enfrentar outro
lutador.

Acredito que, no fim, ndo é tanto o saldo de vitdrias e
derrotas que vale, mas a histéria que conta. E quem vocé se
esta se tornando como lutador e individuo ao longo da
jornada.

Talvez nao seja tdo 6bvio como a humildade vai levar vocé
até o sucesso. Tudo depende, porém, de como vocé o define.

Ser bem-sucedido, na minha opinido, é encontrar o
equilibrio entre fazer novas conquistas sem perder o que vocé
mais ama. E a humildade é fundamental para estabelecer o
equilibrio. Entramos para ganhar, mas também sabemos
quando é preciso perder. Respeitamos os outros, mas também
exigimos respeito. Apreciamos cada situa¢ao porque em todas
podemos encontrar um novo aprendizado.



No fim, ndo é tanto
0 saldo de vitorias
e derrotas que vale,
mas a historia que
conta.



Conclusao
A proxima gerac¢do de samurais

Samurais eram antigos guerreiros profissionais do Japao.
Eram recrutados por reis entre os melhores combatentes de
cada regidao e formavam um grupo privilegiado de guerreiros.
Como vinham de clas e regioes diferentes, com valores
igualmente distintos, logo se sentiu a necessidade de haver
um codigo de conduta que os unisse debaixo de uma mesma
bandeira. Foi assim que nasceu o bu-shi-do, o cdédigo dos
samurais.

O bu-shi-do ndo estava escrito. Era uma lista de principios
morais passada boca a boca, de uma gerac¢ao de samurais para
a proxima. Dizem que, embora ndo estivesse registrado no
papel, o codigo estava vivo no cora¢ao dos guerreiros.[26]

Se 0 bu-shi-do nao fosse transmitido pelos samurais, nao
haveria uma préxima geracao de guerreiros. Ou, se houvesse,
teriam de comecar tudo do zero mais uma vez.

O que mantém vivos os valores e cddigos de honra sdo as
pessoas que os praticam. Mas pessoas vém e vao, e os valores
s0 permanecem se sao compartilhados.

Os samurais transmitiam o bu-shi-do ativamente,
ensinando os filhos e os proximos guerreiros, mas também
faziam isso indiretamente, influenciando a comunidade com
as suas atitudes. Inazo Nitobe, um pensador e politico japonés
do século 19, diz que tudo o que o Japao é, deve-se aos
samurais, tdo grande foi a influéncia deles em todo o pais.
Ndo é a toa que esse cddigo sobreviveu até hoje, inspirando
pessoas ao longo de geragdes. Chegou ao meu avo, que
transmitiu ao meu pai, e ele, por sua vez, o passou para mim.



E, hoje, eu transmito a vocé os valores que me marcaram na
minha jornada.

Transmita

Acredito que o conhecimento s6 tem valor quando é
repassado. Compartilhar é uma maneira de demonstrar
gratiddo pelo que recebemos. Também é uma forma de
contribuicdo. Dividindo minhas vivéncias, posso ajudar
pessoas a ndo errarem onde eu errei e a irem além do ponto
onde consegui chegar.

Eu me considero privilegiado pela oportunidade que tive de
aprender licoes preciosas com meus pais. Esses ensinamentos
me trouxeram aonde estou. Quando reconto as historias e
licoes que vivi com eles, é com a intencao de incluir vocé
nesse cenario para que também seja beneficiado como eu fui.

E vocé, da mesma forma, pode transmitir as pessoas os
bons aprendizados que teve. Nos compartilhamos tanta coisa
a toa por ai, por que ndo investir tempo em transmitir
principios que realmente valorizamos e que poderdo ser uteis
para os outros? Muitas vezes achamos que, para mudar o
mundo, é preciso ter um talento extraordinario ou possuir
muito dinheiro. Mas ndo é verdade. Se vocé possui um valor
ou um cddigo particular que considera digno de ser vivido,
repasse isso. Convide as pessoas para suas experiéncias. Conte
sobre como alcancou bons resultados. Acima de tudo, fale a
respeito de suas derrotas e seus fracassos e do que aprendeu
nesses momentos.

Pode ter certeza de que as pessoas o observam. Em casa,
no trabalho, na roda de amigos, vocé é capaz de influenciar os
outros com suas atitudes. Compartilhe o que ha de bom e que
realmente pode melhorar a vida de alguém. Deixe sua marca
no mundo ao repartir ensinamentos.



Ensine

De vez em quando, na academia, reparo em como alguns
alunos repetem exatamente tudo o que eu faco. Parece que
estou me olhando num espelho. O garoto tem os mesmos
trejeitos, da o soco da mesma forma. SO que eu ndo ensinei
nada disso para os alunos, eles foram aprendendo ao me
observar, foram copiando o jeito que eu faco.

Todas as pessoas que estdao sob a sua influéncia refletem
vocé. Parentes, funcionarios, alunos, amigos, colegas de
trabalho e membros da comunidade. As pessoas que estao sob
a sua lideranca vao copiar direitinho o jeito como vocé age.
Mas ndo sé isso. Elas também vao imita-lo nos seus
principios. Vao priorizar as coisas que vocé prioriza. Talvez
ndo repitam tudo exatamente igual, mas vao se apropriar de
muitos pensamentos seus e repeti-los como se fossem delas.

De todas as pessoas, as que fazem isso mais intensamente
sdo os filhos. E por isso que ser pai é educar os filhos 24 horas
por dia, tanto perto como longe deles. Conversando e
interagindo com eles, ou falando e interagindo com outras
pessoas. Eles estao ali, observando, absorvendo e copiando
tudo o que fazemos.

Recentemente, a professora do meu filho mais velho
chamou minha esposa para conversar.

— Fabyola, o Taiyo esta com muita dificuldade na escola.
Um dos motivos é que ele ndo sabe pedir ajuda. Queria que
vocé conversasse com ele e explicasse que ele precisa de
ajuda.

Concluimos que ndo era com uma conversa que o Taiyo iria
mudar de atitude. Acreditamos que nossos filhos sao
espelhos, as reacoes deles refletem as nossas reacoes.
Pensando, entdao, no conceito da autorresponsabilidade — o
que acontece ao meu redor é reflexo do que eu estou fazendo
— a Fabyola comecou a reparar em como ela agia: Que
comportamento estou tendo que leva o Taiyo a mostrar esse tipo de



reacdo?.

Um dia, eu estava com os meninos na sala e Fabyola estava
na cozinha. Ela tinha acabado de chegar do trabalho e estava
fazendo mil coisas: preparava a comida, ajeitava as coisas,
punha a mesa. Tudo isso sem pedir ajuda. Ela achava que nés
nao iriamos querer auxilia-la.

Enquanto pensava nisso, entendi: ela tinha acabado de
encontrar a resposta para o comportamento do Taiyo. Entao
Fabyola mudou de atitude:

— Lyoto, vocé poderia me ajudar? Meninos, podem me
fazer um favor?

— Claro, mae!

Daquele momento em diante, ela comecou a lutar contra a
sua tendéncia de ser autossuficiente em todas as situacdes.
N3do soO por ela, mas pelo Taiyo também. Ela comecou a criar
situacOes para que os meninos a vissem pedindo ajuda.

Dois meses depois, a professora chamou a Fabyola de novo.

— O que aconteceu? O Taiyo teve uma melhora tdo rapida
como eu nunca vi em nenhuma crianga. Ele esta pedindo
ajuda, esta falando das dificuldades dele... E outro garoto!

Um ajuste que a Fabyola fez na conduta dela refletiu no
comportamento de Taiyo. O que somos reflete em quem
nossos filhos serao. Fabyola e eu nao nos sentamos um dia
com o0s garotos e resolvemos transmitir os valores que
consideramos essenciais para o carater deles, eles vao
absorvé-los nos acontecimentos do dia a dia. E nds vamos
aproveitando intencionalmente as situacoes cotidianas para
ensinar: se eles brigam com um colega, se cospem no chao, se
jogam lixo na rua. Tudo é uma oportunidade de ensinar.

Insista

Nao deixe que os desafios o impecam de ensinar e transmitir
os valores que vocé acredita serem importantes. Sempre
havera desafios em toda causa nobre que vocé se arriscar a



empreender. )

O primeiro grande desafio esta dentro deles. E a
personalidade de cada um. Meus alunos me imitam, meus
filhos me copiam, mas eles sao outras pessoas. Cada um tem
seu jeito, seus pensamentos, suas prioridades. Aqui em casa,
com os garotos, eu sei que ha coisas que posso fazer na frente
de um, mas ndo posso fazer na frente do outro. E desafiador
descobrlr como cada um vai receber seus ensinamentos e
como vai processa-los, mas também é enriquecedor. As vezes,
eles sao capazes de interpretar as coisas de uma forma que
vocé ndo imaginava. No fim, vocé vai acabar aprendendo com
eles também.

O segundo desafio esta fora deles: é a influéncia do
ambiente externo. E partlcularmente dificil em relacao aos
filhos. Ndo acredito que criamos filhos para nés mesmos, nos
os formamos para influenciarem o mundo. Mas o mundo
também vai influenciando nossos filhos. Os garotos as vezes
chegam em casa cheios de ideias diferentes, que ouviram de
colegas, professores em propagandas de TV. Enfim, ha
muitas fontes. Ha coisas com as quais nds nao concordamos
e, nessa hora, a forma como vamos reagir vai dizer mu1to
mais do que as palavras que podemos usar. Se vocé acredita
no que tem a ensinar, nao desanime. N3o ache que é perda de
tempo. Este, alias, é o terceiro desafio: vocé mesmao.

O nosso emocional pode atrapalhar a melhor intencao.
Para ensinar valores, precisamos, muitas vezes, controlar a
nos mesmos: o medo, a ansiedade, a divida. Como pessoas
mais experientes, geralmente conseguimos prever perigos
bem antes de acontecerem: isso nos assusta e ja queremos
impedir nossos filhos, alunos, aprendizes de seguir adiante.
N3o estou falando que devemos deixa-los quebrar a cara. Mas
precisamos ter controle para ensinar um principio em vez de
contagia-los com nosso medo.

A casa onde moravamos em Belém do Para, em cima da
academia, tinha uma sacada que dava para a rua. A sacada



ficava uns 10 metros acima da calcada. Um belo dia, meus
irmaos e eu tivemos a brilhante ideia de nos pendurarmos na
sacada. Mas do lado de fora.

Minha mae quase morreu do coracao.

Meu pai, ao contrario, teve uma ideia. Ele amarrou umas
faixas na gente, e depois amarrou as faixas no corpo dele.
Entao nos ajudou a ir para o lado de fora da sacada, nos
segurando pelas faixas.

Minha mae quase morreu de novo.

Tenho certeza de que a Fabyola nao me deixaria fazer isso
com os meninos. De qualquer forma, o ponto é que meu pai
nos ensinou que poderiamos confiar nele, e que havia certas
coisas que nao poderiamos fazer sozinhos. E além de tudo, foi
bem divertido.

E 16gico que, como pais, temos medo. Queremos proteger
nossos filhos de qualquer mal, mas acredito que isso pode ser
feito de uma forma que reforce os valores e forme o cidadao
responsavel, em vez de educar pelo medo e formar uma
pessoa insegura.

Minha contribuicao

Meu desejo é que minhas vivéncias sirvam de inspiracdo a
vocé. Acredito que, embora muitas coisas tenham mudado no
mundo, algumas permanecem. Os valores que os samurais
guardavam na época deles sdo 0s mesmos que procuramos
desenvolver hoje. Nao acho que o meu jeito é o melhor e nem
o unico correto. Estou compartilhando o que fiz, e o resultado
que obtive.

Acredito que, quando as pessoas buscam as ferramentas
corretas e as desenvolvem em sua vida, alcancam felicidade,
equilibrio e sabedoria, ndo s6 para elas, mas também para
quem esta ao redor.

O que fez de vocé a pessoa que é hoje? Como voceé
conseguiu vencer os desafios que surgiram na sua historia? As



lutas que venceu, as dificuldades que o fortaleceram fazem
parte de quem vocé é, e merecem inspirar a vida de outros
futuros samurais.
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LYOTO MACHIDA

nasceu em Salvador (BA) e foi criado em Belém do Para (PA). Conhecido
como o Dragao, Machida faz parte de um seleto grupo de atletas que deixou
seu nome marcado para sempre na histéria do MMA (Artes Marciais Mistas),
consagrando-se um dos principais campedes na categoria meio-pesado ao
longo de 11 anos no UFC. Os titulos conquistados fazem parte de uma
carreira vitoriosa em todo o mundo das artes marciais - foi campeao pan-
americano de karaté, vice-campeao brasileiro de sumo, entre outros.

Considerado uma das personalidades mais influentes do pais, Lyoto
construiu uma carreira no UFC com um cartel de lutas que soma 26 vitorias
contra 9 derrotas. Em 2018, passou a fazer parte do Bellator MMA, evento
norte-americano que esta entre os mais importantes do esporte. Sua
transicao para a nova casa foi realizada com base no mais profundo
respeito a sua histéria. Machida tem o desafio de contribuir para o
crescimento da organizagao, abrindo portas para que cada vez mais atletas
possam trilhar um caminho como o seu. Sua meta na nova casa é fazer
confrontos que o levem de volta ao posto de campeao.

A missao pessoal de Lyoto é resgatar e propagar os valores essenciais para
a construcao de uma trajetoria de campeao. Seu desejo é, por meio do seu
trabalho, inspirar as pessoas ao mostrar que é possivel recuperar-se de
qualquer dificuldade com dedicacao, foco e persisténcia.
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Escrito num estilo apurado, harmonioso e sobretudo simples,
A arte de lidar com pessoas se prop0e a unir a capacitacao
e 0 humanismo, transformando a inteligéncia interpessoal
numa grande vantagem competitiva. Nao reinventa a roda,
apenas coloca pneus para rodar um milh&o de quildmetros a
mais.

Aparentemente Obvias, muitas ideias, quando colocadas em
pratica, apresentam grandes resultados. O paradoxo é que
as coisas comuns e praticas raramente se traduzem em
praticas comuns.

Embora o leitor, em algumas passagens, possa pensar "isso
eu ja sabia", ao refletir sobre a sua capacidade de aplicar tal
conhecimento, comprovara que "saber que" é bem diferente
de "saber como". O saber util € o "saber como", & conseguir
aplicar as informacgdes que possui em seu comportamento
no mundo real. A diferenca entre teoria e pratica se resume
numa palavra: acéo.
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Prepare-se para tomar o controle da sua vida e descobrir o
caminho da rigueza! O legendario coach de negdcios Dean
Graziosi criou receitas simples de sucesso que 0 ajudarao a
atingir o nivel de riqueza e abundancia que sempre desejou.
Vocé sera capaz de conquistar a vida que sempre sonhou
de maneira rapida, facil e sem estresse. O segredo nao é
adicionar mais horas ao seu dia, e sim substituir o que nao
agrega nada ao seu projeto de futuro com habitos de
sucesso desenhados especificamente para ajuda-lo a se
tornar a melhor versao de si mesmo. Habitos milionarios
dara a vocé as ferramentas que precisa para reformular
radicalmente a sua rotina e abrir as portas da prosperidade.
Este livro o0 ensinara a: « Escavar fundo para identificar o seu
"por que" — o verdadeiro propdsito que o motiva e a
verdadeira razao que o leva a querer prosperar. « Expor e
superar o "vilao interior" que esta o impedindo de crescer. ¢
Destravar o maior segredo para ser produtivo (e
provavelmente ndo € o que vocé pensa). * Acreditar no seu
préprio potencial massivo. ¢« Usar o desafio para uma vida
melhor de 30 dias para catapulta-lo para sua nova vida.
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"Deveria ser lido por todos os lideres... Um livro para inspirar
seus filhos e seus netos a serem o0 que eles querem ser."
THE WALL STREET JOURNAL

"Excepcional, interessante e direto ao ponto." REVISTA
FORBES

"Repleto de histérias pessoais cativantes e inspiradoras.
McRaven ensina nos dez capitulos deste livro como superar
fracassos, aguentar as criticas e ajudar os outros." THE
WASHINGTON POST

Quando foi convidado para proferir o discurso da aula
inaugural dos alunos de graduacéo da Universidade do
Texas, o almirante William McRaven pensou em
compartilhar suas licbes sobre lideranca. Afinal, em 37 anos
de carreira na Marinha norte-americana, ele exerceu o
comando em varios niveis — inclusive tendo sido o
responsavel pela misséo que capturou Osama Bin Laden. O
gue ele ndo imaginava € que o discurso fosse parar nas
redes sociais, viralizar e ter mais de 10 milhdes de
visualizacoes!

Impressionado com o impacto e com o apelo universal,
McRaven transformou a palestra em livro onde resume as 10
licbes que aprendeu no treinamento das forgcas especiais.
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Assim como o video, o livro virou um best-seller — esta em
primeiro lugar na lista do jornal The New York Times desde
que foi lancado.
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No mundo ideal, as pessoas amam umas as outras,
perdoam até 70 vezes 7 e nao julgam para nao serem
julgadas. Enquanto isso, no mundo real, os amigos proximos
podem invejar, familiares espalham fofocas e somos
abandonados por quem menos esperamos que faca isso. O
mundo real mostra que o verdadeiro desafio esta em
administrar o outro. Vocé precisa de pessoas para ser feliz.
Invista nelas, aprenda a enxergar o que ha de melhor em
cada uma e aprenda aqui como nao esperar algo em troca e
mesmo assim encontrar satisfacdo e felicidade nas suas
relacdes. Entender o outro € o primeiro passo para grandes
amizades e grandes negocios.
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Quanto ao passado nada se pode fazer. O futuro é uma
surpresa. O agora é mutavel, € palpavel, é real. Assuma o
controle de sua vida ao entender que soO pode ser dono do
presente. Neste livro, Monja Coen demonstrara que é
possivel estar presente por completo em qualquer atividade.
O agora € o unico momento real que existe. O passado nao
pode ser refeito, o futuro nés ainda ndo sabemos como sera.
Porém, o presente é real, so depende de nos. Atualmente,
as distracoes diarias sao infinitas. Por isso, o simples fato de
estar 100% focado no agora € uma das capacidades mais
importantes. Neste livro, a partir de conceitos do zen-
budismo e do mindfulness (atencao plena), Coen Roshi
ensinara como € possivel estar presente no aqui e agora
com técnicas rapidas e praticas que podem ser aplicadas no
dia a dia. Seja no transito, no trabalho, no carro ou até
mesmo em uma entrevista de emprego, com essas tecnicas,
qgualguer um podera se transformar no principal agente para
construir sua historia. Além disso, o livro traz um guia de
meditacao e invocacodes budistas para momentos de
deciséo.
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