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Dedica

A ogni giovane che si è mai allenato in silenzio, ha combattuto battaglie

per cui nessuno ha applaudito, e si è svegliato ogni mattina determinato a

essere migliore di ieri — siete voi i veri campioni.

Questo è il vostro manuale.



Prima di iniziare: la promessa del
campione

Prima di voltare un'altra pagina, fatti questa promessa. Dilla ad alta voce.

Falla tua.

(Nessuno sta guardando. Be', Dio sì. Ma a questo punto, sai già che Lui

è dalla tua parte.)

Non affretterò la grandezza. Mi allenerò per meritarmela.
Crescerò fino a raggiungerla. Costruirò il campione che è in

me.

Questo libro non ti offrirà scorciatoie. I campioni non le usano, del re-

sto — le scorciatoie sono solo strade più lunghe travestite. Ciò che questo

libro ti darà sono strumenti, principi, e la mentalità delle persone che vin-

cono con costanza. Non una volta sola. Non di tanto in tanto. Con costan-

za.

La tua promessa: _________________________________

Data di oggi: _________________________________

Conserva questa pagina. Torna qui quando le cose si fanno dure.

1



Prefazione

Prima che questo libro ti insegni qualunque cosa, voglio dirti perché l'ho

scritto.

Non da una posizione di maestria compiuta. Non da un luogo in cui

ogni sfida è stata vinta, ogni battaglia conquistata, in cui ho costruito una

vita senza linee di frattura. L'ho scritto da un luogo profondamente per-

sonale — il luogo di un uomo che si è seduto di fronte a dei giovani e ha vi-

sto, nei loro occhi, una versione di se stesso che avrebbe voluto poter

raggiungere a ritroso e guidare.

Ho attraversato la vita esattamente come la stai attraversando tu in

questo momento. Avevo la fame, ma non sempre la direzione. Avevo il

desiderio, ma non sempre la disciplina. Sono caduto dove non avevo biso-

gno di cadere. Ho fallito in modi che, col senno di poi, erano interamente

evitabili — se solo qualcuno si fosse seduto con me e mi avesse detto ciò

che ti sto dicendo.

Le lezioni sono arrivate tardi, e sono costate care. E quando ho final-

mente capito come i campioni si costruiscono davvero — non col talento

soltanto, non con l'occasione soltanto, ma con la disciplina quotidiana e

senza lustro del diventare — avevo già passato anni a impararlo a mie

spese.

Sento il tuo dolore sinceramente. La pressione della prestazione. La

confusione su dove concentrare i tuoi sforzi. La solitudine del lavorare

duro vedendo pochi riconoscimenti. La frustrazione di guardare gli altri

sembrare accelerare mentre tu ti senti bloccato. Conosco quel luogo. È

stato il mio più a lungo di quanto vorrei ammettere.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Ed ecco cosa mi muove: non sei obbligato ad aspettare di avere

quarant'anni per capire ciò che il te di vent'anni aveva bisogno di sapere.

Non sei obbligato a pagare ogni lezione al prezzo pieno del fallimento

personale.

C'è un detto secondo cui l'esperienza è il miglior maestro — ma la veri-

tà intera è più affilata: l'esperienza è il miglior maestro per lo stolto. Il

saggio impara dall'esperienza altrui. Questo libro è la mia esperienza, e

l'esperienza di due uomini straordinari, offerta affinché tu possa esserne

saggio.

Non leggere questo come la lezione di qualcuno che ha padroneggiato

tutto. Leggilo come una lettera di qualcuno che non padroneggiava — e

che ha imparato, a volte dolorosamente, ciò che serve davvero per co-

struire un campione dall'interno verso l'esterno.

Non hai bisogno di essere perfetto per crescere. Hai solo bisogno di

essere disposto.

— Timilehin Idowu
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Premessa

Ogni generazione produce campioni — giovani che si elevano al di sopra

del loro ambiente, scoprono il loro destino, e crescono fino alla migliore

versione di se stessi. Ma i campioni non nascono già formati. Cominciano

come semi: piccoli, nascosti, pieni di potenziale, in attesa delle giuste con-

dizioni per crescere.

Questo libro è una guida per quella crescita.

È scritto per ogni giovane che si è mai chiesto se fosse all'altezza. Se

contasse. Se potesse elevarsi al di sopra delle sue sfide. Se la grandezza

fosse davvero dentro di lui.

La risposta è sì.

La grandezza è già lì. Ha solo bisogno di essere coltivata.

Attraverso lezioni semplici, storie vicine a te e passi pratici, questo li-

bro mostra come la disciplina, la concentrazione, l'identità, il destino e la

resilienza plasmano un campione. Insegna che il successo non è una que-

stione di perfezione — è una questione di crescita. Non una questione di

velocità — ma di costanza. Non una questione di talento — ma di caratte-

re.

Se tieni questo libro, tieni uno specchio. Uno specchio che riflette il

campione che è già in te.

Che queste pagine ti guidino, ti rafforzino, e ti ricordino che il tuo

seme di grandezza è reale — e che il tuo futuro è luminoso.

— Timilehin Idowu
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Introduzione — il seme della
grandezza

C'è un seme dentro di te.

Non una metafora. Non uno slogan da poster motivazionale. Un seme

di grandezza reale, vivo e potente, che è stato piantato in te alla tua na-

scita. Ogni essere umano ne riceve uno. Il bambino ricco di Lekki ne ha

uno. Il ragazzo dei vicoli di Ajegunle ne ha uno. Tu ne hai uno.

La differenza tra le persone che diventano campioni e quelle che non

lo diventano non è il seme. È ciò che accade al seme dopo che è stato

piantato.

I semi non crescono perché esistono. I semi crescono perché vengono

coltivati — ricevono terra, acqua, luce, potatura e tempo. La grandezza

funziona allo stesso modo. Si coltiva. Si sviluppa. Si allena. Si costruisce.

Questo libro parla di quel processo.

In questo libro, incontrerai due giovani le cui storie guideranno il tuo

viaggio:

Cristiano Ronaldo — che ha trasformato la fame e la disciplina in

un'eredità mondiale.

Tunde Onakoya — un ragazzo degli slum di Lagos che si è elevato at-

traverso la maestria degli scacchi fino al riconoscimento mondiale.

Nessuno di questi due uomini ha ricevuto la grandezza in dono. En-

trambi l'hanno fatta crescere. Deliberatamente. Pazientemente. Senza

sosta.

È esattamente ciò che stai per imparare a fare.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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Se sei pronto a smettere di aspettare la grandezza e a cominciare a co-

struirla, volta pagina.

Il tuo viaggio da campione comincia adesso.

T I M I L E H I N  I D O W U
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P R I M A     P A R T E

Il seme

Ogni campione comincia da qualche parte. È qui che
cominci tu.
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C A P I T O L O     1
• • •

La fabbrica di un campione
« Ogni grande storia comincia da un seme. »

Mettiamo una cosa in chiaro fin da subito: nessuno nasce campione.

Ronaldo non è nato driblando difensori nella pancia di sua madre. Tun-

de Onakoya non è venuto al mondo annunciando scacco matto. I campio-

ni si fabbricano — lentamente, silenziosamente, con ostinazione — attra-

verso un processo che la maggior parte delle persone non vede mai e che

molti non cominciano mai.

Ma ecco la parte che conta di più: questo processo è accessibile a tutti.

Anche a te.

La realtà delle partenze diseguali
Siamo onesti su qualcosa di scomodo. Non tutti partono dallo stesso

punto, e fingere il contrario non è incoraggiamento — è disonestà.

Alcuni giovani crescono in case dove la disciplina si insegna, dove

l'eccellenza è attesa, dove i mentori sono disponibili e dove

l'incoraggiamento è costante. Altri crescono dove la priorità è sopravvi-

vere. Dove il caos è la norma. Dove nessuno li guida, li corregge, o coltiva

il loro potenziale.

Eppure, in entrambi gli ambienti, il seme della grandezza c'è sempre.
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Dio non pianta i semi solo nei giardini. A volte li
pianta nei deserti — affinché, quando crescono, il

mondo sappia che era destino, non comodità.

Due semi, due terreni
Cristiano Ronaldo è cresciuto su una piccola isola chiamata Madera. I

soldi mancavano. Un padre alle prese con la dipendenza. Una madre che

faceva più lavori. Niente della sua infanzia annunciava « questo ragazzo

sarà il più grande calciatore di tutti i tempi ».

Ma ha coltivato il suo seme con disciplina. Ogni giorno. In ogni condi-

zione. Senza applausi.

Tunde Onakoya è cresciuto a Ikorodu, a Lagos — una comunità dove i

sogni hanno una durata di vita più breve del cibo. Niente struttura. Nien-

te mentori. Niente tabella di marcia. Il genere di posto dove l'ambizione è

considerata coraggiosa o folle, a seconda dei giorni.

Ma ha coltivato il suo seme con costanza. Si allenava agli scacchi in

luoghi che non avevano niente a che vedere con un futuro detentore di

record mondiale.

L O     S A P E V I ?

Tunde Onakoya ha stabilito un record mondiale nell'aprile 2024 giocan-

do a scacchi per 60 ore di fila a Times Square, a New York — raccoglien-

do più di 250 000 dollari per l'istruzione dei bambini in Africa. Ha co-

minciato a giocare a scacchi negli slum di Lagos all'età di dieci anni. Il

seme è stato piantato in un terreno duro. È cresciuto lo stesso fino a di-

ventare un albero che il mondo intero può vedere.

Il mito del talento naturale
Il talento è il seme. La disciplina è il processo di crescita. Il talento ti dà

il potenziale. La disciplina ti dà i risultati. I campioni non sono definiti da

ciò che hanno — sono definiti da ciò che fanno crescere.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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L O     S A P E V I ?

Nel 1995, uno studio dello psicologo K. Anders Ericsson ha seguito mu-

sicisti esperti dell'Accademia di Musica di Berlino. I ricercatori non han-

no trovato alcuna prova di chiunque avesse raggiunto il vertice senza

duro lavoro. Nemmeno uno. Il talento ti mostra la porta. La disciplina ti

fa passare attraverso.

La formula del campione
Ogni campione segue lo stesso schema di crescita: un seme — il poten-

ziale, dato a ciascuno. Un terreno — il tuo ambiente. Dell'acqua — le abi-

tudini quotidiane e la disciplina. Della luce — la costanza e l'esposizione.

Della potatura — l'eliminazione delle distrazioni. Del tempo — la pazienza

e la resilienza. Del frutto — la maestria e i risultati.

Il mio ambiente può avermi plasmato, ma non mi definirà. Il
seme della grandezza è in me, e io lo coltiverò.

R I F L E S S I O N E

» In che tipo di terreno sono cresciuto — ricco o duro?

» Quali forze hanno prodotto in me le mie lotte?

» Quale seme di grandezza porto dentro di me?

» Chi — se qualcuno — ha coltivato presto quel seme? E se nessuno l'ha

fatto, come lo coltiverò da solo?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     2
• • •

La mentalità del campione
« La tua mente è il terreno. Tutto il resto è solo meteo. »

Prima che un seme diventi un albero, qualcosa deve accadere sotto terra.

Prima che una persona diventi un campione, qualcosa deve accadere

dentro.

La grandezza comincia nella mente molto prima di mostrarsi nei risul-

tati. La tua mentalità è il terreno dove il tuo seme di grandezza è piantato.

Un terreno ricco produce alberi forti. Un terreno povero ne produce di

deboli, o niente affatto.

La buona notizia? A differenza del terreno in cui sei nato, puoi cambia-

re la condizione della tua mente.

La mente è il primo campo di battaglia
Ogni campione che ammiri oggi ha prima vinto la battaglia nella sua

mente prima di vincere qualunque altra cosa.

Ronaldo non è diventato il più grande perché aveva il corpo migliore. È

diventato il più grande perché aveva la mente più disciplinata — una men-

te che ha rifiutato di accettare l'« abbastanza bene », una mente che ha

scelto la sessione di allenamento invece della festa, ogni volta, senza ne-

goziazione.
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L O     S A P E V I ?

Dei neuroscienziati dell'Università di Stanford hanno scoperto che le

persone che credono che le proprie capacità possano svilupparsi — una

« mentalità di crescita » — superano costantemente quelle che credono

che il talento sia fisso. I loro cervelli reagiscono letteralmente in modo

diverso agli errori: i cervelli con mentalità di crescita mostrano

un'attività accresciuta dopo gli sbagli, analizzando ciò che è andato stor-

to. La tua convinzione sul tuo cervello cambia il modo in cui il tuo cervel-

lo funziona davvero.

Le tre mentalità che uccidono la grandezza
1. La mentalità da vittima. « Non posso riuscire a causa del posto da cui

vengo. » Questa mentalità consegna il controllo del tuo futuro alle circo-

stanze stesse che stai cercando di fuggire. Non si può far crescere un al-

bero accusando il terreno.

2. La mentalità da scusa. « Comincerò domani. Non sono pronto. È

troppo dura. » Le scuse sono erbacce. Lasciate libere, soffocano tutto. La

persona che ha cento scuse e quella che non ne ha nessuna dispongono

entrambe delle stesse 24 ore.

3. La mentalità del paragone. « Gli altri sono già davanti a me. » Il para-

gone è un veleno che agisce lentamente. Dopo aver misurato abbastanza

a lungo il tuo capitolo tre col capitolo dieci di qualcun altro, finisci per

credere alla bugia che sei in ritardo. Non sei in ritardo. Sei sul tuo calen-

dario personale.

Le 5 fondazioni della mentalità del campione
1. La convinzione — « Posso crescere. » I campioni non credono di do-

ver essere perfetti. Credono di poter migliorare.

2. La responsabilità — « La mia crescita è il mio lavoro. » I campioni non

aspettano né la motivazione né le condizioni perfette.

T I M I L E H I N  I D O W U
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3. La concentrazione — « Non sprecherò la mia energia. » I campioni

proteggono la loro concentrazione come soldi in una cassaforte.

4. La resilienza — « La pressione non mi spezzerà. » La pressione non è

tua nemica. La pressione è la tua palestra.

5. Il destino — « Cresco per qualcosa di più grande. » Quando il tuo «

perché » è abbastanza grande, il « come » si prende cura di se stesso.

La mia mente è il terreno della mia grandezza. La proteggerò,
la allenerò, e la farò crescere.

R I F L E S S I O N E

» Quale mentalità negativa — vittima, scusa o paragone — si mostra di

più nel mio pensiero?

» Quali convinzioni hanno limitato la mia crescita?

» Come rispondo alla pressione — con paura o con curiosità?

» Quale destino è abbastanza grande da tirarmi avanti nei miei giorni

più duri?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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C A P I T O L O     3
• • •

La disciplina invece della
motivazione

« La motivazione è una visitatrice. La disciplina è una residente.
»

Parliamo un attimo della motivazione, perché la maggior parte di noi ha

comprato una bugia molto seducente al riguardo.

La motivazione dà una sensazione incredibile. Senti un discorso po-

tente, guardi una compilation di imprese, leggi qualcosa che ti tocca drit-

to l'anima, e all'improvviso ti senti capace di attraversare un muro di cor-

sa. Sei acceso. Sei pronto.

E poi arriva domani.

Il letto è caldo. La stanza è fredda. Il muro che stavi per attraversare è

ancora in piedi. E la motivazione che avevi ieri sera è andata dove va la

motivazione alle 5 del mattino — da nessuna parte di utile.

La motivazione è come la pioggia. È rinfrescante quando arriva. Ma un

seme che cresce solo quando piove non sopravviverà.
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L O     S A P E V I ?

Dei ricercatori dell'University College London hanno scoperto che ser-

vono in media 66 giorni per formare una nuova abitudine — e non i 21

giorni dell'affermazione popolare. La forchetta reale andava da 18 a

254 giorni. La disciplina non è un interruttore che si sposta. È un musco-

lo che si costruisce. E i muscoli crescono solo sotto un carico costante,

non sotto un'ispirazione occasionale.

La disciplina: l'irrigazione quotidiana
La disciplina è fare ciò che devi fare, soprattutto quando non ne hai

voglia. È la differenza tra il potenziale e la prestazione, tra i sogni e i risul-

tati, tra il desiderio e il destino.

I campioni non sono più motivati di chiunque altro. Sono più disciplina-

ti. E quella disciplina si è costruita una piccola decisione alla volta.

La formula di disciplina del campione
Comincia in piccolo — piccole azioni fatte ogni giorno battono le gran-

di azioni fatte di tanto in tanto.

Crea dei sistemi — non contare né sulla memoria né sull'umore. Co-

struisci delle routine.

Rimuovi gli attriti — rendi la cosa giusta facile. Rendi la cosa sbagliata

più difficile.

Tieni traccia dei tuoi progressi — i campioni misurano la loro crescita.

Resta aperto al confronto — parlane con qualcuno. Lascia che ti chieda

come va.

Ripeti ogni giorno — la disciplina non è un evento. È uno stile di vita.

Lo farò ogni giorno per i prossimi 21 giorni — che ne abbia
voglia o no. È così che i campioni si costruiscono.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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R I F L E S S I O N E

» Quali aree della mia vita dipendono troppo dalla motivazione?

» Dove sono stato costantemente incostante?

» Quale abitudine quotidiana cambierebbe di più la mia vita se la man-

tenessi davvero?

» Qual è la scusa che afferrò per prima quando non ho voglia di presen-

tarmi?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     4
• • •

Il potere delle abitudini
« Le tue abitudini sono le tue radici. Le radici decidono tutto. »

Non supererai mai le tue abitudini. Non sul lungo termine. Puoi avere una

grande settimana a forza di volontà. Un grande mese a forza di ispirazio-

ne. Ma tra cinque anni, tra dieci anni, sarai esattamente la persona che le

tue abitudini quotidiane stavano costruendo, silenziosamente, invisibil-

mente. Le abitudini sono le radici della tua grandezza.

Perché le abitudini contano più degli obiettivi
Gli obiettivi ti danno la direzione. Le abitudini creano la trasformazio-

ne. Gli obiettivi sono ciò che vuoi. Le abitudini sono ciò che diventi. Gli

obiettivi sono eventi. Le abitudini sono sistemi.

L O     S A P E V I ?

In Atomic Habits, James Clear descrive dei ciclisti britannici passati dal-

la mediocrità a tre vittorie al Tour de France in quattro anni grazie all'«

aggregazione dei guadagni marginali » — migliorando ogni cosa di appe-

na l'1 % con costanza. L'un per cento in meglio ogni giorno per un anno

fa 37 volte meglio in totale. Le abitudini non cambiano la tua vita istan-

taneamente. La cambiano gradualmente — poi all'improvviso.
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Tre tipi di abitudini che ogni campione costruisce
1. Le abitudini d'identità — le abitudini che plasmano la persona che

diventi. Leggere ogni giorno. Pregare o meditare. Tenere un diario. Raf-

forzano il tuo carattere e la tua consapevolezza di te stesso.

2. Le abitudini di competenza — le abitudini che affinano la tua arte.

Allenarti deliberatamente. Studiare il tuo campo. Rivedere la tua presta-

zione. Trasformano il potenziale grezzo in eccellenza levigata.

3. Le abitudini di disciplina — le abitudini che rafforzano il tuo caratte-

re. Svegliarti all'ora. Fare esercizio. Gestire le distrazioni. Finire ciò che

cominci. Costruiscono la struttura interna che tiene insieme tutto il re-

sto.

Come costruire un'abitudine che dura davvero
Rendila piccola — comincia con qualcosa che puoi fare costantemente,

non occasionalmente.

Rendila chiara — sappi esattamente quando e dove la farai.

Rendila facile — rimuovi tutto ciò che si frappone tra te e l'abitudine.

Rendila gratificante — celebra il fatto di farla, non solo il risultato.

Rendila costante — ripeti finché non diventa automatica.

Sto costruendo abitudini che sostengono la mia grandezza. Le
mie radici affondano più in profondità ogni giorno.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R I F L E S S I O N E

» Quali abitudini stanno attualmente irrigando il mio seme di grandez-

za?

» Quali abitudini lo stanno silenziosamente soffocando?

» Quale nuova abitudine devo costruire questa settimana?

» Quale vecchia abitudine devo onestamente sradicare?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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S E C O N D A     P A R T E

La crescita

Hai piantato il seme. Ora impari a farlo crescere.

22



C A P I T O L O     5
• • •

La maestria: il segreto del
campione

« La maestria non è magia. È la ripetizione con intenzione. »

Ecco una verità che ti risparmierà anni di frustrazione: il potenziale non è

la maestria.

Il potenziale è ciò che potresti essere. La maestria è ciò che diventi —

attraverso la crescita intenzionale, deliberata e senza sosta. Il potenziale

ti porta complimenti. La maestria ti dà risultati.

« Se vedi un uomo diligente nel suo lavoro, starà davanti
ai re. »

(Proverbi 22:29)

Non talentuoso. Non dotato. Non fortunato. Diligente. La diligenza è

la strada verso la maestria. La maestria è la strada verso l'influenza.
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Perché la maggior parte delle persone non raggiunge mai la
maestria

La maggior parte delle persone si ferma all'eccitazione. Amano l'idea

di essere eccellenti. Godono dei primi elogi. Diventano comode a un livel-

lo appena migliore della media, e ci si stabiliscono.

I campioni sfondano oltre. Le persone mediocri mollano quando di-

venta dura. I campioni crescono quando diventa dura.

L O     S A P E V I ?

In uno studio del 1993 che ha poi ispirato la « regola delle 10 000 ore »

di Malcolm Gladwell, lo psicologo Anders Ericsson ha scoperto che i mi-

gliori violinisti dell'Accademia di Berlino si erano allenati più deliberata-

mente di quelli che erano semplicemente bravi — non solo più a lungo.

Ronaldo non si limita a calciare un pallone per tre ore. Scompone ogni

elemento, identifica ciò che è debole, lo prende di mira, e lo migliora. È

questa la pratica deliberata. È questa la maestria.

La piramide della maestria
Livello 1: la curiosità — « mi piace. »

Livello 2: l'interesse — « voglio impararlo. »

Livello 3: la pratica — « lo sto facendo. »

Livello 4: la disciplina — « lo faccio anche quando non ne ho voglia. »

Livello 5: la costanza — « lo faccio ogni giorno. »

Livello 6: il miglioramento — « lo faccio meglio di prima. »

Livello 7: la maestria — « ora fa parte di chi sono. »

La maggior parte delle persone si ferma al livello 3. I campioni salgono

fino al livello 7.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Praticherò questa competenza ogni giorno. La farò crescere
intenzionalmente. La padroneggerò con equilibrio e saggezza.

R I F L E S S I O N E

» Quale competenza devo padroneggiare per sbloccare la mia gran-

dezza?

» Quanta pratica intenzionale e deliberata sto facendo attualmente?

» A quale livello della piramide della maestria mi trovo attualmente?

» Sto costruendo la maestria con equilibrio — o sto trascurando altre

aree importanti?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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C A P I T O L O     6
• • •

Dolore, pressione e
crescita

« La pressione non spezza i campioni. Li plasma. »

Ecco qualcosa che nessuno mette sui poster motivazionali: la crescita fa

male.

Non metaforicamente. Letteralmente, fisicamente, emotivamente —

la crescita è scomoda. Nell'istante in cui decidi di diventare di più, ti iscri-

vi a una stagione di pressione. Sarai stirato. Sarai provato. Sarai smontato

nei punti che devono essere ricostruiti più forti.

Non è una cattiva notizia. È il meccanismo.

Il dolore non è il nemico
Quando un seme viene piantato, viene seppellito, coperto, premuto,

nascosto, e spaccato. Quella spaccatura non è distruzione. È trasforma-

zione. Una parte del dolore che hai vissuto non era destinata a ucciderti.

Era destinata a farti crescere.
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L O     S A P E V I ?

In biologia, la « scarificazione » serve ad aiutare i semi dal guscio duro a

germogliare. Il guscio esterno del seme viene deliberatamente graffiato,

intaccato o esposto a un acido — perché senza quella ferita, l'acqua non

può penetrare e la crescita non può cominciare. Alcuni semi devono let-

teralmente essere rotti prima di poter fiorire. Ti ricorda qualcosa?

Il principio della pressione
La pressione fa due cose: schiaccia ciò che è debole, e rafforza ciò che

è forte. I campioni non sono persone che evitano la pressione. I campioni

sono persone che crescono sotto pressione.

La Scrittura lo dice chiaramente:

« ...l'afflizione produce perseveranza, la perseveranza
produce un carattere collaudato, e il carattere collaudato

produce speranza. »
(Romani 5:3-4)

Questo è il ciclo di crescita dei campioni. Il dolore produce la forza. La

forza produce il carattere. Il carattere produce la speranza. E la speranza

produce il destino.

Il cambio di mentalità che trasforma il dolore

Non mi sta accadendo contro di me. Mi sta
accadendo per me.

I campioni non fuggono la pressione. Ci crescono attraverso. Non

chiedono « perché mi sta succedendo questo? » Chiedono « cosa sta co-

struendo? »

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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Il mio dolore non è la mia prigione. Il mio dolore è la mia
preparazione. La pressione fa crescere il campione che è in

me.

R I F L E S S I O N E

» Quali esperienze dolorose mi hanno plasmato di più?

» Quali forze ha prodotto in me la pressione, che la comodità non

avrebbe mai potuto produrre?

» C'è un dolore davanti al quale sto fuggendo e che ho bisogno di af-

frontare voltandomi?

» Cosa sta costruendo in me in questo momento questa stagione di dif-

ficoltà?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     7
• • •

La concentrazione in un
mondo distratto

« La tua attenzione è la tua potenza. Proteggila. »

Viviamo nella generazione più distratta della storia umana. E questa non

è un'opinione — è una statistica.

La persona media sblocca il proprio telefono 96 volte al giorno. È una

volta ogni dieci minuti durante le ore di veglia. Prima di colazione, prima

dell'allenamento, prima che sia stato fatto il più piccolo lavoro significati-

vo, il giovane medio ha già regalato ore della sua attenzione migliore.

Nel frattempo, la grandezza chiama. Ma non invia una notifica.

L O     S A P E V I ?

Uno studio di Microsoft, nel 2015, ha stabilito che la capacità media di

attenzione umana era scesa a otto secondi — più breve dei nove secondi

di un pesciolino rosso. Lo studio ha constatato che la connettività digita-

le costante aveva ristrutturato il modo in cui i cervelli elaborano le in-

formazioni. L'antidoto: periodi deliberati e pianificati di concentrazione

ininterrotta. I campioni lo chiamano allenamento.
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Le tre distrazioni che distruggono la grandezza
1. La distrazione digitale. Lo scorrimento senza fine. Le notifiche. Le

tendenze. Il tuo telefono non è il tuo nemico. La tua mancanza di control-

lo sul tuo telefono, sì. Usalo. Non lasciare che ti usi.

2. La distrazione sociale. Amici che sprecano il tuo tempo. Persone che

drenano la tua energia. Non tutti meritano l'accesso alla tua attenzione.

La vicinanza è una scelta.

3. La distrazione interna. La ruminazione. Il dubbio su te stesso. La

paura. La mancanza di chiarezza. A volte le distrazioni più rumorose non

sono sul tuo telefono — sono nella tua testa.

Come proteggere la tua concentrazione
Controlla il tuo telefono — stabilisci limiti di tempo. Disattiva le notifi-

che non essenziali.

Crea un programma — ciò che è pianificato è fatto.

Pratica il lavoro profondo — blocchi di concentrazione ininterrotta,

senza distrazioni, su un solo compito.

Riposati intenzionalmente — una mente stanca non può concentrarsi.

Il riposo è manutenzione.

La mia concentrazione è la mia potenza. La proteggerò.
Stabilirò le mie priorità con saggezza. Resterò equilibrato.

Resterò concentrato.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R I F L E S S I O N E

» Cosa ruba la mia attenzione più costantemente?

» Quanta parte del mio tempo quotidiano è davvero dedicata a ciò che

conta di più?

» Sono io che uso il mio telefono, o è il mio telefono che usa me?

» Quale limite devo stabilire questa settimana per proteggere la mia

concentrazione?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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C A P I T O L O     8
• • •

La costanza: il vero
superpotere

« La costanza trasforma i piccoli passi in balzi da gigante. »

Tutti vogliono essere grandi. Volere è facile. Volere non costa niente. Si

può volere la grandezza restando a letto fino a mezzogiorno.

La costanza è il vero superpotere dei campioni. Non il talento, non la

motivazione, non la fortuna. La costanza. È la forza tranquilla che trasfor-

ma le piccole abitudini in grandi risultati, i piccoli semi in alberi robusti, e i

piccoli sforzi quotidiani in svolte massicce che si accumulano.

L O     S A P E V I ?

Il matematico Albert-László Barabási ha studiato le carriere di scienziati

e ha scoperto che il successo non era correlato alla genialità precoce.

Era correlato a una produzione sostenuta nel tempo. Gli scienziati che

pubblicavano con costanza — anche quando il lavoro era ordinario —

erano statisticamente molto più propensi a produrre un giorno una

svolta. La costanza crea le condizioni della grandezza.
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Perché la costanza è difficile
La costanza è difficile perché non è eccitante. Non è glamour. Non fa

tendenza sui social media. Nessuno fa compilation di imprese delle ses-

sioni di allenamento del martedì mattina.

Ma i campioni capiscono qualcosa di potente: la costanza non è una

questione di sentimenti. È una questione di impegno. Non hai bisogno di

sentirti ispirato per essere costante. Hai bisogno di essere presente.

La formula della costanza
Comincia in piccolo — piccole azioni fatte ogni giorno battono le gran-

di azioni fatte di tanto in tanto.

Stabilisci un programma — la costanza cresce nella struttura.

Tieni traccia dei tuoi progressi — ciò che è misurato è migliorato.

Elimina le scuse — le scuse sono le nemiche naturali della costanza.

Celebra le piccole vittorie — premia la presenza, non solo i risultati.

Ripeti ogni giorno — un giorno alla volta. Tutto qui. Solo oggi.

Non ho bisogno di essere perfetto. Ho solo bisogno di
essere costante.

Sarò presente ogni giorno. Crescerò ogni giorno. Resterò
costante. Diventerò inarrestabile.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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R I F L E S S I O N E

» Quale area della mia vita ha più bisogno di più costanza in questo mo-

mento?

» Quali scuse hanno interrotto la mia costanza?

» Qual è la piccola azione a cui posso impegnarmi ogni giorno per i

prossimi 30 giorni?

» Sono costante nei miei studi quanto nella mia competenza?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     9
• • •

Il potere della pazienza
« La crescita richiede tempo. Abbi fiducia nella tua stagione. »

Questo è forse il capitolo più duro del libro. Non perché il suo contenuto

sia complicato. Ma perché la sua lezione va contro quasi tutto ciò a cui

questa generazione è stata condizionata a volere.

Vogliamo velocità. Vogliamo i risultati adesso. Vogliamo vedere

l'albero prima di aver irrigato il seme più di una settimana. E quando

l'albero non appare nei tempi previsti, supponiamo che il seme fosse di-

fettoso.

La verità sulla crescita
La crescita è lenta. La crescita è silenziosa. All'inizio la crescita è invisi-

bile. Quando un seme viene piantato, il terreno ha esattamente lo stesso

aspetto il giorno dopo. E il giorno dopo ancora. Niente sembra accadere.

Ma sotto terra, tutto sta accadendo. Le radici si formano. Le fonda-

menta si posano. La forza si costruisce. Il fatto che tu non veda progressi

non significa che non ce ne siano.
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L O     S A P E V I ?

Il pino bianco del Giappone impiega tra i 25 e i 100 anni per raggiungere

la sua piena bellezza quando viene formato come bonsai. I collezionisti

se ne prendono cura per decenni prima che l'albero diventi ciò che era

destinato a essere. Le cose più preziose del mondo sono quelle che im-

piegano più tempo a crescere. Il tuo destino non fa differenza.

La piramide della pazienza
La fiducia — credi che il tuo seme stia crescendo anche quando non lo

vedi.

Il tempo — lascia che il processo si dispieghi al suo ritmo.

La costanza — sii presente ogni giorno, qualunque sia il progresso visi-

bile.

L'equilibrio — cresci in tutte le aree, non solo in quella che ti entusia-

sma di più.

La gratitudine — celebra i piccoli progressi. Sono progressi veri.

La pazienza non è attendere senza fare nulla. La
pazienza è attendere crescendo.

Non sono in ritardo. Sto crescendo. Il mio seme ha una
stagione. Sarò paziente. Crescerò profondamente. Crescerò

saggiamente.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R I F L E S S I O N E

» Quali aree della mia vita sto affrettando per impazienza invece che

per saggezza?

» Dove ho bisogno di fidarmi di più del processo?

» Quale piccolo progresso ho scartato come « non abbastanza »?

» Sto paragonando il mio calendario a quello di qualcun altro e lascian-

do che mi scoraggi?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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T E R Z A     P A R T E

L'ascesa

La crescita diventa grandezza. Ora impari a elevarti — e a
rimanerci.
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C A P I T O L O     1 0
• • •

La cerchia del campione
« La tua cerchia è il clima della tua crescita. »

Un seme non può crescere da solo. Anche il seme più robusto, piantato

nel terreno migliore, ha bisogno di un ambiente. Di acqua. Di luce. Di pro-

tezione dai parassiti. Delle giuste condizioni.

Tu sei uguale. La tua grandezza non può crescere nell'isolamento tota-

le. Hai bisogno di persone. Delle persone giuste.

L O     S A P E V I ?

I sociologi Nicholas Christakis e James Fowler hanno scoperto che le

tue abitudini, i tuoi atteggiamenti e persino il tuo peso sono statistica-

mente influenzati da persone situate fino a tre gradi da te. Non solo i

tuoi amici — gli amici degli amici dei tuoi amici. La tua cerchia si estende

più lontano di quanto pensi. E la sua influenza è più forte di quanto ti

rendi conto.
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I tre tipi di persone di cui ogni campione ha bisogno
1. I mentori — le persone che ti guidano. Un mentore è qualcuno che

ha già percorso la strada che vuoi intraprendere. Un buon mentore non

ha bisogno di essere celebre. Deve semplicemente essere saggio, onesto

e autenticamente investito nella tua crescita. Se non ne trovi ancora uno,

leggi i libri delle persone che ammiri. I libri sono mentori stampati.

2. I pari che ti spingono. Amici che ti sfidano. Amici che vogliono cre-

scere anche loro. Il ferro affila il ferro — ma solo se entrambi i pezzi di fer-

ro accettano di essere affilati.

3. Le persone che ispiri. Cresci quando aiuti gli altri a crescere. Inse-

gnare approfondisce la tua comprensione. Il riversarti in qualcun altro

rafforza tutto ciò che hai imparato.

Come costruire la tua cerchia da campione
Cerca il carattere, non la popolarità — scegli persone che crescono,

non solo persone rumorose.

Scegli amici che rispettano i tuoi obiettivi — se si prendono gioco dei

tuoi sogni, non hanno posto nella tua cerchia intima.

Diventa qualcuno con cui vale la pena essere in cerchia — il tuo carat-

tere attrae la tua comunità.

Costruirò una cerchia che sostiene la mia crescita.
Camminerò con persone che mi affilano. Diventerò qualcuno

che vale la pena di essere seguito.

T I M I L E H I N  I D O W U

40



R I F L E S S I O N E

» Chi, nella mia cerchia attuale, mi aiuta sinceramente a crescere?

» Chi, nella mia cerchia attuale, sta silenziosamente svuotando il mio

potenziale?

» A chi ho bisogno di avvicinarmi?

» In chi posso riversarmi per aiutarlo a crescere?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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C A P I T O L O     1 1
• • •

Identità e autostima
« L'identità è la radice della fiducia. »

Prima che un seme diventi un albero, deve prima sapere cosa è. Un seme

di mango non cerca di diventare una palma. Cresce fino a ciò per cui è sta-

to progettato. Il seme porta il piano. Anche tu porti il tuo.

L'identità viene prima della grandezza. Chi sei viene prima di ciò che

fai. E quando una persona costruisce il suo successo su un senso di sé fra-

gile, l'intera struttura è instabile.

La verità sull'identità
L'identità non è né il tuo talento, né i tuoi voti, né i tuoi risultati, né i

tuoi errori, né le tue origini, né il tuo profilo sui social media. L'identità è

più profonda di tutto questo. È la base su cui tutto il resto è costruito.

La Scrittura l'ancora semplicemente:

« Ti lodo perché sono una creatura così meravigliosa. »
(Salmi 139:14)

Sei stato creato con intenzione. Progettato con un destino. Costruito

con la grandezza dentro. Il tuo valore non si guadagna con la prestazione.

Ti è stato donato.
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L O     S A P E V I ?

La ricerca psicologica sull'« autostima condizionata » mostra sistemati-

camente che porta a più ansia, meno resilienza e una motivazione più in-

stabile. Le persone che fondano il proprio valore sulla prestazione crol-

lano quando falliscono. Le persone dotate di un'autostima stabile e in-

condizionata restano presenti, nel successo come nel fallimento.

L'identità non è solo una questione di salute spirituale. È la psicologia

della prestazione di punta.

Le tre bugie che distruggono l'autostima
1. « Non sono abbastanza bravo. » Questa bugia nasce dal paragone.

Ogni seme cresce in modo diverso. Diverso non significa deficiente.

2. « Il mio passato mi definisce. » Il tuo passato è un capitolo. Non è né

il titolo, né la fine. Ogni campione ha un passato doloroso.

3. « Devo essere perfetto per avere valore. » Imperfetto e in progresso

batte perfetto e paralizzato, ogni volta.

Le dichiarazioni d'identità del campione
« Sto crescendo. » « Sono capace. » « Ho valore. » « Sono responsabile.

» « Sto diventando migliore. »

So chi sono. Sto crescendo. Ho valore. Sto diventando un
campione.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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R I F L E S S I O N E

» Quali bugie ho creduto sul mio conto, che trattavo come fatti?

» Quali verità su chi sono devo accettare e ripetere?

» Come ha il paragone influenzato il mio modo di vedermi?

» Quali forze porto già dentro, che il mondo le abbia notate o no?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     1 2
• • •

Destino e visione
« Il destino dà la direzione. La visione dà il movimento. »

Un seme non cresce a caso. Cresce verso la luce. Qualcosa in esso lo tira

verso l'alto, verso il sole, verso la vita.

Il tuo destino funziona allo stesso modo. Non è qualcosa che inventi. È

qualcosa che scopri. È stato posto dentro di te prima che tu avessi parole

per dirlo.

Che cos'è il destino?
Il destino non è né un titolo di lavoro né un talento. Il destino è la ra-

gione per cui esisti. L'impatto specifico e insostituibile che sei progettato

per produrre sul mondo. Il problema che sei stato costruito per risolvere.

L O     S A P E V I ?

Viktor Frankl, lo psichiatra sopravvissuto ai campi di concentramento

nazisti, ha scritto in Alla ricerca di un significato della vita che i prigio-

nieri con più probabilità di sopravvivere non erano i più forti fisicamen-

te — erano quelli che avevano il senso più chiaro della ragione per cui

dovevano sopravvivere. Se il destino è abbastanza potente da sostenere

la vita in un campo di sterminio, è abbastanza potente da sostenere la

tua crescita attraverso qualunque difficoltà.
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Come scoprire il tuo destino
Cosa ami fare? La tua passione è un indizio. In cosa sei naturalmente

bravo? I tuoi doni sono un indizio. Quali problemi ti stanno a cuore? La

tua compassione è un indizio. Il destino si trova di solito dove la passione,

il dono e la compassione si incontrano.

Come costruire una visione
Chiediti: che tipo di persona voglio diventare? Che tipo di vita voglio

vivere? Quale impatto voglio che la mia vita produca? Scrivilo. Leggilo re-

golarmente. Cresci verso di esso ogni giorno.

La mia vita ha un destino. Il mio futuro ha una direzione.
Cresco verso la mia visione.

R I F L E S S I O N E

» Cosa amo talmente fare da perderne la nozione del tempo?

» In cosa sono naturalmente bravo — le cose che mi vengono più facil-

mente che agli altri?

» Quale problema nel mondo mi fa abbastanza arrabbiare da volerlo ri-

parare?

» Che tipo di campione voglio essere, e per chi?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     1 3
• • •

Il potere della
responsabilità

« La responsabilità è il momento in cui scegli il tuo futuro. »

Un seme non può scegliere il terreno dove cade. Ma può scegliere come

cresce.

La responsabilità è il momento in cui smetti di accusare il tuo ambien-

te e cominci a prendere in mano la tua crescita. È la decisione — consape-

vole, deliberata, coraggiosa — di dire: « La mia vita è nelle mie mani. Le

mie scelte plasmano il mio futuro. Non aspetterò che qualcuno venga a

salvarmi dalle mie circostanze. »

Cosa significa davvero la responsabilità
La responsabilità è semplicemente questa: essere proprietario delle

tue azioni, delle tue scelte e della tua crescita. Quando cadi, chiedi cosa

puoi imparare invece di chi puoi accusare. Quando un'opportunità si pre-

senta, la afferri.

La Scrittura lo dice semplicemente:

« A chi è stato dato molto, sarà richiesto molto. »
(Luca 12:48)
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Se hai un seme di grandezza — e ce l'hai — hai la responsabilità di farlo

crescere.

Le tre responsabilità di un campione
1. La responsabilità della tua crescita. Nessuno può crescere al tuo po-

sto. Si può guidarti, allenarti, incoraggiarti, persino finanziarti. Ma la cre-

scita stessa? È tua, e solo tua.

2. La responsabilità delle tue scelte. Ogni scelta ha una conseguenza. I

campioni scelgono saggiamente perché capiscono che le loro scelte quo-

tidiane costruiscono o smantellano silenziosamente il loro futuro.

3. La responsabilità del tuo futuro. Il tuo futuro non è né la fortuna né

il destino cieco. Il tuo futuro si costruisce — mattone dopo mattone, deci-

sione dopo decisione — dalla persona che scegli di essere ogni giorno.

Prendo la responsabilità della mia crescita. Le mie scelte
plasmano il mio futuro. Sto diventando un campione

responsabile.

R I F L E S S I O N E

» Quali aree della mia vita ho evitato di assumermi?

» Quali sono le scuse che afferrò più spesso?

» Quale scelta, se la facessi diversamente da oggi, cambierebbe di più il

mio futuro?

» Quale passo posso fare adesso — oggi — per avanzare?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L O     1 4
• • •

Fallimento, errori e
ritorni

« Il fallimento non è finale. Il fallimento è un'informazione. »

Ogni campione ha fallito. Ognuno di loro.

Ronaldo ha sbagliato rigori cruciali. Tunde ha perso delle partite di

scacchi. Jordan è stato escluso dalla squadra del suo liceo. Ogni persona

che ammiri come un campione ha una storia di fallimento che ha prece-

duto la sua storia di successo. E in quasi tutti i casi, la storia di fallimento

conta di più.

Perché il fallimento non è il contrario del successo. Il fallimento fa par-

te del successo. È uno degli ingredienti essenziali.

L O     S A P E V I ?

Thomas Edison fallì, si racconta, più di 1 000 volte prima di creare con

successo la lampadina elettrica. Quando un giornalista gli chiese che ef-

fetto facesse aver fallito tante volte, Edison avrebbe risposto: « Non ho

fallito. Ho semplicemente trovato 10 000 modi che non funzionano. »

Ogni « fallimento » era un dato. Non stava fallendo. Stava imparando.
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La mentalità del ritorno
1. « Ho fatto un errore, ma non sono un errore. » La tua identità non è

definita dai tuoi sbagli.

2. « Ho fallito, ma posso migliorare. » Il fallimento è un momento, non

un'etichetta. I momenti passano. Le etichette restano attaccate. Scegli

saggiamente.

3. « Sono caduto, ma mi rialzerò. » La Scrittura lo dice chiaramente:

« Perché sette volte il giusto cade, e si rialza. »
(Proverbi 24:16)

Cadere è normale. Rialzarsi è la vittoria.

La formula del ritorno
Accettalo — guarda la verità in faccia. I campioni non nascondono il

fallimento.

Imparane — estrai la lezione prima di andare avanti.

Aggiusta — cambia approccio. Migliora la tua strategia.

Riprova — i ritorni richiedono azione.

Resta costante — piccoli passi regolari ricostruiscono la fiducia più in

fretta di un gesto spettacolare.

I miei errori non mi definiscono. I miei fallimenti non mi
fermano. Mi rialzo. Imparo. Torno più forte.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R I F L E S S I O N E

» Quale fallimento mi ha fatto più male, e cosa mi ha davvero insegna-

to?

» Per quale errore devo smettere di punirmi e cominciare ad imparare?

» A cosa ho rinunciato per paura di fallire ancora?

» Quale ritorno voglio fare?

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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Q U A R T A     P A R T E

L'impatto

La forma più alta di grandezza è quella che eleva gli altri.
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C A P I T O L O     1 5
• • •

Diventare un campione per
gli altri

« La grandezza di un campione è completa quando eleva gli altri.
»

Hai cominciato questo viaggio come un seme. Un seme con del potenzia-

le. Un seme con la grandezza dentro. Un seme piantato in un terreno di-

verso, di fronte a sfide diverse, circondato da un clima diverso.

Ma attraverso ogni capitolo, sei cresciuto.

Hai imparato la disciplina. Hai costruito abitudini. Hai sviluppato la

maestria. Hai scelto la concentrazione invece della distrazione, la costan-

za invece della comodità, la pazienza invece della pressione, e il destino

invece della prestazione.

Ora viene il passo finale. Il passo che separa una persona che riesce da

una persona che è davvero grande.

La grandezza non è completa finché non diventa più grande di te.

La finalità della tua crescita
Un albero non giova solo a se stesso. Dà ombra a chi si riposa sotto di

lui. Produce frutto per chi ha fame. Offre riparo a chi ha bisogno di prote-

zione. Rilascia ossigeno per chi gli sta intorno.
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La tua grandezza è destinata a fare la stessa cosa.

L O     S A P E V I ?

La ricerca sul mentorato mostra sistematicamente che i giovani che

hanno almeno un mentore adulto stabile e benevolo hanno il 55 % di

probabilità in più di iscriversi all'istruzione superiore e il 78 % in più di

fare regolarmente volontariato nella loro comunità. Una sola persona. È

tutto ciò che serve. Un campione che ha scelto di elevarne altri. Potresti

essere quella persona per qualcun altro.

Come diventare un campione per gli altri
Guida con l'esempio — le tue azioni insegnano più di quanto le tue pa-

role insegneranno mai.

Condividi ciò che sai — la conoscenza cresce quando la doni.

Incoraggia costantemente — una parola di incoraggiamento sincera,

detta al momento giusto, può reindirizzare l'intero viaggio di qualcuno.

Resta umile — l'umiltà mantiene il tuo cuore aperto e la tua influenza

onesta.

Continua a crescere — la tua crescita continua dà agli altri il permesso

permanente di crescere anche loro.

Sono un campione. Cresco con un destino. Mi elevo con
disciplina. Vivo con equilibrio. Imparo dal fallimento. Brillo

con umiltà. Ed elevo gli altri crescendo.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R I F L E S S I O N E

» Chi mi ha aiutato a crescere quando ne avevo più bisogno?

» Chi, nel mio mondo attuale, ha bisogno di qualcuno che creda in lui?

» Quali forze posso condividere con gli altri fin da ora, al mio livello at-

tuale?

» Che tipo di campione voglio essere per le persone intorno a me?

Questa non è solo una dichiarazione. È la tua identità. È il tuo viaggio.

È la tua grandezza.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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Conclusione — la nota finale

Sei arrivato alla fine di questo libro. Ma non sei arrivato alla fine del tuo

viaggio. In realtà, stai solo cominciando.

Hai imparato come costruire la disciplina. Come restare concentrato.

Come crescere con equilibrio. Come padroneggiare la tua competenza.

Come restare paziente. Come rialzarti dal fallimento. Come assumerti le

tue responsabilità. Come scoprire il tuo destino. Come rafforzare la tua

identità. E come diventare un campione per gli altri.

Ora comincia il vero lavoro. Non leggendone. Facendolo.

I campioni non si fanno in un momento. Si fanno nelle decisioni quoti-

diane.

Ogni mattina quando ti svegli, ti trovi davanti a una scelta:

Crescere o restare uguale. Elevarti o rimpicciolirti. Concentrarti o an-

dare alla deriva. Riprovare o mollare.

Scegli la crescita. Scegli la disciplina. Scegli il destino. Scegli

l'equilibrio. Scegli la responsabilità. Scegli di elevarti.

E crescendo, ricordati questo:

Il mondo ha bisogno della tua grandezza. Il mondo ha
bisogno della tua luce. Il mondo ha bisogno della tua

voce. Il mondo ha bisogno della tua storia.

Vai, e diventa il campione che sei stato creato per essere.

— Timilehin Idowu

T I M I L E H I N  I D O W U
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La Sfida del Campione di 30
Giorni

Ecco la tua ultima sfida — un viaggio di 30 giorni, semplice ma potente. I

campioni non si limitano a leggere. Agiscono.

Per i prossimi 30 giorni:

1. Scegli una competenza da praticare ogni giorno. Solo 10 o 20 minuti.

La costanza batte l'intensità, ogni volta.

2. Studia almeno 30 minuti ogni giorno. I tuoi studi fanno parte delle

tue fondamenta. I campioni non saltano le fondamenta.

3. Scrivi una frase di gratitudine ogni giorno. La gratitudine ti mantie-

ne radicato. Le persone radicate crescono più lontano.

4. Fai una cosa gentile per qualcuno ogni giorno. I campioni elevano gli

altri. Comincia oggi. Comincia in piccolo. Comincia da qualche parte.

5. Rifletti ogni sera. Chiediti: « Cosa ho imparato oggi? Cosa farò di di-

verso domani? »

6. Tieni traccia dei tuoi progressi. Scrivili. I piccoli passi creano i grandi

cambiamenti, ma solo se puoi vederli sommarsi.

7. Nessuna scusa. I campioni sono presenti anche nei giorni difficili.

Soprattutto nei giorni difficili.

Sono un campione. Cresco ogni giorno. Mi rialzo dopo il
fallimento. Resto equilibrato. Resto concentrato. Vivo con un

destino. Ed elevo gli altri crescendo.

I O  S O N O  I L  C A M P I O N E
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Scrivilo da qualche parte in vista. Dillo ogni mattina. Vivilo ogni giorno.

T I M I L E H I N  I D O W U
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rezione, saggezza e amore nella mia vita — le vostre parole vivono in que-
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L'autore

Timilehin Idowu — Timi per chi lo conosce — è il marito di Oluwakemi, il

padre di tre bambini straordinari (Mojolaoluwa, Olaoluwatitomi e Olu-

wafoyinsolami), e il cofondatore di Flourish Playhouse, una delle migliori

scuole primarie di Lagos, con sede a Festac Town.

Serve come pastore presso la Worship Nation International Church,

Festac Town, e si spende nella vita dei giovani come mentore, oratore,

ideatore di Teenspreneurship e scrittore di trasformazione. La sua mis-

sione è singolare e senza sosta: aiutare i giovani a scoprire il loro destino,

costruire il loro carattere, e perseguire la grandezza con saggezza, chia-

rezza, e il tipo di fede che non indietreggia.

Il suo messaggio vive all'incrocio tra la saggezza della strada, la pro-

fondità spirituale e il consiglio pratico — facendo di lui una voce affidabi-

le, accessibile e autenticamente esigente per la prossima generazione.

I campioni non nascono. Si costruiscono. Un'abitudine. Una disciplina.

Una scelta quotidiana alla volta.

In un mondo ossessionato dal successo da un giorno all'altro e dai ri-

sultati istantanei, Io sono il Campione è il manuale di cui questa genera-

zione ha bisogno. Attraverso le storie vere di Cristiano Ronaldo e Tunde

Onakoya — due uomini che hanno costruito la grandezza dal niente —

questo libro ti mostra come sviluppare la disciplina che sopravvive alla

motivazione, le abitudini che si accumulano fino alla maestria, la concen-

trazione che attraversa la distrazione, e l'identità che tiene tutto insieme

quando arriva la pressione.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com
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Prossimo nella serie

Libro 3 — Sarò Ricco e Famoso
« Come creare valore, attirare le opportunità e plasmare la cultura »

Hai imparato come diventare. Hai imparato come vincere. È ora il mo-

mento di imparare a costruire una ricchezza duratura, un'influenza au-

tentica, e un'eredità che sopravvive ai tuoi applausi.

In Sarò Ricco e Famoso, scoprirai:

• Come funziona la creazione di valore, e perché è l'unica strada legit-

tima verso una ricchezza duratura

• Perché la rilevanza sopravvive alla celebrità — e come costruire en-

trambe

• Come costruire la saggezza finanziaria prima della ricchezza finan-

ziaria

• Come plasmare la cultura invece di inseguirla

• Come costruire una vita di influenza radicata, intenzionale e fatta

per durare

« Se Devo Sfondare ti ha preparato e Io sono il
Campione ti trasforma — Sarò Ricco e Famoso ti

posizionerà. »

Disponibile adesso. Chiedilo. Condividilo. Regalalo.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com • WhatsApp: +234

703 055 5256
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LA SERIE DIVENTARE GRANDE

Non è solo una serie. È un movimento. È una generazione che si alza in

piedi. È un'eredità che si sta costruendo.

Libro 1 — Devo Sfondare
Ciò che ogni giovane deve sapere prima di correre dietro al successo

Identità • Carattere • Destino • Processo

Libro 2 — Io sono il Campione
Come i campioni si costruiscono, non nascono

Disciplina • Maestria • Costanza • Resilienza

Libro 3 — Sarò Ricco e Famoso
Come creare valore, attirare le opportunità e plasmare la cultura

Ricchezza • Influenza • Imprenditorialità • Eredità

Libro 4 — Non Scrollare Oltre Questo
Ciò che i discepoli di un tempo possono insegnare alla generazione

che ha visto tutto

Carattere • Generazioni • Mentoring • Eredità

Libro 5 — LIFE: The Journey
Nessuno ti ha detto che sarebbe stato così — ma qui ne parleremo

onestamente

Vita • Identità • Destino • Eredità

Libro 6 — La Verità sulla Menzogna
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La menzogna ti raggiunge sempre. L'unica domanda è se ci sarai quan-

do succederà.

Verità • Pace • Integrità • Riconciliazione

Libro 7 — Non È Colpa Tua. Ma È la Tua Vita.
Dove inizi non è una tua responsabilità. Dove finisci lo è.

Responsabilità • Riprogrammazione • Crescita • Eredità

I campioni non nascono sotto i riflettori. Si costruiscono nell'ombra.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com • WhatsApp: +234

703 055 5256
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