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DEDICATORIA

Para cada jovem que ja treinou em siléncio, lutou batalhas pelas quais
ninguém aplaudiu e acordou todos os dias determinado a ser melhor do
que ontem — vocé é o verdadeiro campeao. Este é o seu manual.



« Campedes ndo nascem sob os holofotes. Sdo

/
COHS[WMCZOS no escuro. »
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ANTES DE COMECAR: A PROMESSA DO
CAMPEAO

Antes de virar mais uma pagina, faca esta promessa a si mesmo. Diga em
voz alta. Assuma-a.

(Ninguém esta olhando. Bem, Deus esta. Mas a esta altura vocé ja sabe
que Ele esta do seu lado.)

Nio vou apressar a grandeza. Vou treinar para ela. Vou
crescer até ela. Vou construir o campeio que existe dentro de

mim.

Este livro ndo vai |he dar atalhos. Campedes nem os usam — atalhos
sdo s6 caminhos mais longos disfarcados. O que este livro vai lhe dar sdo
ferramentas, principios e a mentalidade das pessoas que vencem com
consisténcia. Nao uma vez. Ndo de vez em quando. Com consisténcia.

Sua promessa:

Data de hoje:

Guarde esta pagina. Volte a ela quando as coisas ficarem dificeis.
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PREFACIO

Antes de este livro |he ensinar qualquer coisa, quero lhe contar por que o
escrevi.

Nao de uma posicdo de maestria. Nao de um lugar de ter vencido cada
batalha, conquistado cada desafio ou construido uma vida sem rachadu-
ras. Eu o escrevi de um lugar profundamente pessoal — do lugar de um
homem que j4 se sentou diante de jovens e viu, nos olhos deles, uma ver-
sdo de si mesmo que gostaria de poder alcancar no tempo e guiar.

Eu vivi a vida exatamente do jeito que muitos de vocés estdo vivendo
agora. Tinha a fome, mas nem sempre a direcdo. Tinha o desejo, mas nem
sempre a disciplina. Cai em lugares onde nao precisava cair. Falhei de ma-
neiras que, olhando para tras, eram totalmente evitaveis — se ao menos
alguém tivesse sentado comigo e me contado o que estou contando a
VOCé agora.

As licoes chegaram tarde, e vieram a um preco. E quando finalmente
entendi como os campedes sdo verdadeiramente construidos — ndo sé
pelo talento, ndo sé pela oportunidade, mas pela disciplina didria e sem
glamour de se tornar — eu ja havia passado anos aprendendo da maneira
dificil.

Sinto sua dor de verdade. A pressao para performar. A confusao sobre
onde focar. A solidao de trabalhar duro e ver pouca recompensa. A frus-
tracado de ver os outros parecerem acelerar enquanto vocé se sente para-
do. Eu conheco esse lugar. Foi meu por mais tempo do que gostaria de ad-
mitir.
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E eis o que me move: vocé nao precisa esperar até os quarenta anos
para entender o que o seu eu de vinte precisava saber. Vocé nao precisa
pagar a mensalidade integral de cada licao através de fracassos pessoais.

Ha um ditado que diz que a experiéncia é a melhor professora — mas a
verdade completa é mais afiada: a experiéncia é a melhor professora para
um tolo. A pessoa sabia aprende com as experiéncias dos outros. Este li-
vro é a minha experiéncia, e as experiéncias de duas pessoas extraordi-
narias, oferecidas a vocé para que seja sdbio com elas.

Nao o leia como uma aula de alguém que tem tudo sob controle. Leia-o
como uma carta de alguém que nao tinha — e aprendeu, as vezes doloro-
samente, o que realmente custa construir um campedo de dentro para
fora.

Vocé nao precisa ser perfeito para crescer. S6 precisa estar disposto.

— Timilehin Idowu



EU SOU O CAMPEAO

APRESENTACAO

Toda geracdo produz campedes — jovens que se erguem acima do seu
ambiente, descobrem seu propésito e crescem até a melhor versao de si
mesmos. Mas campedes ndo nascem prontos. Comegcam como sementes:
pequenos, escondidos, cheios de potencial, esperando as condicoes cer-
tas para crescer.

Este livro é um guia para esse crescimento.

Foi escrito para cada jovem que ja se perguntou se é suficiente. Se im-
porta. Se consegue se erguer acima de seus desafios. Se a grandeza esta
realmente dentro de si.

Aresposta é sim.

A grandeza ja esta ai. SO precisa ser cultivada. Por meio de licdes sim-
ples, histérias préoximas e passos praticos, este livro mostra como discipli-
na, foco, identidade, propdsito e resiliéncia formam um campedo. Ensina
que o sucesso nao € sobre perfeicdo — é sobre crescimento. Nao é sobre
velocidade — é sobre consisténcia. Nao é sobre talento — é sobre carater.

Se vocé estd segurando este livro, estad segurando um espelho. Um es-
pelho que reflete o campedo que ja existe dentro de vocé.

Que estas paginas guiem vocé, fortalecam vocé e lembrem vocé de
que a sua semente de grandeza é real — e o seu futuro é brilhante.

— Timilehin Idowu
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INTRODUCAO: A SEMENTE DA
GRANDEZA

Ha uma semente dentro de vocé.

N3o é uma metafora. Ndo é um slogan de poster motivacional. E uma
semente real, viva e potente de grandeza, plantada em vocé ao nascer.
Todo ser humano recebe uma. O garoto rico de Lekki tem uma. O garoto
dos becos de Ajegunle tem uma. Vocé tem uma.

A diferenca entre as pessoas que se tornam campedes e as que ndo se
tornam n3o é a semente. E o que acontece com a semente depois de plan-
tada.

Sementes ndo crescem porque existem. Sementes crescem porque
sdo cultivadas — recebem solo, 4gua, luz do sol, poda e tempo. A grande-
za funciona da mesma maneira. E cultivada. E desenvolvida. E treinada. E
construida.

Este livro é sobre esse processo.

Neste livro, vocé vai conhecer dois jovens cujas histérias guiardo sua
jornada:

Cristiano Ronaldo — que transformou fome e disciplina num legado
global.

Tunde Onakoya — um garoto das favelas de Lagos que ascendeu pela
maestria no xadrez até o reconhecimento mundial.

Nenhum dos dois recebeu a grandeza de presente. Os dois a cultiva-
ram. Deliberadamente. Pacientemente. Incansavelmente.

E exatamente isso que vocé esta prestes a aprender a fazer.
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Se esta pronto para parar de esperar pela grandeza e comecar a cons-
trui-la, vire a pagina.

Sua jornada de campedo comeca agora.



PRIMEIRA PARTE

A SEMENTE

TOdO campedo comeca em algum lugar. E aqui que UOCGA

comecga.



CAPITULO 1

COMO SE FAZ UM CAMPEAO

« Toda grande historia come¢a com uma semente. »

Vamos esclarecer uma coisa desde o inicio: ninguém nasce campeao.

Ronaldo nao nasceu driblando zagueiros no ventre da mae. Tunde
Onakoya nao chegou ao mundo anunciando xeque-mate. Campeoes sdo
feitos — devagar, silenciosamente, com teimosia — por meio de um pro-
cesso que a maioria das pessoas nunca vé e muita gente nunca comeca.

Mas aqui estd a parte que mais importa: esse processo esta disponivel
para todos. Inclusive para vocé.

A Realidade dos Comegos Desiguais

Sejamos honestos sobre algo desconfortdvel. Nem todo mundo parte
do mesmo lugar, e fingir o contrario ndo é encorajamento — é desonesti-
dade.

Alguns jovens crescem em lares onde a disciplina é ensinada, a exce-
Iéncia é esperada, mentores estio disponiveis e o encorajamento é cons-
tante. Outros crescem onde a prioridade é sobreviver. Onde o caos é
normal. Onde ninguém os guia, os corrige ou cultiva seu potencial.

E, mesmo assim, nos dois ambientes, a semente da grandeza continua

la.
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Deus nio planta sementes apenas em jardins. As vezes
Ele planta sementes em desertos — para que, quando
crescerem, o mundo saiba que foi destino, nao

conveniéncia.

Duas Sementes, Dois Solos

Cristiano Ronaldo cresceu numa ilhazinha chamada Madeira. Dinhei-
ro escasso. Um pai que lutava contra o vicio. Uma mae com varios empre-
gos. Nada na infancia dele dizia « este menino sera o maior jogador de fu-
tebol de todos os tempos ».

Mas ele cultivou sua semente com disciplina. Todos os dias. Em todas
as condicoes. Sem aplausos.

Tunde Onakoya cresceu em lkorodu, Lagos — uma comunidade onde
os sonhos tém prazo de validade mais curto do que a comida. Sem estru-
tura. Sem mentores. Sem mapa. O tipo de lugar onde a ambicao é consi-
derada coragem ou loucura, dependendo do dia.

Mas ele cultivou sua semente com consisténcia. Praticava xadrez em
lugares que ndo tinham a menor vocacdo para abrigar um futuro deten-
tor de recorde mundial.

VOCE SABIA?

Tunde Onakoya estabeleceu um recorde mundial em abril de 2024, jo-
gando xadrez por 60 horas consecutivas na Times Square, em Nova
York — levantando mais de US$ 250.000 para a educacdo de criancas
na Africa. Ele comecou a jogar xadrez nas favelas de Lagos aos dez anos.
A semente foi plantada em solo duro. Mesmo assim cresceu até virar
uma arvore que o mundo inteiro pode ver.

9
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O Mito do Talento Natural

Talento é a semente. Disciplina é o processo de crescimento. Talento
Ilhe da potencial. Disciplina Ihe da resultados. Campedes ndo sao defini-
dos pelo que tém — sdo definidos pelo que cultivam.

VOCE SABIA?

Em 1995, um estudo do psicélogo K. Anders Ericsson acompanhou mu-
sicos experientes da Academia de Musica de Berlim. Os pesquisadores
ndo encontraram nenhuma evidéncia de alguém chegar ao topo sem
trabalho duro. Nenhuma. O talento mostra a porta. A disciplina conduz
vocé por ela.

A Formula do Campeio

Todo campedo segue o mesmo padrao de crescimento: Uma semente
— o potencial, dado a todos. Um solo — o seu ambiente. Agua — os habi-
tos didrios e a disciplina. Luz do sol — a consisténcia e a exposicao. Poda
— aremocao das distracoes. Tempo — a paciéncia e a resiliéncia. Fruto —
a maestria e os resultados.

Meu ambiente pode ter me moldado, mas nio vai me definir.

A semente da grandeza CSU:’\ €m mim, € €u vou cu]tivé—la.

REFLEXAO

» 1. Em que tipo de solo eu cresci — rico ou duro?
» 2. Que forcas minhas lutas produziram em mim?
» 3. Que semente de grandeza eu carrego?

» 4. Quem — se alguém — cultivou essa semente cedo? E se ninguém o
fez, como vou cultiva-la eu mesmo?

10



CAPITULO 2

A MENTALIDADE DO CAMPEAO

« Sua mente ¢ o solo. Todo o resto é clima. »

Antes de uma semente virar arvore, algo precisa acontecer no subsolo.
Antes de uma pessoa virar campea, algo precisa acontecer por dentro.

A grandeza comeca na mente muito antes de aparecer nos resultados.
Sua mentalidade é o solo onde a sua semente de grandeza é plantada.
Solo rico produz arvores fortes. Solo pobre produz arvores fracas — ou
nao produz nada.

A boa noticia? Diferente do solo em que vocé nasceu, vocé pode mu-
dar a condicdo da sua mente.

A Mente E o Primeiro Campo de Batalha

Todo campeao que vocé admira hoje venceu a batalha na mente antes
de vencer qualquer outra coisa.

Ronaldo nao se tornou o maior porque tinha o melhor corpo. Tornou-
se o maior porque tinha a mente mais disciplinada — uma mente que se
recusava a aceitar o « bom o suficiente », uma mente que escolhia o trei-
no em vez da festa todas as vezes, sem negociacao.

1T
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VOCE SABIA?

Neurocientistas da Universidade Stanford descobriram que pessoas
que acreditam que suas habilidades podem ser desenvolvidas — uma «
mentalidade de crescimento » — consistentemente superam as que
acreditam que o talento é fixo. Seus cérebros literalmente respondem
de forma diferente aos erros: cérebros com mentalidade de crescimen-
to mostram atividade elevada apoés falhas, processando o que deu erra-
do. Sua crenca sobre o seu cérebro muda a forma como o seu cérebro
realmente funciona.

As Trés Mentalidades Que Matam a Grandeza

1. A Mentalidade de Vitima. « Nao consigo vencer por causa de onde
venho. » Essa mentalidade entrega o controle do seu futuro as proprias
circunstancias das quais vocé estd tentando escapar. Nao se pode culti-
var uma arvore enquanto se culpa o solo.

2. A Mentalidade de Desculpa. « Comeco amanha. Nao estou pronto. E
dificil demais. » Desculpas sdo ervas daninhas. Deixadas sozinhas, sufo-
cam tudo. A pessoa com cem desculpas e a pessoa com nenhuma tém as
mesmas 24 horas.

3. A Mentalidade de Comparacio. « Os outros ja estdo na minha fren-
te.» A comparacado é um veneno de acdo lenta. Depois de tempo suficien-
te medindo o seu capitulo trés contra o capitulo dez de outra pessoa,
vocé comeca a acreditar na mentira de que esta atrasado. Vocé nao esta
atrasado. Vocé esta na sua prépria linha do tempo.

Os 5 Fundamentos da Mentalidade do Campeio

1. Crenca — « Eu posso crescer. » Campedes ndo acreditam que preci-
sam ser perfeitos. Acreditam que podem melhorar.

2. Responsabilidade — « Meu crescimento é meu trabalho. » Campe-
oes nao esperam motivacao nem condicoes perfeitas.



TIMILEHIN IDOWU

3. Foco — « Nao vou desperdicar minha energia. » Campedes prote-
gem seu foco como se fosse dinheiro num cofre.

4. Resiliéncia — « A pressao ndo vai me quebrar. » A pressao nao é sua
inimiga. A pressao € a sua academia.

5. Propdsito — « Estou crescendo para algo maior. » Quando o seu «
porqué » é grande o suficiente, o « como » cuida de si mesmo.

Minha mente ¢ o solo da minha grandeza. Vou protege-la,

. 14 A
treina-la e fazé-la crescer.

REFLEXAO

» 5. Qual mentalidade negativa — vitima, desculpa ou comparacao —
mais aparece no meu pensamento?

» 6. Que crencas tém limitado meu crescimento?
» 7.Como eu respondo a pressido — com medo ou com curiosidade?

» 8. Que propdsito é grande o suficiente para me puxar para frente nos
meus dias mais duros?

‘5



CAPiTULO 3

DISCIPLINA EM VEZ DE
MOTIVACAO

« Motivagao ¢ visitante. Disciplina ¢ moradora. »

Vamos falar sobre motivacdo por um instante, porque a maioria de nos
foi vendida uma mentira muito atraente sobre ela.

A motivacao é uma sensacao incrivel. Vocé ouve um discurso podero-
S0, assiste a uma compilacao de grandes momentos, |1é algo que atravessa
sua alma, e de repente sente que poderia atravessar uma parede corren-
do. Vocé estd empolgado. Esta pronto.

E entdo o amanha chega.

A cama estd quente. O quarto esta frio. A parede que vocé ia atraves-
sar continua de pé. E a motivacdo que vocé tinha ontem a noite foi para
onde quer que a motivacao va as 5h da manha — lugar algum util.

A motivacado é como a chuva. Refresca quando chega. Mas uma se-
mente que so cresce quando chove nao sobrevive.
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VOCE SABIA?

Pesquisadores da University College London descobriram que leva em
média 66 dias para formar um novo habito — e ndo os 21 dias da crenca
popular. A faixa real era de 18 a 254 dias. A disciplina ndo é um botao
que se aperta. E um musculo que se constréi. E misculos sé crescem sob
carga constante, ndo sob inspiracdo ocasional.

Disciplina: A Rega Diaria

Disciplina é fazer o que vocé deve fazer, especialmente quando nao
esta a fim. E a diferenca entre potencial e performance, entre sonhos e
resultados, entre desejo e destino.

Campedes ndo sao mais motivados do que todo mundo. Sdo mais dis-
ciplinados. E essa disciplina foi construida uma pequena decisdo por vez.

A Formula da Disciplina do Campeﬁo

Comece pequeno — pequenas acoes feitas todos os dias vencem gran-
des acoes feitas de vez em quando.

Crie sistemas — ndo dependa da memodria nem do humor. Construa
rotinas.

Remova o atrito — torne a coisa certa facil. Torne a coisa errada mais
dificil.

Acompanhe o progresso — campedes medem seu crescimento.

Preste contas a alguém — conte a uma pessoa. Deixe-a checar vocé.

Repita diariamente — disciplina ndo é um evento. E um estilo de vida.

Vou fazer isso todos os dias pelos préximos 21 dias — esteja eu

3 ~ . 9 - - /
a ﬁm ou nao. E assim que 0§ campcoces sao COHStI'UIdOS.
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REFLEXAO

» 9. Que areas da minha vida dependem demais de motivacao?
» 10. Onde tenho sido consistentemente inconsistente?

» 11. Que habito didrio mais mudaria minha vida se eu realmente o
mantivesse?

» 12. Que desculpa eu mais busco quando nao estou a fim de aparecer?

16



CAPITULO 4

O PODER DOS HABITOS

« Seus habitos sdo suas ratzes. As raizes decidem tudo. »

Vocé nunca vai superar seus habitos. Nao no longo prazo. Talvez tenha
uma o6tima semana na forca de vontade. Um étimo més na inspiracao.
Mas daqui a cinco anos, daqui a dez anos, vocé serd exatamente quem
seus habitos diarios tém construido, quietamente, invisivelmente. Os ha-
bitos sdo as raizes da sua grandeza.

Por Que os Habitos Importam Mais do Que as Metas

Metas dao direcdo. Habitos criam transformacao. Metas sdo o que
vocé quer. Habitos sdo quem vocé se torna. Metas sao eventos. Habitos
sdo sistemas.

VOCE SABIA?

Em « Habitos Atémicos », James Clear descreve os ciclistas britanicos
que sairam da mediocridade para vencer o Tour de France trés vezes
em quatro anos por meio da « agregacao de ganhos marginais » — me-
lhorando tudo em apenas 1% de forma consistente. Um por cento me-
lhor por dia durante um ano equivale a ficar 37 vezes melhor no total.
Os habitos ndao mudam sua vida instantaneamente. Mudam-na gradual-
mente — e entio, de repente.
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Os Trés Tipos de Habitos Que Todo Campeio Constroi

1. Habitos de identidade — habitos que moldam quem vocé esta se
tornando. Ler diariamente. Orar ou meditar. Escrever num diario. Eles
fortalecem seu carater e seu senso de si mesmo.

2. Habitos de habilidade — habitos que afiam seu oficio. Praticar deli-
beradamente. Estudar sua area. Revisar sua performance. Eles transfor-
mam potencial bruto em exceléncia polida.

3. Habitos de disciplina — habitos que fortalecem seu carater. Acordar
na hora. Exercitar-se. Gerenciar distracdes. Terminar o que vocé comeca.
Eles constroem a estrutura interna que sustenta todo o resto.

Como Construir um Habito Que Dura de Verdade

Torne-o pequeno — comece com algo que vocé consegue fazer com
constancia, ndo ocasionalmente.

Torne-o claro — saiba exatamente quando e onde vocé vai fazé-lo.
Torne-o facil — remova qualquer coisa entre vocé e o habito.
Torne-o recompensador — celebre o fazer, ndo apenas o resultado.

Torne-o constante — repita até virar automatico.

Estou construindo habitos que sustentam a minha grandeza.

Minhas raizes estio se aprofundando todos os dias.

REFLEXAO

» 13. Que habitos estdo atualmente regando minha semente de gran-
deza?

» 14. Que habitos estio silenciosamente sufocando-a?
» 15. Que novo habito preciso construir esta semana?

» 16. Que habito antigo preciso honestamente arrancar?

18



SEGUNDA PARTE

O CRESCIMENTO

VOCé plantou a semente. Agom UOCé aprende afazé—la

crescer.

)



CAPiTULO 5

MAESTRIA: O SEGREDO DO
CAMPEAO

« Maestria ndo é mdgica. E repeticdao com propésito. »

Aqui estd uma verdade que vai lhe poupar anos de frustracao: potencial
nao é a mesma coisa que maestria.

Potencial é o que vocé poderia ser. Maestria é o que vocé se torna —
por meio de crescimento intencional, deliberado e incansavel. O potenci-
al lhe rende elogios. A maestria Ihe rende resultados.

« Vés um homem diligcnte na sua obra? Perante reis serd
posto. »

(Provérbios 22:29)

Nao talentoso. Nao dotado. Nao sortudo. Diligente. A diligéncia é o ca-
minho para a maestria. A maestria é o caminho para a influéncia.

Por Que a Maioria das Pessoas Nunca Alcanga a Maestria
A maioria para na empolgacao. Ama a ideia de ser excelente. Aprecia

os elogios iniciais. Acomoda-se num nivel um pouco acima da média e se
acomoda ali.

20
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Campeodes avancam. As pessoas medianas desistem quando fica dificil.
Campeodes crescem quando fica dificil.

VOCE SABIA?

Num estudo de 1993 que depois inspirou a « regra das 10.000 horas »
de Malcolm Gladwell, o psicélogo Anders Ericsson descobriu que os me-
lhores violinistas da Academia de Berlim haviam praticado de forma
mais deliberada do que os apenas bons — ndo apenas por mais tempo.
Ronaldo ndo chuta uma bola por trés horas sem pensar. Ele decompde
cada elemento, identifica o que esta fraco, mira nele e melhora. Isso é
pratica deliberada. Isso é maestria.

A Piramide da Maestria
Nivel 1: Curiosidade — « Eu gosto disso. »
Nivel 2: Interesse — « Quero aprender isso. »
Nivel 3: Pratica — « Estou fazendo isso. »

Nivel 4: Disciplina — « Estou fazendo isso mesmo quando ndo estou a
fim. »

Nivel 5: Consisténcia — « Estou fazendo isso todos os dias. »
Nivel 6: Melhoria — « Estou fazendo isso melhor do que antes. »
Nivel 7: Maestria — « Isso agora faz parte de quem eu sou. »

A maioria para no nivel 3. Campedes sobem ao nivel 7.

Vou praticar esta habilidade diariamente. Vou cultiva-la

intencionalmente. Vou domina-la com equilibrio e sabedoria.
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REFLEXAO

» 17. Que habilidade preciso dominar para destravar minha grandeza?

» 18. Quanta pratica intencional e deliberada estou fazendo atualmen-
te?

» 19. Em que nivel da piramide da maestria estou agora?

» 20. Estou construindo maestria com equilibrio — ou negligenciando
outras areas importantes?
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CAPIiTULO 6

DOR, PRESSAO E CRESCIMENTO

« A pressdo ndo quebra campedes. Ela os molda. »

Aqui vai algo que ninguém coloca no poster motivacional: crescer doi.

N3do metaforicamente. Literalmente, fisicamente, emocionalmente,
crescer € desconfortavel. No momento em que vocé decide se tornar
mais, vocé assina contrato com uma temporada de pressao. Vocé sera es-
ticado. Sera desafiado. Serd desfeito em lugares que precisam ser recons-
truidos mais fortes.

Isso ndo é uma ma noticia. E o mecanismo.

A Dor Nio E a Inimiga

Quando uma semente é plantada, ela é enterrada, coberta, pressiona-
da, escondida e partida ao meio. Aquela ruptura nio é destruicdo. E
transformacao. Parte da dor que vocé experimentou nio existia para ma-
tar vocé. Existia para fazer vocé crescer.
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VOCE SABIA?

Na biologia, a « escarificacdo » é usada para ajudar sementes de casca
dura a germinar. A casca externa da semente é deliberadamente arra-
nhada, cortada ou exposta a 4cido — porque, sem esse dano, a 4gua nao
consegue penetrar e o crescimento ndo pode comecar. Algumas semen-
tes literalmente precisam ser quebradas antes de poder florir. Soa fami-
liar?

O Principio da Pressio

A pressao faz duas coisas: esmaga o que é fraco e fortalece o que é for-
te. Campedbes ndo sdo pessoas que evitam a pressao. Campedes sao pes-
soas que crescem sob pressao.

A Escritura diz com clareza: « a tribulacdo produz a paciéncia; e a pa-
ciéncia, a experiéncia; e a experiéncia, a esperanca ». Este é o ciclo de
crescimento dos campedes. A dor produz forca. A forca produz carater.
O carater produz esperanca. E a esperanca produz destino.

A Mudancga de Mentalidade Que Transforma a Dor

« Isso nio esta acontecendo comigo. Isso esta

acontecendo para mim. »

Campeodes nao fogem da pressao. Crescem através dela. Nao pergun-
tam « por que isso estd acontecendo? » Perguntam « o que isso esta cons-
truindo? »

Minha dor nio é minha prisio. Minha dor ¢ minha
preparacio. A pressiao esta fazendo crescer o campeio dentro

de mim.
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REFLEXAO

» 21. Que experiéncias dolorosas mais moldaram quem eu sou?

» 22. Que forcas a pressao produziu em mim que o conforto jamais po-
deria produzir?

» 23. Ha alguma dor da qual estou fugindo que preciso virar e enfren-
tar?

» 24. O que esta temporada de dificuldade esta construindo em mim
agora?
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CAPITULO 7

FOCO NUM MUNDO DISTRAIDO

« Sua atengdo ¢ o seu poder. Guarde-a. »

Vivemos na geracao mais distraida da histéria humana. E isso nao é opini-
do — é estatistica.

A pessoa média desbloqueia o celular 96 vezes por dia. Isso é uma vez
a cada dez minutos de tempo acordado. Antes do café da manha, antes do
treino, antes de qualquer trabalho significativo, o jovem médio ja entre-
gou horas da sua melhor atencao.

Enquanto isso, a grandeza estd chamando. Mas ela ndo manda notifi-
cacao.

VOCE SABIA?

Um estudo da Microsoft de 2015 descobriu que a atencdo média huma-
na havia caido para oito segundos — menos do que os nove segundos de
um peixe-dourado. O estudo constatou que a conectividade digital
constante havia reestruturado a forma como os cérebros processam in-
formacao. O antidoto: periodos deliberados e agendados de foco inin-
terrupto. Campedes chamam isso de treino.
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As Tres Distragoes Que Destroem a Grandeza

1. Distracao digital. Rolagem sem fim. Notificacdes. Tendéncias. Seu
celular ndo é seu inimigo. Sua falta de controle sobre o celular, sim. Use-o.
Nao deixe que ele use vocé.

2. Distracao social. Amigos que desperdicam seu tempo. Pessoas que
drenam sua energia. Nem todo mundo merece acesso ao seu foco. Proxi-
midade é uma escolha.

3. Distracdo interna. Ruminacdo. Duvida de si. Medo. Falta de clareza.
As vezes as distracdes mais barulhentas ndo esto no seu celular — estio
dentro da sua cabeca.

Como Proteger Seu Foco

Controle seu celular — defina limites de tempo. Desligue notificacoes
nao essenciais.

Crie uma agenda — o que estd no agendamento é o que se faz.

Pratique trabalho profundo — blocos de foco ininterrupto, sem distra-
cOes e de tarefa tnica.

Descanse intencionalmente — uma mente cansada ndo consegue fo-
car. O descanso é manutencao.

Meu foco é meu poder. Vou protegé—lo. Vou priorizar com

sabedoria. Vou manter o equiHbrio. Vou manter o foco.
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REFLEXAO

» 25. O que mais consistentemente rouba minha atencdo?

» 26. Quanto do meu tempo diario é realmente gasto no que mais im-
porta?

» 27. Estou usando meu celular, ou meu celular estad me usando?

» 28. Que limite preciso estabelecer esta semana para proteger meu
foco?
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CAPiTULO 8

CONSISTENCIA: O VERDADEIRO
SUPERPODER

«A COHSiSEé]”lCia tmnsforma pcqucnos passos em S&lll’OS gigantcs.

»

Todo mundo quer ser grande. Querer é facil. Querer ndo custa nada.
Vocé pode querer a grandeza deitado na cama ao meio-dia.

A consisténcia é o verdadeiro superpoder dos campedes. Nao o talen-
to, ndo a motivacdo, ndo a sorte. A consisténcia. E a forca silenciosa que
transforma pequenos habitos em grandes resultados, pequenas semen-
tes em arvores fortes e pequenos esforcos didrios em avancos massivos e
compostos.

VOCE SABIA?

O matematico Albert-Laszl6 Barabasi estudou as carreiras de cientistas
e descobriu que o sucesso nao estava correlacionado com brilho preco-
ce. Estava correlacionado com producao sustentada ao longo do tempo.
Os cientistas que publicavam com consisténcia — mesmo quando o tra-
balho era comum — tinham estatisticamente muito mais chance de pro-

duzir um avanco algum dia. A consisténcia cria as condigdes para a gran-
deza.
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Por Que a Consisténcia E Dificil

A consisténcia é dificil porque ndo é empolgante. Nao é glamourosa.
Nao vira tendéncia nas redes sociais. Ninguém faz compilacdes de videos
das sessoes de treino de terca-feira de manha.

Mas os campedes entendem algo poderoso: a consisténcia nao é sobre
sentimentos. E sobre compromisso. Vocé nio precisa se sentir inspirado
para ser consistente. Precisa aparecer.

A Formula da Consisténcia

Comece pequeno — pequenas acoes didrias vencem grandes acoes
ocasionais.

Defina uma agenda — a consisténcia cresce em estrutura.

Acompanhe seu progresso — o que € medido é melhorado.

Remova as desculpas — desculpas sao as inimigas naturais da consis-
téncia.

Celebre as pequenas vitorias — recompense o aparecimento, ndo sé
os resultados.

Repita diariamente — um dia de cada vez. Sé isso. Sé hoje.

~ . . 14 . .
« Nao PTreciso ser pCI‘fGltO. So PTreciso ser consistente.

»

Vou aparecer diariamente. Vou crescer diariamente. Vou

. . !
permanecer consistente. Vou me tornar 1mparavel.
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REFLEXAO

» 29. Que drea da minha vida mais precisa de consisténcia agora?
» 30. Que desculpas tém interrompido minha consisténcia?

» 31. Qual é uma pequena acdo a qual posso me comprometer diaria-
mente pelos proximos 30 dias?

» 32. Estou sendo consistente nos meus estudos e também na minha
habilidade?
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CAPITULO 9

O PODER DA PACIENCIA

« O crescimento leva tempo. Confie na sua estagdo. »

Este talvez seja o capitulo mais dificil do livro. Nao porque o contetdo
seja complicado. Porque a licao vai contra quase tudo o que esta geracao
foi condicionada a querer.

Queremos velocidade. Queremos resultados agora. Queremos ver a
arvore antes de regar a semente por mais de uma semana. E quando a ar-
vore nao aparece no prazo, presumimos que a semente era defeituosa.

A Verdade Sobre o Crescimento

O crescimento é lento. O crescimento € silencioso. O crescimento é in-
visivel no comeco. Quando uma semente é plantada, o solo parece igual
no dia seguinte. E no outro. Nada parece estar acontecendo.

Mas no subsolo, tudo estd acontecendo. Raizes estdo se formando.
Fundamentos estao sendo lancados. Forca esta se acumulando.

SO porque vocé ndo consegue ver 0 progresso, nio

significa que O progresso nao esteja acontecendo.
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VOCE SABIA?

O pinheiro-branco japonés leva entre 25 e 100 anos para atingir sua be-
leza plena quando treinado como bonsai. Colecionadores cuidam deles
por décadas antes de a arvore se tornar o que foi feita para ser. As coi-
sas mais valiosas do mundo sdo as que mais levam tempo para crescer.
Seu destino nao é diferente.

A Piramide da Paciéncia

Confianca — acredite que sua semente esta crescendo mesmo quando
VOCé nao consegue ver.

Tempo — permita que o processo se desenrole no seu préprio ritmo.

Consisténcia — apareca diariamente, independentemente do progres-
so visivel.

Equilibrio — cresca em todas as areas, ndo sé naquela que mais empol-
ga voce.

Gratidao — celebre o pequeno progresso. Ele é progresso de verdade.

A paciéncia ndo é esperar sem fazer nada. A paciéncia é esperar en-
quanto se cresce.

Nio estou atrasado. Estou crescendo. Minha semente tem uma
estacdo. Vou ser paciente. Vou crescer em profundidade. Vou

crescer com sabedoria.
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REFLEXAO

» 33. Que areas da minha vida estou apressando por impaciéncia, e ndo
por sabedoria?

» 34. Onde preciso confiar mais no processo?

» 35. Que pequeno progresso tenho descartado como « ndo suficiente
?
»f

» 36. Estou comparando minha linha do tempo com a de outra pessoa e
deixando isso me desanimar?
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TERCEIRA PARTE

A ASCENSAO

O crescimento se torna gmndeza. AgOT&l UOCé aprende a

subir —ea permanccer no alto.
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CAPITULO 10

O CIRCULO DO CAMPEAO

/ / . .
« Seu circulo ¢ o clima do seu crescimento. »

Uma semente nao cresce sozinha. Mesmo a semente mais resistente,
plantada no melhor solo, precisa de um ambiente. Agua. Luz do sol. Pro-
tecao contra parasitas. As condicoes certas.

Vocé é igual. Sua grandeza nao pode crescer em isolamento completo.
Vocé precisa de pessoas. As pessoas certas.

VOCE SABIA?

Os cientistas sociais Nicholas Christakis e James Fowler descobriram
que seus habitos, atitudes e até seu peso sdo estatisticamente influenci-
ados por pessoas até trés graus de distancia de vocé. Nao apenas seus
amigos — os amigos dos amigos dos seus amigos. Seu circulo se estende
mais longe do que vocé pensa. E sua influéncia é mais forte do que vocé
imagina.
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Os Trés Tipos de Pessoas de Que Todo Campeio Precisa

1. Mentores — pessoas que guiam vocé. Um mentor é alguém que ja
percorreu a estrada que vocé quer percorrer. Um bom mentor ndo preci-
sa ser famoso. S6 precisa ser sabio, honesto e genuinamente investido no
seu crescimento. Se ainda ndo encontrar um, leia os livros das pessoas
que vocé admira. Livros sdo mentores impressos.

2. Pares que empurram vocé. Amigos que desafiam vocé. Amigos que
também querem crescer. O ferro afia o ferro — mas sé se as duas pecas
estiverem dispostas a ser afiadas.

3. Pessoas que vocé inspira. Vocé cresce quando ajuda os outros a
crescer. Ensinar aprofunda sua prépria compreensao. O ato de se derra-
mar em outra pessoa reforca tudo o que vocé aprendeu.

Como Construir Seu Circulo de Campeio

Procure carater, ndo popularidade — escolha pessoas que estdo cres-
cendo, ndo apenas fazendo barulho.

Escolha amigos que respeitem suas metas — se eles zombam dos seus
sonhos, ndo pertencem ao seu circulo intimo.

Torne-se alguém digno de ter um circulo — seu carater atrai sua comu-
nidade.

Vou construir um circulo que sustenta meu crescimento. Vou
caminhar com pessoas que me afiam. Vou me tornar alguém

digno de ser seguido.
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REFLEXAO

» 37. Quem no meu circulo atual genuinamente me ajuda a crescer?

» 38. Quem no meu circulo atual esta silenciosamente drenando meu
potencial?

» 39. De quem preciso me aproximar?

» 40. Em quem posso me derramar e ajudar a crescer?
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CAPITULO 11

IDENTIDADE E AUTOESTIMA

« A identidade ¢ a raiz da confianga. »

Antes de uma semente virar arvore, ela precisa primeiro saber o que é.
Uma semente de manga nao tenta virar uma palmeira. Ela cresce para
aquilo que foi desenhada a ser. A semente carrega o designio. Vocé tam-
bém carrega o seu.

A identidade vem antes da grandeza. Quem vocé é vem antes do que
vocé faz. E quando uma pessoa constroéi seu sucesso sobre um senso fra-
gil de si mesma, a estrutura inteira fica instavel.

A Verdade Sobre a Identidade

Identidade ndo é o seu talento. Ndo sdo suas notas, suas conquistas,
seus erros, sua origem ou seu perfil nas redes sociais. A identidade é mais
profunda do que tudo isso. E a rocha sobre a qual todo o resto é construi-
do.

A Escritura fundamenta isso de forma simples: « Tu és assombroso e
maravilhosamente formado. » Vocé foi criado com intencdo. Desenhado
com propdsito. Construido com grandeza dentro de si. Seu valor nao é
conquistado por desempenho. Foi dado.
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VOCE SABIA?

A pesquisa psicoldgica sobre a « autoestima contingente » mostra con-
sistentemente que ela leva a mais ansiedade, menos resiliéncia e moti-
vacdo mais instavel. Pessoas que baseiam seu valor no desempenho
desmoronam quando falham. Pessoas com autoestima estavel e incon-
dicional aparecem com consisténcia tanto no sucesso quanto no fracas-
so. Identidade n3o é sé saude espiritual. E psicologia de alta performan-
ce.

As Trés Mentiras Que Destroem a Autoestima

1. « Eu ndo sou bom o suficiente. » Essa mentira cresce da comparacao.
Toda semente cresce de forma diferente. Diferente ndo é deficiente.

2. « Meu passado me define. » Seu passado é um capitulo. Nao €é o titu-
lo. Ndo é o final. Todo campeao tem um passado doloroso.

3. « Preciso ser perfeito para ter valor. » Imperfeito e progredindo
vence perfeito e paralisado todas as vezes.

As Declaragoes de Identidade do Campeio

« Estou crescendo. » « Sou capaz. » « Sou valioso. » «

Sou responsavel. » « Estou me tornando melhor. »

Eu sei quem eu sou. Estou crescendo. Sou valioso. Estou me

tornando um campeio.
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REFLEXAO

» 41. Que mentiras acreditei sobre mim mesmo que tenho tratado
como fatos?

» 42. Que verdades sobre quem eu sou preciso aceitar e repetir?
» 43. Como a comparacao afetou a forma como me vejo?

» 44, Que forcas ja carrego, o mundo tendo notado ou ndo?

41



CAPITULO 12

PROPOSITO E VISAO

« O proposito da direcdo. A visao da movimento. »

Uma semente nao cresce ao acaso. Ela cresce em direcao a luz. Algo den-
tro dela a puxa para cima, em direcdo ao sol, em direcao a vida.

Seu propésito é assim. Nao é algo que vocé inventa. E algo que vocé
descobre. Foi colocado dentro de vocé antes de vocé ter palavras para
ele.

O Que E Propdsito?

Propésito ndo é um cargo. Nao é um talento. Propdsito é a razio da
sua existéncia. O impacto especifico e insubstituivel que vocé foi dese-
nhado a causar no mundo. O problema que vocé foi construido para re-
solver.
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VOCE SABIA?

Viktor Frankl, um psiquiatra que sobreviveu aos campos de concentra-
cao nazistas, escreveu em « Em Busca de Sentido » que os prisioneiros
com mais chance de sobreviver ndo eram os mais fortes fisicamente —
eram os que tinham o senso mais claro de por que precisavam sobrevi-
ver. Se o propésito é poderoso o bastante para sustentar a vida num
campo de exterminio, é poderoso o bastante para sustentar o seu cres-
cimento em qualquer dificuldade que vocé esteja enfrentando.

Como Descobrir Seu Proposito

O que vocé gosta de fazer? Sua paixao é uma pista. No que vocé é na-
turalmente bom? Seus dons sdo uma pista. Quais problemas tocam seu
coracdo? Sua compaixao € uma pista. O propdsito costuma ser encontra-
do onde paixao, dons e compaixao se encontram.

Como Construir uma Visao

Pergunte a si mesmo: Que tipo de pessoa quero me tornar? Que tipo
de vida quero viver? Que impacto quero que minha vida cause? Escreva
isso. Leia regularmente. Cresca em direcao a isso todos os dias.

Minha vida tem propésito. Meu futuro tem dire(_;ﬁo. Estou

crescendo em diregﬁo a minha visiao.
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REFLEXAO

» 45. O que eu gosto tanto de fazer que perco a nocdo do tempo?

» 46. No que sou naturalmente bom — as coisas que vém mais facil
para mim do que para os outros?

» 47. Que problema no mundo me deixa com raiva suficiente para que-
rer conserta-lo?

» 48. Que tipo de campedo quero ser — e para quem?
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CAPITULO 13

O PODER DA
RESPONSABILIDADE

« A responsabilidadc é 0 momento em que ’UOCé CSCOH’I(.’ 0 seu

futuro. »

Uma semente nao pode escolher o solo em que cai. Mas pode escolher
como cresce.

Responsabilidade é o momento em que vocé para de culpar seu ambi-
ente e comeca a assumir seu crescimento. E a decisdo — consciente, deli-
berada, corajosa — de dizer: « Minha vida esta nas minhas maos. Minhas
escolhas moldam meu futuro. Ndo vou esperar que alguém me resgate
das minhas circunstancias. »

O Que a Responsabilidade Realmente Significa

Responsabilidade é simplesmente isto: assumir suas acoes, suas esco-
Ihas e seu crescimento. Quando vocé fracassa, pergunta o que pode
aprender em vez de quem pode culpar. Quando uma oportunidade che-
ga, vocé a agarra.

A Escritura diz de forma simples: « a quem muito foi dado, muito se
exigird ». Se vocé tem uma semente de grandeza — e tem — vocé tem a
responsabilidade de cultiva-la.
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As Tres Responsabilidades de um Campeio

1. Responsabilidade pelo seu crescimento. Ninguém pode crescer por
vocé. As pessoas podem guiar vocé, treinar vocé, encorajar vocé, até fi-
nanciar vocé. Mas o crescer em si? Isso é seu, e somente seu.

2. Responsabilidade pelas suas escolhas. Toda escolha tem uma conse-
quéncia. Campeoes escolhem com sabedoria porque entendem que suas
escolhas diarias estao silenciosamente construindo — ou desmontando
— seu futuro.

3. Responsabilidade pelo seu futuro. Seu futuro ndo é sorte. Nao é
destino cego. Seu futuro é construido — tijolo por tijolo, decisao por deci-
sao — por quem vocé escolhe ser todos os dias.

Assumo a responsabi]idade pelo meu crescimento. Minhas
escolhas moldam meu futuro. Estou me tornando um

campeio responsavel.

REFLEXAO

» 49. Que areas da minha vida estou evitando assumir?
» 50. Que desculpas busco com mais frequéncia?

» 51. Que escolha, se eu a fizesse diferente a partir de hoje, mais muda-
ria meu futuro?

» 52. Que passo posso dar agora — hoje — para avancar?
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CAPITULO 14

FRACASSO, ERROS E
RECOMECOS

« Ofmcasso nao éofinal. Ofmcasso éfcedback. »

Todo campedo ja fracassou. Cada um deles.

Ronaldo ja perdeu pénaltis decisivos. Tunde ja perdeu partidas de xa-
drez. Jordan foi cortado do time da escola. Toda pessoa que vocé admira
como campea tem uma histdria de fracasso que antecede sua histéria de
sucesso. E, em quase todos os casos, a histéria de fracasso é a mais im-
portante.

Porque o fracasso ndo é o oposto do sucesso. O fracasso é parte do su-
cesso. E um dos ingredientes essenciais.

VOCE SABIA?

Thomas Edison fracassou mais de 1.000 vezes antes de criar com suces-
so a lampada elétrica. Quando um repérter perguntou como era fracas-
sar tantas vezes, Edison teria respondido: « Eu ndo fracassei. Apenas en-
contrei 10.000 maneiras que ndo funcionam. » Cada « fracasso » era
dado. Ele ndo estava fracassando. Estava aprendendo.
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A Mentalidade do Recomeco

1. « Eu cometi um erro, mas n3o sou um erro. » Sua identidade n3o é
definida pelos seus erros.

2. « Eu fracassei, mas posso melhorar. » O fracasso € um momento, ndo
um rétulo. Momentos passam. Rétulos grudam. Escolha com sabedoria.

3. « Eu cai, mas vou me levantar. » A Escritura diz com clareza: « ainda
que o justo caia sete vezes, tornara a levantar-se ». Cair é normal. Levan-
tar é avitoria.

A Formula do Recomego
Aceite — encare a verdade. Campeodes nao escondem o fracasso.
Aprenda com ele — extraia a licio antes de seguir em frente.
Ajuste — mude sua abordagem. Melhore sua estratégia.
Tente de novo — recomecos exigem acgao.

Permaneca consistente — passos pequenos e firmes reconstroem a
confianca mais rdpido do que um gesto dramatico.

Meus erros nio me definem. Meus fracassos nio me param. Eu

me levanto. Eu aprendo. Eu volto mais forte.

REFLEXAO

» 53. Que fracasso mais me doeu — e o que ele realmente me ensinou?
» 54. Por qual erro preciso parar de me punir e comecar a aprender?
» 55. Do que desisti por medo de fracassar de novo?

» 56. Que recomeco quero fazer?
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QUARTA PARTE

O IMPACTO

A forma mais alta dC gmndeza éa que levanta 0S outros.
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CAPITULO 15

TORNANDO-SE UM CAMPEAO
PARA OS OUTROS

«A gmndeza d(f um Campcc'io Sé C/COWlplCl'll quando levanta os

outros. »

Vocé comecou esta jornada como uma semente. Uma semente com po-
tencial. Uma semente com grandeza dentro. Uma semente plantada num
solo diferente, enfrentando desafios diferentes, cercada por um clima di-
ferente.

Mas a cada capitulo, vocé cresceu.

Vocé aprendeu disciplina. Construiu habitos. Desenvolveu maestria.
Escolheu foco em vez de distracdo, consisténcia em vez de conforto, pa-
ciéncia em vez de pressa, e propoésito em vez de performance.

Agora vem o estdgio final. O estagio que separa uma pessoa bem-su-
cedida de uma pessoa verdadeiramente grande.

A grandeza nao esta completa até se tornar maior do que vocé.

O Proposito do Seu Crescimento

Uma arvore nao beneficia apenas a si mesma. Ela d4 sombra a quem
descansa sob ela. Produz fruto para quem tem fome. Oferece abrigo a
quem precisa de protecio. Libera oxigénio para todos ao redor.
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Sua grandeza foi feita para fazer a mesma coisa.

VOCE SABIA?

A pesquisa sobre mentoria mostra consistentemente que jovens que
tém pelo menos um mentor adulto estavel e atencioso tém 55% mais
chance de ingressar no ensino superior e 78% mais chance de fazer vo-
luntariado regular na sua comunidade. Uma pessoa. E sé disso que se
precisa. Um campedo que escolheu levantar os outros. Vocé pode ser
essa pessoa para alguém.

Como se Tornar um Campeio para os Outros

Lidere pelo exemplo — suas acdes ensinam mais do que suas palavras
jamais ensinarao.

Compartilhe o que vocé sabe — o conhecimento cresce quando é
dado.

Encoraje com consisténcia — uma palavra de encorajamento genuino,
na hora certa, pode redirecionar a jornada inteira de alguém.

Permaneca humilde — a humildade mantém seu coracao aberto e sua
influéncia honesta.

Continue crescendo — seu crescimento continuo da aos outros per-
missao permanente para crescer também.

Eu sou um campeio. Cresco com propésito. Levanto-me com
disciplina. Vivo com equih’brio. Aprendo com o fracasso.

Brilho com humlldade E 1evant0 0S outros enquanto Cresco.
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REFLEXAO

» 57. Quem me ajudou a crescer quando eu mais precisei?
» 58. Quem, no meu mundo atual, precisa de alguém que acredite nele?

» 59. Que forcas posso compartilhar com os outros agora, no meu nivel
atual?

» 60. Que tipo de campedo quero ser para as pessoas ao meu redor?

Isto ndo é apenas uma declaracdo. E a sua identidade. E a sua jornada.
E asua grandeza.
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CONCLUSAO: A NOTA FINAL

Vocé chegou ao fim deste livro. Mas ndo chegou ao fim da sua jornada.
Na verdade, vocé esta apenas comecando.

Vocé aprendeu como construir disciplina. Como manter o foco. Como
crescer com equilibrio. Como dominar sua habilidade. Como ser pacien-
te. Como se levantar do fracasso. Como assumir a responsabilidade.
Como descobrir seu propdsito. Como fortalecer sua identidade. E como
se tornar um campeao para os outros.

Agora comeca o trabalho de verdade. Nao ler sobre isso. Fazer.

Os campedes nado sao feitos num momento. So feitos nas decisdes
didrias.

Todo dia em que vocé acorda, vocé encara uma escolha:

Crescer ou ficar igual. Levantar ou encolher. Focar ou derivar. Tentar
de novo ou desistir.

Escolha o crescimento. Escolha a disciplina. Escolha o propésito. Esco-
Iha o equilibrio. Escolha a responsabilidade. Escolha levantar-se.

E enquanto cresce, lembre-se disto:

O mundo precisa da sua grandeza. O mundo precisa
da sua luz. O mundo precisa da sua voz. O mundo

precisa da sua historia.

Vi e torne-se o campedo que vocé foi criado para ser.

— Timilehin Idowu
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O DESAFIO DO CAMPEONATO DE 30
DIAS

Aqui estd o seu desafio final — uma jornada simples, mas poderosa, de 30
dias. Campeoes nao apenas leem. Agem.

Pelos préximos 30 dias:

1. Escolha uma habilidade para praticar diariamente. Apenas 10 a 20
minutos. A consisténcia vence a intensidade todas as vezes.

2. Estude por pelo menos 30 minutos todos os dias. Seus estudos fa-
zem parte do seu fundamento. Campedes nado pulam fundamentos.

3. Escreva uma frase de gratidao por dia. A gratiddo mantém vocé com
0s pés no chio. Pessoas com os pés no chao crescem mais longe.

4. Faca uma coisa boa por alguém a cada dia. Campedes levantam os
outros. Comece hoje. Comece pequeno. Comece de algum lugar.

5. Reflita todas as noites. Pergunte a si mesmo: « O que aprendi hoje?
O que farei diferente amanha? »

6. Acompanhe seu progresso. Anote. Pequenos passos criam grandes
mudancas, mas so se vocé conseguir vé-los se somando.

7.Sem desculpas. Campedes aparecem mesmo nos dias dificeis. Espe-
cialmente nos dias dificeis.

Eu sou um campeio. Cresco todos os dias. Levanto-me depois
do fracasso. Mantenho o equih’brio. Mantenho o foco. Vivo

I
com pI'OpOSltO. E levanto 0S outros enquanto Cresco.
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Escreva isso em algum lugar visivel. Diga todas as manhas. Viva todos
os dias.
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SOBRE O AUTOR

Timilehin Idowu — Timi para quem o conhece — é marido de Oluwakemi,
pai de trés filhos extraordinarios (Mojolaoluwa, Olaoluwatitomi e
Oluwafoyinsolami) e cofundador da Flourish Playhouse, uma das melho-
res escolas de educacao infantil de Lagos, aninhada em Festac Town.

Ele serve como pastor na Worship Nation International Church, em
Festac Town, e derrama sua vida na vida dos jovens como mentor, pales-
trante, idealizador do Teenspreneurship e escritor transformacional. Sua
missdo é Unica e incansavel: ajudar jovens a descobrir seu propésito,
construir seu carater e perseguir a grandeza com sabedoria, clareza e o
tipo de fé que ndo vacila.

Sua mensagem vive na intersecdo entre a sagacidade das ruas, a pro-
fundidade espiritual e a orientacdo pratica — o que faz dele uma voz con-
fidvel, préxima e genuinamente desafiadora para a préxima geracao.

Campedes ndo nascem. Sdo construidos. Um habito. Uma disciplina.
Uma escolha didria por vez.

Num mundo obcecado por sucesso da noite para o dia e resultados
instantaneos, Eu Sou o0 Campedo é o manual de que esta geracao precisa.
Por meio das histdrias reais de Cristiano Ronaldo e Tunde Onakoya —
duas pessoas que construiram grandeza a partir do nada — este livro
mostra como desenvolver a disciplina que sobrevive a motivacao, os ha-
bitos que se acumulam em maestria, o foco que corta a distracao e aiden-
tidade que segura tudo junto quando a pressao chega.

TIMILEHIN IDOWU

timijos@yahoo.com | medewheidowu@gmail.com
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WhatsApp: +234 703 055 5256
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EM BREVE NA SERIE

Eu Serei Rico e Famoso
Como Criar Valor, Atrair Oportunidades e Moldar a Cultura

Vocé aprendeu como se tornar. Vocé aprendeu como vencer. Agora é
hora de aprender como construir riqueza duradoura, influéncia genuina e
um legado que sobreviva aos seus aplausos.

Em Eu Serei Rico e Famoso, vocé vai descobrir:

e Como a criacao de valor funciona e por que ela é o Unico caminho le-
gitimo para a riqgueza duradoura

e Por que a relevancia sobrevive a fama — e como construir as duas
e Como construir sabedoria financeira antes da riqueza financeira
e Como moldar a cultura em vez de persegui-la

e Como construir uma vida de influéncia enraizada, intencional e feita
paradurar

« Se Eu Vou Decolar preparou vocé e Eu Sou o
- A . .
Campedo tmnsformou voce — Eu Serei Rico e Famoso

vai posiciond—lo. »

Disponivel agora. Peca-o. Compartilhe-o. Presenteie-o.
timijos@yahoo.com | medewheidowu@gmail.com

WhatsApp: +234 703 055 5256



