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O SEGREDO DO
SUCESSO
SUSTENTAVEL

ense por um momento oquieé preeiso para fortalecer musculos, como

os seus biceps. Se vocé tentar levantar pesos que sejam pesados demais,
provavelmente ndo passard dewuma repeti¢io. I mesmo que consiga, € pos-
sivel que se machuque. Por outro lado, erga um peso leve demais e ndo verd
muito resultado, talvez nenhum; seus biceps ndo crescerdo. I necessdrio
descobrir o peso perfeito: uma quantidade que vocé consiga dar conta, mas
que o deixard cansado e fatigado — mas nio lesionado — quando tiver ter-
minado o exercicio. Ainda assim, descobrir esse peso ideal é s6 metade da

luta. Se levantar peso todos os dias, vérias

vezes por dia, sem descansar muito entre  Estresse + descanso = crescimento.

as séries, é quase certo que se esgotard. lssa equagdo é verdadeira,
Mas se quase nunca for 2 academia e independentemente do que vocé
deixar de forcar seus limites com regula-  esteja tentando desenvolver.

ridade, também ndo ficard mais forte. A
chave para fortalecer seus biceps — e, como veremos, qualquer musculo,
seja ele fisico, cognitivo ou emocional — ¢é equilibrar a quantidade certa de
estresse com a quantidade certa de descanso. Estresse + descanso = cresci-
mento. Fssa equagdo ¢ verdadeira, independentemente do que vocé esteja
tentando desenvolver.
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PERIODIZACAO

No mundo da ciéncia dos exercicios, esse ciclo de estresse e descanso
costuma ser chamado de periodizagio. O estresse — e ndo estamos falan-
do de brigar com seu conjuge ou chefe, mas de algum tipo de estimulo,
como erguer um peso pesado — desafia o corpo, em alguns casos levan-
do-o quase a falha. Esse processo costuma ser seguido por uma leve queda
no funcionamento — pense em como seus bragos ficam inutilizados apds
uma sessdo de levantamento de peso. Porém, se apés um periodo de es-
tresse vocé der ao seu corpo um tempo para descansar e se recuperar, ele
se adapta e fica mais forte, permitindo que vocé exijasum pouco mais dele
no futuro. Com o tempo, esse ciclo parece o seguinte:

1. Isole o musculo ou a capacidade que deseja desenvolver
2. Estresse-o
3. Descanse e se recupere, permitindo que a adaptagio ocorra

. Repita — desta vez, estressando o misculo ou capacidade um
4. Repit dest , est d 1 pacidad
pouco mais do que fez da dltima vez

Os atletas de ponta dominam esse ciclo. Em um nivel mais bdsico,
seu treinamento altérna entre dias pesados (por exemplo, séries até a beira
da falha muscular e da‘exaustio total) e dias leves (por exemplo, correndo
em ritmo lento). Os melhores atletas também priorizam a recuperagio,
o tempo no sofd ou na cama, tanto quanto priorizam o tempo na pista
ou na academia. Em um nivel mais amplo, os grandes atletas costumam
seguir um més de treinamento pesado com uma semana mais leve. Eles
projetam intencionalmente suas temporadas para terem apenas alguns
eventos de pico, seguidos por periodos de recuperacio fisica e psicologi-
ca. Os dias, semanas, meses, anos e carreiras inteiras dos grandes atletas
representam altos e baixos continuos de estresse e descanso. Aqueles que
ndo conseguem encontrar o equilibrio certo sofrem lesdes ou esgotamen-
to (muito estresse, pouco descanso) ou ficam complacentes e entram em
platd (pouco estresse, muito descanso). Por outro lado, aqueles que encon-
tram o equilibrio certo viram campedes para toda a vida.
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DESEMPENHO SUSTENTAVEL

Quando Deena Kastor se formou na Universidade do Arkansas em 1996,
ela era uma boa corredora universitdria que nunca havia conquistado
uma grande vitéria. Havia recebido vérias premiagdes norte-americanas
e subido em vdrios pédios, mas o campeonato nacional universitdrio sem-
pre ficou a um passo — alguns segundos, para ser preciso — de distancia.
Isso ndo impediu que Kastor tivesse se dedicado totalmente as corridas.
Ap6s a formatura, ela entrou em contato com o técnico lenddrio Joe Vigil
e o seguiu até a cidade de Alamosa, no Colorado, onde o ar tem pouco
oxigénio, e entdo até Mammoth Lakes, na Califéinia. L4, treinando a
2.750m acima do nivel do mar, Kastor trabalhou e atingiuum nivel muito
além do que seu sucesso universitario poderia prever.

Uma olhada no didrio de treinos de"Kastor durante seu auge e uma
palavra vem a mente: extraordindrio. Uma,corrida de 24 milhas a 2.150m
de altitude; repeticdes de milhas‘a velocidades que para muitas pessoas
seriam equivalentes a 100m livresye o seu favorito, 4 por 2 milhas a um
ritmo destruidor de pulmaés de 5uminutos por milha, tudo na trilha mais
alta de Mammoth Lakes. Esses exercicios heroicos eram apenas uma pe-
quena parte de todas as corridas de Kastor. Ao final de cada semana, no
canto inferior direito 'de seu didrio de treinos, ela circulava o “total de
milhas percorfidas”. Omimero quase sempre ficava entre 110 e 140. Em-
bora isso possa parecer extraordindrio, para Kastor isso era muito normal.
Como resultado, ela atingiu os niveis mais altos do sucesso atlético.

Deena Kastor é, sem dtvida, o nome mais associado as corridas femi-
ninas nos Estados Unidos, e por um bom motivo. Ela recebeu uma me-
dalha olimpica de bronze na maratona e se destacou em vdrias corridas
nacionais importantes. £ dona do recorde norte-americano da maratona,
cumprindo os 42km em apenas 2 horas e 19 minutos, um ritmo de 5
minutos e 20 segundos a cada 1,6km. Imagine correr 1,6km nessa velo-
cidade, e depois repetir isso 26 vezes seguidas. Talvez mais dificil ainda
de entender seja a maratona de 2 horas e 27 minutos (um ritmo de 5 mi-
nutos e 40 segundos a cada 1,6km) que ela completou aos 42 anos. E isso
mesmo, Kastor continua correndo incrivelmente rdpido quando jd deveria

29



30

AUGE DO DESEMPENHO

estar no final de sua carreira esportiva. F, embora possa perder uma ou ou-
tra corrida para alguém dez ou vinte anos mais nova, ela lidera o peloto
de maneira consistente, competindo e muitas vezes vencendo mulheres
jovens o bastante para serem suas filhas.

Pergunte a Kastor como ela conseguiu manter esse nivel de desempe-
nho e vocé receberd uma aula de periodizagio. Embora seja rapida em
mencionar o trabalho com afinco que realiza, ela menciona com a mes-
ma rapidez o descanso que vem em seguida. “As grandes alturas que con-
quistei nos tltimos anos vieram de fora do ambiente de treinos e de como
eu escolho me recuperar”, disse a revista Competitor em 2009. “Durante
um exercicio, rompemos os tecidos e realmente estressames nosso corpo.
I como tratamos a nés mesmos entre os treinos que ‘obtemos nossos ga-
nhos e adquirimos a forga para atacar o préximo.”

Kastor percebeu cedo que simplesmente trabalhar com afinco néo bas-
taria. Ela chega até a chamar os treinos de patte ficil. O que faz com que
se destaque, a mdgica para correr tdo tdpido e tdo longe por 25 anos, é

como-€la se recupera: as 10 a 12 horas

O estresse exige descanso, e o que dorme todas as noites; sua postura

descanso sustenta o estresse. meticulosa quanto a dieta; suas sessdes

semanais de massagem e alongamento.

Ou seja, tudo o gue faz'quando nio estd treinando ¢ que permite a realiza-
¢do do que faz nos treinos. O estresse exige descanso, ¢ o descanso susten-
ta o estresse. Kastor dominou esses fatores e entende quanto estresse con-
segue tolerar e de quanto descanso precisa. Por isso, o resultado — uma
vida de crescimento e exceléncia — ndo ¢ tio surpreendente.

TUDO DE BOM SEGUE O ESTRESSE E O DESCANSO

Kastor com certeza € tinica, mas sua histéria encontra ecos na pesquisa de
Stephen Seiler. Em 1996, logo ap6s terminar seu doutorado em fisiologia
nos Estados Unidos, Seiler se mudou para a Noruega. Quando chegou,
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percebeu algo que o deixou pasmo: durante corridas de cross-training,
grandes esquiadores de cross-country paravam antes dos morros e come-
cavam lentamente a subir andando. Seiler ndo entendia. Por que alguns
dos melhores atletas fundistas do planeta treinavam to leve?

Ele encontrou o técnico da sele¢do de esqui cross-country da Norue-
ga, Inge Briten, o homem por trds de lendas como Bjgrn Dzhlie, oito
vezes medalhista de ouro, e o perguntou se ele podia imaginar os atletas
lentamente subindo os morros em seus treinos e, se ndo, como poderia ex-
plicar o que acontecia. Briten simplesmente disse a Seiler que os esquia-
dores que ele viu andando tinham treinado pesado recentemente, entdo
precisavam treinar leve.

Ao ouvir isso, Seiler se lembrou de um artigo que havia lido, afirman-
do que os corredores quenianos passavam a.maior parte do seu treino
correndo a passo de tartaruga. Quando tevisitow.a pesquisa, viu também
que mencionava que os quenianosalternavam dias muito pesados e outros
muito leves. Nesse momento, percebeu que os melhores atletas de verdo
e de inverno do mundo pareciam dreinar de forma muito semelhante.
Como qualquer bom cientista, ele decidiu testar sua hipétese.

Seiler investigou o treinamento de atletas de ponta em diversos espor-
tes de resisténcia, mcluindo corrida, esqui, natagio e ciclismo. Ele des-
cobriu que, ndosimporta o esporte ou a nacionalidade, os treinamentos
seguiam mais ou'menos a mesma distribuicdo. Os melhores atletas do
mundo ndo estavam seguindo um modelo “sem dor, sem ganho”, nem
estavam fazendo o que as revistas de exercicios chamavam de treino in-
tervalado de alta intensidade (HIIT) ou “exercicios do dia” aleatérios. Na
verdade, eles alternavam sistematicamente entre perfodos de trabalho
muito intenso e de treinos leves e recuperagdo, mesmo que isso signifi-
casse andar morro acima. A progressdo ¢ o desenvolvimento constantes
dos competidores de ponta, observou Seiler, era um exercicio de estresse
e descanso.
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DESENVOLVIMENTO INTELECTUAL E CRIATIVO

Mais ou menos na época em que Seiler estava explorando os pontos co-
muns entre os maiores atletas de resisténcia do mundo, outro pesquisador
explorava os pontos comuns entre as pessoas de maior desempenho criati-
vo ¢ intelectual do mundo. Esse pesquisador era o Dr. Mihaly Csikszent-
mihalyi, pioneiro no campo da psicologia positiva e conhecido por suas
ideias sobre felicidade, significado e desempenho ideal. Se vocé ja ouviu
o termo “fluxo” — um estado de estar totalmente absorvido em uma ati-
vidade, com foco inabaldvel, completamente inspirado — isso é obra de
Csikszentmihalyi.

Menos conhecido do que sua obra sobre o fluxo, mas igualmente pro-
fundo, é seu estudo sobre criatividade. Durante 50 anos, Csikszentmihalyi
realizou centenas de entrevistas com génios que mudaram suas dreas em
diversos dominios. Falou com inventorés revoluciondrios, artistas inovado-
res, cientistas vencedores do Nobel e escritores vencedores do Pulitzer.

Assim como Seiler descobriu que atletas

As mentes mais brilhantes fundistas de ponta migravam para um
passavam seu tempo buscando estilo semelhante de trabalho, Csiks-
uma atividade com intensidade zentmihalyi constatou que o mesmo
feroz ou se dedicando ocorria com génios criativos: as mentes
completamente a reStauracdo,e mais brilhantes passavam seu tempo
recuperacdo. buscando uma atividade com intensida-

de feroz ou se dedicando completamen-
te a restauracdo e recuperagio. Csikszentmihalyi descobriu que essa abor-
dagem ndo apenas evita o burnout criativo e a fadiga cognitiva, mas
também alimenta ideias e descobertas revoluciondrias (exploraremos me-
lhor por que isso acontece no Capitulo 4). Csikszentmihalyi documentou
um processo comum a quase todos os grandes icones intelectuais e criati-
vos, independentemente de sua drea:

1. Imersdo: envolvimento total com sua obra, com foco profundo e
incessante
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Praticas de Desempenho

¢ Alterne entre ciclos de estresse e descanso em suas atividades mais
importantes.

* Inclua pausas curtas ao longo do trabalho durante o dia.

* Agende estrategicamente seus “dias de folga”, finais de semana
prolongados e férias para que sigam periodos de estresse elevado.

* Determine quando seu trabalho comeca a piorar com regularida-
de. Quando encontrar esse ponto, inclua uma pausa de recupera-
¢do logo antes disso.

2. Incubagido: um periodo de descanso e recuperacio quando nem
pensa em seu trabalho

3. Insight: a ocorréncia de momentos “a-ha” ou “eureka” — o surgi-
mento de novas ideids ¢ o crescimento de seu raciocinio

Parece familiar? Adorma como pessoas de alto desempenho intelec-
tual e criativo desenvolvem suas mentes reflete a forma como pessoas
de alto desempenhoufisico desenvolvem seus corpos. Talvez isso ocorra
porque nossos museulos e nossas mentes sejam mais semelhantes do que
imaginamos. Assim como nossos musculos se esgotam e ficam sem ener-
gia, estamos prestes a constatar que o mesmo ocorre com nossas mentes.

A MENTE COMO MUSCULO

Em meados da década de 1990, o Dr. Roy Baumeister, psicélogo social
que trabalhava na Universidade de Case Western Reserve a época, revo-
lucionou como imaginamos a mente e sua capacidade. Baumeister queria
chegar a raiz das dificuldades do cotidiano, como por que nos sentimos
mentalmente “cansados” apds enfrentar um problema complexo. Ou,
quando fazemos dieta, por que temos mais probabilidade de fraquejar a
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noite, ap6s resistir com diligéncia a alimentos gordurosos durante o dia
todo. Em outras palavras, Baumeister estava interessado em entender
como e por que nosso poder intelectual e nossa for¢a de vontade ficam
sem combustivel.

Quando comecou a investigar o problema, Baumeister ndo precisou
das melhores e mais recentes tecnologias de imagens cerebrais. Bastaram
alguns biscoitos e rabanetes.

Fm um experimento bem projetado, Baumeister e seus colegas pedi-
ram a 67 adultos para entrarem em uma sala com cheiro de biscoitos de
chocolate. Depois que os participantes se acomodaram, biscoitos frescos
foram levados para a sala. Assim que as glandulas saliyares.de todos co-
mecaram a funcionar, as coisas ficaram interéssantes. Fnquanto metade
dos participantes do estudo podiam comer os biscoitos, a outra metade
era impedida de fazé-lo. Para piorar, osque nio comia biscoitos recebiam
rabanetes e eram informados de quespodiamcomeé-los.

Como podemos imaginar, as pessoas que comiam biscoito ndo viam
problemas na primeira parte/do experimento. Como a maioria das pessoas
em sua situacdo, gostavam de aproyeitar. Quem comia rabanetes, por ou-
tro lado, tinha grandes dificuldades. “[As pessoas que comiam rabanetes|
demonstravam grande interesse nos biscoitos, a ponto de observa-los com
desejo e, em algtms casos, até mesmo pegar os biscoitos para cheird-los”,
registrou Baumeister. Resistir aos biscoitos ndo era uma tarefa ficil.

Isso ndo parece revoluciondrio. Quem ndo teria dificuldades para re-
sistir a doces deliciosos? Porém as coisas ficavam mais interessantes na
segunda parte do experimento, em que as pessoas que comiam rabanetes
continuavam a sofrer. Depois que ambos os grupos terminavam de co-
mer, era pedido a todos os participantes para resolverem um problema
que parecia soluciondvel, mas nio era. (Sim, era um experimento cruel,
especialmente para quem ficava com os rabanetes.) Quem havia comido
rabanetes resistia pouco mais de 8 minutos e fazia 19 tentativas de resol-
ver o problema. Quem havia comido biscoitos, por outro lado, persistia
por mais de 20 minutos e tentava resolver o problema 33 vezes. Por que
tanta diferenga? Porque as pessoas que comeram rabanetes tinham esgo-
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tado seu musculo mental resistindo aos biscoitos, enquanto quem comeu
biscoitos tinha o tanque de combustivel psicoldgico cheio e, por isso, se
esforcava mais para tentar resolver o problema.

Baumeister repetiu diversas variagoes desse estudo, e observou o mes-
mo resultado todas as vezes. Os participantes que eram induzidos a forgar
seu musculo mental — seja para resistir a uma tentagéo, resolver um que-
bra-cabegas dificil ou tomar decisdes dificeis — tinham desempenho pior
em uma tarefa subsequente que também exigia energia mental, em com-
paragdo a participantes de um grupo de controle que tinha uma primeira
tarefa ficil, como comer biscoitos frescos.

RESISTIR A BISCOITOS E UMJOGO.PERIGOSO

Parece que temos um tnico reservatério de energia cerebral para todos os
atos cognitivos e de autocontrole, mesmo quenio tenham relagio entre si.
Quando se pede as pessoas para reprimir suas emogdes sob pressio — por
exemplo, ndo demonstrar frustragdoou tristeza ao assistir a um filme tr-
gico —, elas subsequentemente tém dificuldade em diversas tarefas ndo
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relacionadas, como resistir a alimentos
tentadores ou guardar, informagdes na Temos um tnico reservatério de
memoria de trabalho. 'O fendmeno ndo  energia cerebral para todos os

para por af. Até mesmo desafios fisicos ~atos cognitivos e de autocontrole,

(por exemplo, realizar o wall sit [sentar-  mesmo que ndo tenham relagdo
-se encostando contra a parede]) podem entre si.

ser prejudicados quando esforgamos
nosso musculo mental anteriormente. Pesquisas mostram que mesmo que
o corpo esteja descansado, o desempenho fisico de pessoas mentalmente
fadigadas ¢ prejudicado. Ou seja, os limites entre fadiga mental e fisica
ndo sio tdo definidos quanto pensdvamos.

Em um estudo de nome inteligente, “Hungry for Love: The influence
of self-regulation on infidelity” [Fome de Amor: A influéncia da autorre-
gulagio sobre a infidelidade, em traducdo livre], 32 estudantes universitd-
rios em relacionamentos exclusivos interagiam por sala de bate-papo com
um interessado (isto é, um pesquisador incentivando) do sexo oposto. An-
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tes da conversa, metade dos participantes do estudo era forcada a resistir
a alimentos tentadores, enquanto a outra metade podia comer a vontade.
Como se poderia esperar, quem era for¢ado a resistir aos alimentos tenta-
dores tinha maior tendéncia a passar o niimero de telefone ou até mesmo
aceitar um encontro com o interessado. Os autores do estudo concluiram:
“O autocontrole enfraquecido pode ser uma causa potencial para os niveis
de infidelidade que ocorrem nos relacionamentos roméanticos atuais.” Tal-
vez seja melhor pensar duas vezes antes de incentivar o seu amor a fazer
uma dieta. (Mas vocé provavelmente jd sabia disso.)

UMA OLHADA NO SEU CEREBRO CANSADO

Recentemente, pesquisadores comegaram.a estudaramocio de um mus-
culo mental com tecnologias de imagem, em vezde biscoitos e rabanetes.
Suas descobertas sdo muito intrigantes. Coloearam pessoas com musculos
mentais esgotados em uma mdquina-dé ressonincia magnética funcio-
nal (tecnologia que permite aos'pesquisadores ver a atividade interna do
cérebro) e descobriram que o cérebro de pessoas cansadas age de forma
peculiar. Quando lhes mostravamaima imagem tentadora, como um san-
duiche suculento, owpediamipara resolverem um problema dificil, a ati-
vidade nas partes do cérebro associadas a resposta emocional (amigdala e
cortex orbitofrontal) superava a atividade na parte do cérebro responsavel
pelo pensamento profundo e racional (cértex pré-frontal). Outros experi-
mentos mostram que, ap6s uma pessoa ser for¢ada a exercer o autocontro-
le, a atividade no cértex pré-frontal diminui de forma geral. Nio € de se
surpreender que, quando estamos mentalmente exaustos, temos dificul-
dade com problemas complexos e autocontrole, trocando-os por desenhos
animados e biscoitos.
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Praticas de Desempenho

* lembre-se de que “estresse é estresse”: a fadiga em uma tarefa é
passada para a préxima, mesmo que elas ndo sejam relacionadas.

* Encare apenas alguns desafios de cada vez. Caso contrério, vocé
literalmente ficard sem energia.

* Ajuste seu ambiente para apoiar seus objetivos. Isso, em especifico,
é importante em momentos que vocé sabe que estard esgotado. F
incrivel o quanto o ambiente afeta nosso comportamento, especial-
mente quando estamos fatigados.

Assim como, ap6s levantar pesos até o ponto da fadiga, nossos bra-
¢os ndo funcionam muito bem, apés usara mente até o ponto da fadiga
— seja resistindo 2 tentacdo, tomanderdecisoes dificeis ou lidando com
tarefas cognitivas desafiadoras== ela também nio funcionard muito bem.
Essa fadiga pode fazer com que comamos biscoitos, desistamos prematu-
ramente de resolver um problema‘intelectual dificil ou de desafios fisicos.
No pior dos casos, poderfamos até trair o amor das nossas vidas.

A boa notieia é que, assim como o corpo, ao estressar a mente € per-
mitir que ela se recupere, ela também fica mais forte. Cientistas desco-
briram que, quanto mais resistimos a tenta¢do, pensamos profundamente
ou nos concentramos com intensidade, melhores ficamos em fazer isso.
Uma nova linha de pesquisa afirma que a for¢a de vontade, em particu-
lar, ndo ¢ tdo limitada quanto os cientistas pensavam e sugere que, ao
concluir com sucesso pequenas mudangas produtivas, podemos acumu-
lar for¢a para concluir outras maiores no futuro. Seja como for, seja pelo
resultado da forga de vontade, da exaustio do ego ou outro mecanismo,
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ndo podemos usar nossa mente de forma continua (pelo menos nio com
eficiéncia) sem sentir fadiga em determinado momento. E ndo podemos
encarar desafios psicolégicos maiores sem construir nossa forca primeiro
com desafios menores. Tudo isso nos leva de volta ao comeco: estresse +
descanso = crescimento.

O RITMO DO ESTRESSE E DO DESCANSO

Nos préximos quatro capitulos, exploraremos mais detalhadamente cada
componente (estresse e descanso) da equagdo do crescimento. Vocé apren-
derd as melhores formas de estressar e descansar tanto os misculos fisicos
quanto psicoldgicos, para poder otimizar seu’desempenho ao longo do
dia, do més, do ano e da vida. Mas, antes de chegarmos 14, para reforcar a
verdade universal sobre o poder de alternar ciclos de estresse e descanso,
contaremos a incrivel histéria de alguém que usou a técnica para atingir
o auge de sua mente e também de seucorpo.

Josh Waitzkin descobriu”o xadrezzno Washington Square Park de
Nova York quando tinha 6 anos. Ele fora ao parque com a intengéo
de brincar no balango, mas,aochegar foi cativado pelos jogos répidos de
xadrez que os adultosjogavam pelo caminho. O tabuleiro quadriculado
e as pecas que seumnoviam sobre ele eram um mundo em miniatura que
Waitzkin logo adentraria e viria a dominar, um dia.

Seu dominio do xadrez ndo aconteceu de um dia para o outro, mas
foi quase. Embora no inicio o jovem rapaz fosse apenas um novato para os
frequentadores mais velhos, demorou pouco para que comecasse a ganhar
deles. Aos 8 anos, Waitzkin era uma for¢a dominante, derrotando regular-
mente jogadores com 5 vezes a sua idade. Qualquer um que visse o show
de Josh Waitzkin podia perceber seu talento e sua paixdo pelo jogo. Os
boatos correram e ndo demorou para que alguns dos grandes mestres do
xadrez fizessem fila para serem seus técnicos e mentores.



O SEGREDO DO SUCESSO SUSTENTAVEL

Dos 9 anos em diante, Waitzkin tomou de assalto a cena de xadrez in-
fantil dos EUA, vencendo vérios campeonatos nacionais. Aos 13 anos, tor-
nou-se um Mestre Nacional, um dos enxadristas mais jovens a receber esse
prestigiado titulo. Quando fez 16 anos, Waitzkin havia se tornado um Mes-
tre Internacional. No mesmo ano, foi coroado cocampedo jinior dos EUA,
um feito particularmente impressionante porque a divisdo inclui jogadores
de até 21 anos. No ano seguinte, venceu sozinho o mesmo campeonato.

Na mesma época, a Paramount Pictures langou o sucesso Lances Ino-
centes, que contava a histéria da ascensdo de Waitzkin ao topo do xadrez.
O filme mostra o que acontece quando um grande talento se combina a
uma grande paixdo e muito trabalho com afinco e bem pensado. Foi bom
que Waitzkin nio estivesse muito determinado'a brincar no balanco do
Washington Square Park, ou ndo teria se tornadoruma superestrela inter-
nacional por suas conquistas no xadrez:

Porém, alguns anos depois, gaando estava com 20 e poucos anos,
como acontece com tantos outres jovens, os interesses de Waitzkin mu-
daram. Apaixonou-se pela meditacde.e’pela filosofia oriental. Seus novos
interesses levaram-no a arte marcial chinesa do tai chi. Embora tivesse
sido atraido ao esporte ‘€ mergulthado nele por vontade prépria, também
ficou feliz em estar longe dos holofotes que acompanhavam seu estrelato
no xadrez. Essafolga ndo duraria muito.

Assim como no xadrez, ndo demorou para que Waitzkin chegasse até
o topo do mundo das artes marciais. Pela segunda vez na vida, correram
os boatos sobre um jovem com grande talento e paixdo. Ele atraiu o in-
teresse e eventualmente o apoio e mentoria dos melhores mestres de tai
chi do mundo. Venceu vdrios campeonatos nacionais em seus primeiros
anos no esporte. Antes de chegar aos 30, Waitzkin era campedo mundial
em empurrar as maos com passo fixo e empurrar as maos com passo em
movimento, as principais formas competitivas do tai chi.
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