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A todos que escolhem ir além do comum e ousam perseguir aquilo 
que podem vir a ser.
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Guerreiros  vitoriosos  vencem  primeiro  e  depois  vão  à  guerra, 
enquanto guerreiros derrotados vão à guerra primeiro e depois 
tentam vencer.

— Sun Tzu, A Arte da Guerra
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E m 17 de agosto de 2011, o quarterback Eli Manning, do New York Giants, 
participou de uma entrevista ao vivo na rádio ESPN, logo após o treino da 

pré-temporada da equipe. Quando lhe perguntaram se ele era um quarterback 
“Top 10, Top 5”, Manning respondeu: “Acho que sim.” E, ao ser questionado 
especiícamente se estava no mesmo nBvel de Tom yradf, quarterback do New 
England Patriots, Manning zeã uma pausa e ent…o disse: “Sim, eu me considero dessa 
categoriaç e o Tom yradf é um grande quarterback.”

As declaraõCes de Manning desencadearam uma onda de histeria na mBdia. 
xolunistas e blogueiros escreveram eêtensamente sobre o qu…o indezensável era a 
opini…o de Manning. xomo ele poderia, com apenas um tBtulo de Super yowl, 
um prVmio de M—P e apenas duas participaõCes no Pro yowl em seu currBculo, se 
comparar a yradf F seis veães Pro yowler, tricampe…o do Super yowl e duas veães 
M—P da NL?j yradf vinha de uma temporada eêcelente em 2010, com trinta e seis 
passes para touchdown e apenas quatro interceptaõCes, enquanto Manning liderava 
a liga com vinte e cinco interceptaõCes. xomo ele poderia se considerar no mesmo 
nBvel de yradfj

A resposta para essa pergunta vai direto ao coraõ…o da perzormance humana: 
Eli Manning acredita que é t…o bom quanto qualquer outro quarterback da liga 
porque sabe que precisa acreditar nisso. Ele entende o que todos os campeCes âá sabem 
intuitivamente ou aprenderam ao longo de suas carreiras: quem quer perzormar em 
seu mais alto nBvel n…o tem outra escolha a n…o ser coníar plenamente em si mesmo.

A coníanõa é o que torna possível atingir o auge da perzormance, e é por isso 
que ela tem tanta import;ncia para qualquer pessoa que precise entrar em cena e 
dar o seu melhor. Pense, por um momento, na realidade de Eli. Em praticamente 
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DR. NATE ZINSSER

todos os domingos de outono e inverno, ele está em campo diante de oitenta mil 
espectadores e milhCes de telespectadores( cada aõ…o sua durante o âogo )e muitas 
zora deleà será analisada, âulgada e criticada por especialistas em zutebol e por z…s 
casuais. Se ele n…o tiver a convicõ…o de que é capaã de zaãer seu trabalho t…o bem 
quanto qualquer outro âogador )inclusive aquele que muitos consideram o maior 
de todos os temposà, ent…o ele abre espaõo para a incerteãa, a hesitaõ…o, a tens…o F 
e para a mediocridade. Sem esse nBvel de coníanõa, Eli Manning âamais âogaria t…o 
bem quanto é capaã.

E  Manning  n…o  está  soãinho. Todo  quarterback  da  NL?  precisa  ter  esse 
mesmo nBvel  de  coníanõa para  âogar  no seu melhor.  Na verdade, qualquer 
competidor, em qualquer outra atividade competitiva, precisa disso na mesma 
medida para maêimiãar seu desempenho. E n…o estou zalando apenas daqueles 
poucos que competem em esportes universitários, proíssionais ou olBmpicos: estou 
me rezerindo a qualquer pessoa que esteâa se eszorõando para alcanõar o sucesso 
em qualquer área. N…o importa qual seâa o “âogo” que vocV âogue F vocV atua 
no seu melhor estado quando entra naquela ãona de certeãa em que n…o pensa 
mais sobre como vai acertar a bola, lanõar o passe, zaãer o movimento, o discurso 
ou a proposta, nem sobre o que pode acontecer se vencer ou perder. Todos esses 
pensamentos interzerem com: )1à sua percepõ…o da situaõ…o )como a traâetória 
da bola, o movimento de um adversário ou a reaõ…o de um clienteà( )2à sua 
capacidade automática de recorrer 3s eêperiVncias armaãenadas para encontrar a 
resposta adequada( e )úà as instruõCes inconscientes que vocV envia aos mOsculos 
e articulaõCes sobre como contrair e relaêar na sequVncia eêata para eêecutar o 
movimento certo ou zaãer o comentário certo no momento certo. Seâa o seu âogo 
identiícar instantaneamente uma dezesa hostil e lanõar a bola no ponto eêato, 
devolver o saque de um adversário ou apresentar uma proposta de vendas para 
uma sala cheia de clientes céticos, vocV atinge com mais consistVncia o auge da sua 
capacidade quando está t…o certo de si mesmo, t…o coníante, que seus pensamentos 
conscientes se reduãem ao mBnimo indispensável.

—oltemos a Eli e 3 sua declaraõ…o coníante de que estava na mesma categoria que 
Tom yradf. Avanõando daquela entrevista no campo de treinamento, em agosto de 
2011, até 5 de zevereiro de 2012, data da ínal do Super yowl daquela temporada: 
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Eli Manning está no centro do ?ucas Iil Stadium, em 8ndianápolis, erguendo 
o trozéu de campe…o e recebendo seu segundo prVmio de M—P do Super yowl. 
Is New York Giants de Manning acabaram de virar o âogo e vencer os zavoritos 
New England Patriots, de Tom yradf. Nos minutos ínais do quarto perBodo, 
com os Giants atrás no placar, Manning liderou uma campanha de XX âardas que 
resultou no touchdown da vitória, realiãando quatro passes decisivos F incluindo 
um lanõamento preciso de úX âardas para um recebedor sob zorte marcaõ…o, âogada 
unanimemente considerada o “lance da partida”. Eli Manning mostrou ao mundo 
que, naquele campo, naquele dia, ele era de zato um quarterback “Top 10, Top 5” 
F e que sua aírmaõ…o no ver…o anterior era simplesmente a eêpress…o honesta de 
um competidor coníante.

Agora aqui vai um pequeno segredoç Eli Manning nem sempre teve esse nBvel de 
coníanõa total. Apesar de ter sido a primeira escolha do drazt da NL? em 200ú, sua 
transiõ…o do zutebol universitário para o proíssional zoi dizBcil, e muitos duvidavam 
que ele um dia estaria 3 altura das grandes eêpectativas que acompanham uma 
escolha de primeira rodada F e que conseguiria liderar sua equipe até um tBtulo. 
Mas, em marõo de 2007, Eli Manning comeõou a trabalhar comigo com o propósito 
especBíco de “se tornar um lBder mais zorte e mais coníante”,1 com uma “postura 
3 altura de sua preparaõ…o dedicada”. Inãe meses depois, após se dedicar com 
seriedade ao processo de construir, proteger e aplicar sua coníanõa, Eli Manning 
liderou os Giants 3 vitória no Super yowl D?88 )contra os Patriots de Tom yradf, 
que estavam invictos e eram amplamente zavoritosà. Murante toda a temporada ele 
vinha chamando atenõ…o, com âornalistas e comentaristas esportivos observando: 
“Este é um Eli Manning dizerente.”2

Ent…o, quando chegou agosto de 2011 e Eli Manning zoi perguntado se estava na 
mesma categoria que Tom yradf, sua resposta n…o me surpreendeu. Naquela altura, 
Eli âá havia conquistado o que chamaremos aqui de a Primeira —itória F a convicõ…o 
de que era bom o suíciente para âogar em alto nBvel, em qualquer campo, contra 
qualquer adversário. Ele âá vinha eêercitando seus “mOsculos da coníanõa” havia 
mais de quatro anos e, mesmo tendo que aprender dois novos sistemas ozensivos 
por conta de mudanõas no comando técnico, mesmo após duas temporadas recentes 
com mais derrotas do que vitórias, e apesar da constante rotatividade entre os 
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DR. NATE ZINSSER

âogadores da linha ozensiva e de outros companheiros de equipe, Eli Manning 
acreditava ser t…o bom quanto qualquer outro âogador da sua posiõ…o. Ele havia 
vencido essa batalha por dentro F no coraõ…o e na mente F e isso lhe deu a melhor 
chance de vencer também em campo, mesmo nas condiõCes mais dizBceis.

Especialistas  do  zutebol  ainda  discutem se  Eli  Manning zoi,  de  zato,  um 
quarterback “Top 10, Top 5”. As discussCes sobre âogadores parecem n…o ter ím. 
Mas o que n…o está em debate é que Eli atuou no mais alto nBvel, na posiõ…o 
mais eêigente e importante de uma das proíssCes mais competitivas do mundo, 
por muitos anos, até sua aposentadoria em 2020. Ele aproveitou ao máêimo seu 
talento e sua preparaõ…o ao construir sua coníanõa, proteger essa coníanõa e âogar 
com coníanõa. Tornou-se o melhor que poderia ser. A verdadeira pergunta agora 
é sobre você: —ocV é t…o bom, no seu trabalho, na sua proíss…o, na sua paiê…o, 
quanto poderia serj Sua vida seria dizerente se vocV conquistasse sua Primeira 
—itória e tivesse o mesmo nBvel de coníanõa de Eli )n…o a habilidade dele, nem seu 
conhecimento de âogo F só a coníanõaàj Tenho quase certeãa de que sua resposta 
é sim. Nas páginas a seguir, vocV encontrará o que está procurando.
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S toney Portis deixou sua cidade natal de Niederwald, Texas (população: 576), 
para iniciar sua “experiência” de quarenta e sete meses em West Point no 

verão de 2000. Ao chegar às margens do rio Hudson, ele disse ao seu líder de 
equipe cadete que queria continuar competindo como levantador de peso, porque 
adorava o desabo simples de se superar para descoórir quanto peso conseguia mover. 
Seu líder de equipe o enviou imediatamente ao meu escritDrio, onde, soó minha 
supervisão e a orientação direta do treinador Cave zkesniuf, Stoney aprendeu, 
praticou e dominou haóilidades mentais que lhe permitiriam entrar em qualquer 
arena competitiva e lióerar cada grama de éorça e cada detalhe tQcnico que havia 
construído com seu treinamento dedicado. 4uando se éormou em West Point em 
2001 como capitão da equipe de levantamento de peso, Stoney Portis conseguia 
levantar 956 fg no supino, 299 fg no agachamento e 22V fg no levantamento terra, 
pesando apenas 67 fg. zinco anos depois, ele recorreu a essas mesmas haóilidades 
para ter sucesso em comóates terrestres letais no Aéeganistão.

áocê talvek reconheça o nome de Portis se assistiu ao intenso blme Posto de 
Combate, de 2020, ou leu o notôvel livro homjnimo do Jornalista Oafe Tapper, 
puólicado em 2092, que serviu de óase para o longa. K “posto de comóate” em 
questão era o zomóat Kutpost Eeating, estaóelecido pelo UxQrcito dos UIA em 
2006 na Província de Nuristão, no leste do Aéeganistão, como parte da estratQgia 
da coalikão liderada pelos UIA para conter o úuxo de insurgentes e armamentos 
vindos do Paquistão vikinho. õnéelikmente, o posto éoi construído em um vale 
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proéundo cercado por altas montanhas, bcando vulnerôvel ao éogo inimigo vindo 
de m—ltiplas posiçBes. Nos três anos seguintes, ganhou o apelido º típico do humor 
negro militar º de “zamp zuster”, um lugar onde um massacre poderia ocorrer 
a qualquer momento. Usse era o local soó o comando do então zapitão Stoney 
Portis, onde a tropa Rravo, do Terceiro Usquadrão do 693 Àegimento de zavalaria 
do UxQrcito dos UIA, estava estacionada no dia M de outuóro de 200V.

Fs 6h da manhã, horôrio local, o zomóat Kutpost Eeating éoi atacado. -as, 
por ironia do destino, o zapitão Portis estava a trinta quiljmetros dali, na Rase 
Kperacional Avançada Rosticf º sede da unidade º, para onde havia voado dois 
dias antes com o oóJetivo de coordenar o éechamento do posto Eeating. 8oi de 
lô que Portis receóeu a notícia somória de que seus cinquenta e três soldados 
estavam soó intenso éogo de morteiros, lança;éoguetes e metralhadoras pesadas 
do Talióã. Fs LhM0, o zapitão Portis e os seis soldados que estavam com ele 
em Rosticf soórevoavam o posto Eeating a óordo de um helicDptero Rlacfhawf, 
prontos para pousar e se Juntar ao comóate em solo. Aquele não era o primeiro 
comóate de Portis‘ em 2006, ele Jô havia participado de tiroteios ao norte de Ragdô. 
Agora, tomava as mesmas medidas de então para dominar a enxurrada natural 
de pensamentos negativos que todos os soldados enérentam antes da óatalha. “Éô 
estava eu no helicDptero, pensando: ’â assim que eu vou morrerG”,9 ele me contou. 
“-as interrompi esse pensamento, desacelerei minha respiração e repeti uma das 
abrmaçBes que vinha usando desde o dia em que assumi o comando: Eu sou o líder; 
eu tomo as decisões quando importa. Untão visualikei exatamente onde pousaríamos 
e exatamente o que cada um de nDs éaria assim que tocôssemos o solo. 4uando me 
dei conta, eu estava completamente calmo e no meu estado ideal.” Primeira áitDria 
conquistada.

-as,  como érequentemente  acontece,  a  preparação de  Stoney Portis  não 
encontrou oportunidade imediata. A muitos metros de altitude soóre o zamp 
Eeating, com seu helicDptero Rlacfhawf bcando sem comóustível e soó éogo 
inimigo, o piloto sinalikou a Portis que os comóatentes do Talióã haviam tomado 
o —nico ponto de pouso do posto. Seria preciso dar meia;volta e voar os trinta 
quiljmetros de volta atQ Rosticf, para reaóastecer e reorganikar. -ais uma vek, 
Portis teve de controlar os medos e preocupaçBes que sentia por seus soldados 
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acuados, que naquele momento lutavam desesperadamente por suas vidas. -anter 
esse controle tornou;se ainda mais diéícil quando ele desemóarcou em Rosticf e 
correu para montar uma éorça de reação rôpida (4À8) com soldados americanos e 
aéegãos que pudesse liderar de volta ao posto Eeating. Seus temores se agravaram ao 
passar por um piloto de helicDptero Apache que, assim como o Rlacfhawf que o 
havia transportado, éora gravemente danibcado pelo éogo inimigo soóre o Eeating. 
8umando um cigarro e óalançando a caóeça, o piloto disse a Portis: “Não sei como 
eles vão conseguir.”

Apesar  da  gravidade  extrema  da  situação,  o  zapitão  Portis  continuou 
encontrando seu “estado ideal” ao longo das nove horas seguintes, vencendo uma 
pequena Primeira áitDria de cada vek º reabrmando sua convicção, desacelerando 
a respiração e mantendo os sentidos concentrados. Ule aJudou a emóarcar a éorça 
de reação nos Rlacfhawfs, voou atQ a kona de pouso mais prDxima, no topo de 
uma montanha prDxima, e, por bm, éek o caminho atQ o Eeating a pQ com a 4À8, 
por meio de uma descida tortuosa de cinco horas, coórindo mais de seiscentos 
metros de desnível em terreno rochoso e diéícil. Curante toda a descida, enérentou 
emóoscadas sucessivas, coordenando ataques de artilharia e investidas aQreas para 
repelir as ondas de atacantes do Talióã. 4uando chegou ao zamp Eeating, Jô 
ao anoitecer, por volta das 9Lh, Portis havia contaóilikado mais de cem inimigos 
mortos. Unquanto isso, os cinquenta e três soldados da tropa Rravo haviam lutado 
com óravura extraordinôria contra uma éorça estimada de trekentos comóatentes 
talióãs º e prevaleceram, mantendo o controle do posto por doke horas inéernais. 
Kito memóros da tropa Rravo morreram em comóate naquele dia, e outros vinte 
e dois bcaram éeridos. Cois soldados receóeram a -edalha de Honra, a mais 
alta condecoração do país por óravura em comóate‘ onke receóeram a Ustrela de 
Prata (terceira maior distinção), e dekenove receóeram o zoração P—rpuro (por 
éerimentos em comóate). 4uanto a Stoney Portis º que me disse: “Uu não sou 
herDi, sD estava no meio disso tudo” º, receóeu a Ustrela de Rronke.

A decisão de Stoney Portis de “entrar no seu estado ideal” ao longo daquele dia, 
nas piores circunst?ncias possíveis, revela um dos muitos equívocos comuns soóre 
a conbança. A maioria das pessoas certamente não escolheria sentir;se conbante e 
positiva em relação ao éuturo diante de uma situação tão horrível. A maioria sD se 
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permite sentir conbança quando coisas óoas estão acontecendo. Seu estado interior 
depende dos eventos externos e, por isso, bcam presas em uma montanha;russa 
emocional º nas alturas quando a vida Q um mar de rosas e aéundadas no poço o 
restante do tempo. Se quisermos construir, manter e aplicar a conbança no mundo 
real da peréormance humana, esse mal;entendido comum º e outros igualmente 
inebcakes º precisa ser deixado para trôs.

áamos encarar os éatos:  nossa sociedade tem uma relação proólemôtica e 
amóivalente com a conbança e com pessoas conbantes. Sim, todos reconhecemos 
que a conbança Q importante, mas tamóQm saóemos que, se você parecer mais do 
que apenas “cautelosamente conbante”, muito provavelmente serô rotulado como 
arrogante, convencido ou amóos. -esmo expressBes discretas e probssionais de 
conbança º como a declaração de Uli -anning em 2099, descrita no preéôcio 
º geram uma enxurrada de questionamentos e críticas. A conbança, ao que 
parece, tem seu lado negativo º pode colocar você soó uma luk deséavorôvel, seJa 
como alguQm excessivamente convencido e, por isso, antipôtico‘ seJa como alguQm 
acomodado e preguiçoso ou (Ceus nos livre) os dois ao mesmo tempo. zomo 
resultado desse lado perceóido como negativo, muitas pessoas óem;intencionadas, 
dedicadas e motivadas decidem não realikar o traóalho mental necessôrio (ou seJa, 
mudar a éorma como pensam soóre si mesmas) que poderia construir e proteger 
sua conbança. Pensam que Q melhor serem humildes e modestas º e isso, para elas, 
signibca não desenvolver uma opinião muito elevada soóre si mesmas. Talvek se 
lemórem com clareka demais daquela pessoa óarulhenta e exióida que as venceu em 
alguma coisa anos atrôs, numa Qpoca em que ainda não tinham conhecimento ou 
haóilidade subciente para serem óem;sucedidas. U Juram para si mesmas que Jamais 
se tornarão aquele tipo de exióido convencido.

-as aqui estô o que realmente importa: se você Q uma pessoa naturalmente 
quieta, que cresceu acreditando que era importante não chamar atenção para si, 
éaker o traóalho mental necessôrio para desenvolver conbança não vai transéormô;lo 
em um exióido convencido. Para cada pessoa conbante e óarulhenta por aí (e a 
mídia nos óomóardeia com uma coóertura geralmente negativa dessas pessoas º 
do óoxeador zassius zlay nos anos 60 atQ os campeBes de artes marciais mistas 
zonor -c…regor e Àonda Àousey atualmente), existem outras tantas igualmente 
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conbantes que são naturalmente quietas e reservadas. A verdade Q que você pode 
ser extremamente conbante por dentro (o que Q essencial se quiser ter um óom 
desempenho) e, ao mesmo tempo, ser educado, respeitoso e humilde por éora (o que 
tamóQm Q essencial se quiser manter óoas relaçBes). K quarteróacf da N8É Crew 
Rrees, que anunciou sua aposentadoria em março de 2029, Q um desses exemplos. 
Apesar de ter sido um dos melhores Jogadores de sua posição e -áP do Super Rowl, 
Rrees nunca éalou muito soóre si mesmo. Ule deixava que seu desempenho e suas 
óoas açBes º como ter vencido o prêmio de Homem do Ano da N8É em 2006 
pelo traóalho humanitôrio apDs o éuracão Eatrina em Nova Krleans º éalassem 
por ele. “Sou uma pessoa muito modesta”,2 Rrees disse ao entrevistador Steve Eroét 
no programa 60 Minutes, em 2090. “-as tamóQm sou extremamente conbante. U 
se você me colocar numa situação decisiva, eu vou demonstrar segurança, vou ter 
atitude, e não hô nada que eu ache que não posso éaker.” Rrees claramente possui 
tanto a conbança interna e discreta necessôria para o sucesso quanto a modQstia 
externa e p—ólica que inspira conbança nos outros.

Untão  lemóre;se  disso:  você  pode  ser  proéundamente  conbante  sem  ser 
considerado arrogante ou pretensioso. Pode sim se expressar com éorça, se esse 
éor o seu estilo natural. -as, se você éor do tipo mais quieto e introvertido, bque 
tranquilo: seguir o programa deste livro e aprender a conquistar sua Primeira áitDria 
não vai tornô;lo menos educado, respeitoso ou simpôtico.

zom esse ponto importante elucidado, vamos continuar tornando a conbança 
algo mais simples, claro e éôcil de entender. Nesta introdução, vou apresentar uma 
debnição simples e éuncional de conbança º uma que você poderô usar como guia 
na sua óusca por sucesso e crescimento. zom essa debnição em mãos, você não bcarô 
conéuso ou sem saóer o que diker quando seu cheée, tQcnico, treinador ou colega 
tocar no assunto (na verdade, Q óem possível que você saióa mais soóre o tema do que 
ele). U mais: você serô capak de reconhecer imediatamente se estô ou não totalmente 
conbante em qualquer momento e para qualquer tareéa.

A seguir, vou aóordar os cinco maiores equívocos populares soóre conbança º 
aquelas ideias amplamente aceitas, mas enganosas, que dibcultam para as pessoas 
construí;la, mantê;la e usô;la. Ima vek que esclarecermos tudo isso, a verdade soóre 
a conbança º e soóre como conquistar sua prDpria Primeira áitDria º vai emergir. 
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U quando isso acontecer, você vai saóer quando a tem e, melhor ainda, quando 
perceóer que não a tem, saóerô como recuperô;la. Untão, vamos debnir confiança 
de uma éorma —til e prôtica.

Peça a uma d—kia de pessoas que debnam o que Q conbança, e você vai ouvir 
uma d—kia de respostas rôpidas e simples. “Acreditar em si mesmo” e “Saóer que 
você consegue éaker algo” são duas que Jô ouvi centenas de vekes ao longo dos 
anos. -as essas respostas, e outras semelhantes, não são tão —teis assim. Abnal, 
o que signibca exatamente “acreditar em si mesmo”! 4uais são os componentes, 
os processos, os mecanismos por trôs desse “acreditar”! A menos que você esteJa 
disposto a estudar blosoba por muito, muito tempo, essa debnição não vai servir 
de muita coisa. K mesmo vale para os signibcados encontrados nos dicionôrios. 
áeJa, por exemplo, dois óastante comuns: o Merriam-Webster (considerado “o 
dicionôrio online mais conbôvel dos Ustados Inidos”) debne conbança como 
“um sentimento ou consciência das prDprias capacidades ou da conbança nas 
prDprias circunst?ncias.” Oô o Cambridge Dictionary oéerece: “um sentimento de 
ter pouca d—vida soóre si mesmo e suas haóilidades.” Umóora nenhuma dessas 
debniçBes esteJa errada, nenhuma delas º e tampouco outras que Jô encontrei 
º Q particularmente —til para alguQm em situação de peréormance, porque todas 
negligenciam um ponto crucial soóre o desempenho humano. U esse ponto Q o 
seguinte: os seres humanos são programados para executar qualquer haóilidade 
óem aprendida º seJa uma devolução de óacfhand no tênis, um solo de violino, 
a resolução de um proólema de ôlgeóra ou o interrogatDrio de uma testemunha º 
de éorma inconsciente. Não importa quão complexa seJa a haóilidade (na verdade, 
quanto mais complexa, mais isso Q importante): a execução dessa haóilidade ocorre 
de éorma muito mais úuida e ebcak quando a anôlise, o Julgamento e todas as demais 
éormas de pensamento consciente e delióerado são momentaneamente suspensas. 
áocê pode ter toda a “consciência do seu poder” que quiser, mas se ainda estiver 
analisando cada passo, Julgando cada movimento e comentando mentalmente tudo 
o que estô éakendo, vai inevitavelmente comprometer sua capacidade real. Todos 
esses pensamentos conscientes e delióerados ocupam uma parte signibcativa da 
capacidade do seu sistema nervoso de captar inéormaçBes relevantes para a tareéa, 
processô;las rapidamente (ou seJa, instantaneamente) e enviar os comandos corretos 

10

Amostr
a



A MENTE CONFIANTE

de volta para suas mãos e pQs (se éor preciso se mover) ou para sua garganta e língua 
(se éor preciso éalar). “4uando nos concentramos demais em todos os pequenos 
detalhes daquela haóilidade”,M dik Sian Reilocf, proéessora de psicologia por doke 
anos na Iniversidade de zhicago e atual presidente da Rarnard zollege, “na 
verdade, atrapalhamos nosso desempenho. Se você estivesse descendo rapidamente 
uma escada e eu pedisse para você pensar exatamente no que seus Joelhos estão 
éakendo durante o movimento, hô uma óoa chance de você terminar caído em uma 
pilha no bnal dos degraus.” A verdadeira conbança, portanto º o tipo que você vai 
precisar para dar o seu melhor quando a pressão estiver alta e as consequências éorem 
importantes º, Q a ausência de toda essa tagarelice mental e pensamento analítico 
discursivo.

-inha debnição operacional de conbança (uma que realmente pode te aJudar 
a ter um óom desempenho) Q esta: um senso de certeka soóre a sua capacidade, 
que permite que você contorne o pensamento consciente e execute no modo 
inconsciente.

áamos destrinchar isso Juntos:
9. um senso de certeka º aquela sensação de ter éQ aósolutaÃ

2. soóre sua haóilidade º de que você saóe éaker algo ou de que você domina 
determinado conhecimentoÃ

M. que permite que você contorne o pensamento consciente º ou seJa, que 
você realika tão óem que não precisa pensar a respeitoÃ

1. e  execute  de  éorma  inconsciente  º  de  modo  que  você  age 
automaticamente e de maneira instintiva.

zonbança Q aquela sensação de que você consegue éaker algo (ou saóe algo) 
tão óem que não precisa pensar em como éaker enquanto estô éakendo. Aquela 
haóilidade ou conhecimento estô dentro de você, éak parte de quem você Q, e virô 
à tona quando necessôrio º se você permitir.

Ceixe que essa debnição se assente reúetindo soóre as vôrias coisas complicadas 
que você Jô éak hoJe sem precisar pensar a respeito. Amarrar os cadarços Q uma 
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delas º dek dedos coordenam uma sQrie complexa de movimentos delicados e 
aJustes sutis‘ a tensão Q aplicada ou aérouxada em intervalos progressivos‘ e ainda 
soóra exatamente o comprimento ideal de laço no bnal. Tudo isso Q éeito sem 
qualquer delióeração consciente ou anôlise. áocê realika essa haóilidade (se tem 
idade subciente para estar lendo este livro) com total conbança. Pense agora em 
escovar os dentes º o ?ngulo preciso das cerdas, a quantidade ideal de pressão a 
cada movimento, o n—mero subciente de escovadas por dente. Todos esses aspectos 
tQcnicos de uma escovação adequada são executados de maneira inconsciente º 
você éak tudo isso sem pensar, você éak tudo isso com total conbança. Agora imagine 
o quão —til e poderoso seria alcançar esse mesmo nível de certeka inconsciente ao 
receóer o saque de um óom adversôrio no tênis, ao tocar a parte mais complicada do 
recital de piano diante da sua proéessora e dos seus melhores amigos, ou ao sentar 
para negociar com um cliente conhecido por ser diéícil. Para os cadetes e soldados 
que eu ensino em West Point, esse nível de certeka inconsciente Q aósolutamente 
essencial antes de entrarem em territDrio hostil. Alcançar essa certeka Q o que Sun 
Tku queria diker com a expressão “a Primeira áitDria”.

Im óreve parêntese aquiÃ alguns leitores podem estar se perguntando se são 
realmente “óons o subciente” (isto Q, haóilidosos, inteligentes ou preparados o 
subciente) para alcançar esse nível de certeka. Se você estô se perguntando isso, por 
éavor, entenda o seguinte: o sucesso em qualquer ôrea º seJa no esporte, nas artes, 
nos negDcios, na ciência e, certamente, nas éorças armadas º exige tanto conbança 
quanto competência. Ima pessoa extremamente conbante que não possui as 
haóilidades necessôrias terô sucesso apenas parcial. A estudante universitôria que 
estudou apenas metade do conte—do da prova bnal e estô aósolutamente segura e 
tranquila com o que saóe provavelmente não vai tirar nota môxima‘ ela se sairô óem 
na parte que estudou (porque estô conbante nisso), mas perderô pontos no restante 
da avaliação. Ca mesma éorma, o Jogador de éuteóol que negligenciou o programa 
de condicionamento éísico éora de temporada estarô em desvantagem quando os 
treinos da equipe começarem, não importa o quão conbante ele esteJa.

Por outro lado, a pessoa que estudou todo o conte—do atQ realmente dominô;lo, 
mas que, mesmo assim, continua preocupada por achar que esqueceu algo e 
duvida da prDpria preparação, tamóQm não conseguirô tirar a nota môxima º 
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porque o úuxo constante de pensamentos negativos atrapalharô sua memDria e sua 
capacidade de lemórar os detalhes. Co mesmo modo, o Jogador que seguiu belmente 
o programa de treinamento, mas ainda assim mantQm d—vidas soóre si mesmo, 
reduk suas chances de entrar para o time. â a pessoa que éek a preparação necessôria, 
que alcançou um nível subciente de competência e que decide sentir;se totalmente 
certa desse nível de competência º qualquer que seJa ele º quem tem mais chances 
de conquistar aquele A ou de éaker parte da equipe. Untão, como saóer se você se 
preparou o subciente! Simples: se você consegue executar as haóilidades esportivas 
com consistência nos treinos, ou tocar a parte diéícil do recital de piano sokinho 
em casa, ou resolver todos os exercícios do simulado Junto ao grupo de estudos, 
então provavelmente você Jô éek o óastante. -as º e isso Q muito importante º 
não importa quanto você tenha se preparado, não importa qual o seu real nível de 
competência: sua peréormance, quando éor para valer, vai sempre depender de como 
você se sente em relação à competência que conquistou. Se você realmente quer se 
dar a melhor chance de sucesso, ter essa certeka inconsciente serô sempre sua melhor 
escolha.

Untão como garantir que nos sintamos certos quanto à nossa competência! Ce 
onde vem essa sensação tão essencial de certeka!

As respostas a essas perguntas importantes exigem uma certa investigação, e o 
melhor ponto de partida para essa escavação estô nas concepçBes equivocadas soóre 
conbança º ideias e meias;verdades que moldam o senso comum, mas que não 
são verdadeiras e, debnitivamente, não aJudam. Ussa exploração nos levarô a uma 
verdade —til soóre conbança º uma que nos permitirô construí;la, protegê;la e 
aplicô;la nos momentos certos.

Equívoco nº 1C aonçénmé t ur xeémo çho d .deVéVoê soci néãcdu 
cor uré cdexé quénxáVéVd d npo .f ruáxo o qud zoããé lé2de 
égtr Váãão

Usse Q um equívoco inéelik, mas óastante comum. zonheci muitas pessoas que 
se entregaram à crença de que sua conbança Q bxa, como se nenhum tipo de 
treinamento, prôtica ou experiência pudesse aéetô;la. Ussa Q, oóviamente, uma 
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convicção autodestrutiva. Se você estô convencido de que nada pode ser éeito para 
mudar sua conbança, então não vai nem tentar º e vai continuar exatamente onde 
estô.

A verdade, no entanto, Q óem diéerente º e muito mais encoraJadora. K alto nível 
de conbança demonstrado por atletas excepcionais e outros grandes peréormers não 
Q um acidente genQtico soóre o qual eles não têm controle. Na realidade, a conbança 
Q aprendida. Ula Q o resultado de um processo de pensamento consistentemente 
construtivo que permite aos peréormers éakerem duas coisas: (9) reter e se óenebciar 
de suas experiências óem;sucedidas e (2) lióerar ou reestruturar suas experiências 
menos óem;sucedidas. Acreditar que a conbança (ou a éalta dela) Q um dom herdado 
oéerece às pessoas uma desculpa éôcil e conveniente para não investirem tempo, 
energia e eséorço em melhorar sua éorma de pensar.

A histDria da piloto de óoósled olímpica Oill Raffen, dos Ustados Inidos, Q um 
excelente exemplo de como uma pessoa desenvolve conbança por meio de eséorço 
delióerado (enquanto, aliôs, mantQm o respeito e a modQstia mesmo em meio ao 
sucesso no mais alto nível de competição mundial). zom seus modestos 9,65 m 
de altura, cerca de 60 fg, um sorriso tímido e uma postura reservada, Oill talvek 
não parecesse à primeira vista uma peréormer cheia de autoconbança. Tendo sido 
completamente oéuscada durante a temporada da zopa do -undo de Roósled 
de 2009 º e atQ mesmo durante as seletivas olímpicas de 2002 º pela outra 
piloto americana, Oean Àacine, Oill tinha pouquíssimos motivos lDgicos para se 
sentir conbante em relação aos Oogos Klímpicos de õnverno de 2002. Àacine e sua 
parceira haviam vencido o campeonato mundial de 2009, eram as grandes éavoritas 
ao ouro nos Oogos, e estavam cheias de patrocínios (a áisa chegou a colocô;las em 
um comercial de Tá nacional). Praticamente todo mundo havia se esquecido de 
Oill Raffen. -as, quando chegou a hora de a equipe éavorita mostrar serviço nos 
Oogos de õnverno de 2002, elas sucumóiram à pressão e bcaram éora da disputa por 
medalhas Jô na primeira descida. U então surgiu Oill Raffen.

áinda do nada, nunca sequer cogitada como candidata a medalha, Oill desceu a 
pista do Parque Klímpico de Itah e conquistou o ouro na primeira competição 
olímpica éeminina de óoósled da histDria. 4uando ela e sua parceira, áonetta 
8lowers, crukaram a linha de chegada, com as óandeiras americanas tremulando e 
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o  p—ólico  local  em  êxtase,  Oill  pulou  do  trenD,  aóraçou  áonetta  e  seus 
treinadores, e éoi levada para ser entrevistada pela zRS. A primeira pergunta 
que  a  repDrter  -ary  zarillo  éek  a  Oill  Raffen  éoi:  “áocês  eram  a  outra 
equipe, ninguQm esperava que vocês estivessem aqui. zomo conseguiram isso!” 
zom lôgrimas de alegria nos olhos, Oill olhou para zarillo e respondeu, com 
simplicidade: “A gente sD tinha conbança, e éoi nisso que nos apoiamos.”1

Por mais simples que essa érase pareça, ela teve um signibcado especial para 
mim por causa do que havia acontecido catorke meses antes. Um dekemóro de 
2000, em meio a todo o estresse e incerteka da temporada da zopa do -undo 
que se aproximava, Oill Raffen e eu nos encontramos no saguão de um hotel 
nos arredores do recQm;construído Parque Klímpico em Parf zity, Itah, para 
nossa primeira sessão de traóalho em psicologia do desempenho. Sentamos 
num canto tranquilo do saguão e eu perguntei: “zerto, Oill,  você Jô ouviu o 
que eu éaço e como aJudo atletas. Soóre o que gostaria de conversar!” Oill me 
olhou nos olhos e, sem a menor hesitação, disse: “Uu podia usar muito mais 
conbança.” Passamos as três horas seguintes naquele saguão conversando soóre 
o que era conbança, o que não era, separando toda a óaóoseira da verdade, e 
traçando algumas açBes concretas que Oill  poderia adotar para construir sua 
conbança, dia apDs dia.

Ao longo dos quatorke meses seguintes,  Oill  éek exatamente aquilo que 
havíamos conversado, apesar das lesBes,  das distraçBes e de pouquíssimos 
resultados positivos em competiçBes. Nos encontramos mais algumas vekes 
durante esse período, e Oill  continuou brme, eséorçando;se ao môximo para 
controlar seus pensamentos e emoçBes o subciente para manter sempre a crença 
de que poderia vencer tudo. F medida que ela traóalhava na qualidade dos 
prDprios pensamentos e da sua atitude, transéormou;se da atleta que dikia “eu 
podia usar muito mais conbança” na medalhista de ouro olímpica que resumiu 
a vitDria da equipe com a érase: “A gente sD tinha conbança.”

A moral da histDria Q simples e encoraJadora: conbança Q uma qualidade que 
você pode desenvolver da mesma éorma que qualquer outra haóilidade, talento ou 
competência º com prôtica. Oill Raffen éek exatamente isso, e essa certamente Q uma 
das rakBes pelas quais ela se tornou uma campeã olímpica. Untão espero que você 

15

Amostr
a



DR. NATE ZINSSER

perceóa que não importa quanta conbança você tenha º ou não tenha º neste 
momento: sempre Q possível construir mais, assim como Oill Raffen éek.

Equívoco nº bC aonçénmé t ég—o é3eén—dnxd U ou voci t 
conçénxd dr xoVoã oã éãzdcxoã Vé váVé ou npo t conçénxd dr 
néVéê

Na  verdade,  Q  exatamente  o  contrôrio  º  conbança  Q  -IõTK  especíbca  a 
cada situação. áocê pode se sentir muito conbante na quadra de óasquete, mas 
completamente inseguro na sala de aula de histDria º e vice;versa. -esmo dentro 
da quadra, Q possível ter níveis totalmente diéerentes de conbança dependendo 
do aspecto do Jogo º por exemplo, ao óater lances livres versus arremessar em 
movimento, ou Jogando de costas para a cesta versus disputando reóotes, e assim por 
diante. Na sala de aula não Q diéerente‘ quase todos os estudantes do ensino mQdio 
e da universidade que conheci (inclusive muitos estudantes de medicina e direito) 
têm uma ou duas matQrias com as quais se sentem conéortôveis º e outras com as 
quais se sentem óastante inseguros.

A moral  aqui  Q  tão simples  e  éortalecedora quanto a  anterior:  você pode 
desenvolver conbança em qualquer aspecto especíbco da sua vida, se quiser. Ustô 
hesitante quanto à sua capacidade de éaker uma óoa apresentação éormal, mas 
tranquilo ao realikar sua pesquisa! Se sente à vontade para sacar no tênis, mas ansioso 
ao enérentar voleios na rede! zonbança em qualquer uma dessas ôreas especíbcas 
pode ser aprendida e desenvolvida.

Equívoco nº ,C 4ré vd2 qud voci ãd xoené conçénxdk dããé 
conçénmé Vueé zéeé ãdrzedê

zomo eu gostaria que isso éosse verdade º e todos os meus alunos e orientandos 
deseJam o mesmo. Seria Dtimo se a conbança éosse uma conquista —nica, um “agora 
tenho para sempre”. õnéelikmente, a verdade Q exatamente o oposto º conbança 
Q extremamente érôgil º e por isso exige atenção e eséorço constantes para ser 
mantida. Im dos meus orientandos de West Point (zonnor Hanaéee, turma de 
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209M) talvek tenha expressado isso da melhor éorma ao reúetir soóre seus quatro 
anos de luta universitôria: “zomóater a autossaóotagem e construir conbança Q uma 
guerra de atrito perpQtua, não uma vitDria decisiva e destruidora.” Ussa abrmação 
revela uma verdade essencial º emóora talvek inconveniente. Assim como o 
progresso contínuo em qualquer esporte exige rebnamento das haóilidades éísicas e 
tQcnicas, e como o progresso em qualquer probssão requer aprendikado constante, 
o desenvolvimento e a manutenção da conbança tamóQm exigem atenção e eséorço 
consistentes. K cadete Hanaéee usou uma metôéora militar apropriada ao contrastar 
a “vitDria decisiva e destruidora”, como a oótida pelos óomóardeios que encerraram 
a Segunda …uerra -undial de éorma debnitiva, com a “guerra de atrito perpQtua” 
que ainda persiste no Aéeganistão, mesmo apDs vinte anos de envolvimento militar. 
Im tipo diéerente de guerra, um tipo diéerente de envolvimento de longo prako, 
um tipo diéerente de eséorço contínuo para conter e neutralikar um inimigo que se 
esconde nas somóras e ataca sem parar.

Roó Àotella,5 especialista em psicologia do esporte mais conhecido por seu 
traóalho com campeBes da P…A e ÉP…A, éek o mesmo ponto ao comparar 
a conbança com o traóalho éeito por comunidades costeiras para manter as 
dunas de areia que protegem ruas e construçBes contra o mar. As ondas óatem 
constantemente na costa e desgastam as dunas lenta, porQm continuamente. 
Fs vekes as ondas são pequenas, e o impacto soóre as dunas Q leve, exigindo 
apenas manutenção mínima por parte das equipes locais. Kutras vekes, grandes 
tempestades causam mais danos º e mais traóalho Q necessôrio. -as em nenhum 
momento as dunas podem simplesmente ser deixadas de lado com a ideia de que, 
uma vek construídas, estarão óem para sempre. Assim como as ondas que desgastam 
a linha costeira, a óusca pelo sucesso no esporte e nos negDcios trarô retrocessos 
e oóstôculos que podem aóalar atQ mesmo os competidores mais otimistas e 
“positivos”. Aqueles que têm sucesso são os que estão dispostos a construir e manter 
sua conbança com paciência e persistência.

-ais uma vek, a moral Q simples e éortalecedora. A parte simples Q esta: o processo 
de alcançar sua Primeira áitDria nunca termina. U a parte éortalecedora! A maioria 
das pessoas acha que sD precisa conquistô;la uma vek e então pode parar. -as, mais 
cedo ou mais tarde, elas serão atingidas por um revQs º uma grande tempestade 
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que corrDi suas “dunas de areia” internas º e vão desistir. õsso signibca que você, 
que entende que estô lutando a “guerra de atrito perpQtua” de zonnor Hanaéee e 
continua construindo sua conbança a longo prako, terô uma vantagem signibcativa 
soóre quase todo mundo º e cada vek menos concorrentes de verdade. áantagem: 
suaX

Equívoco nº 5C 4ré vd2 qud voci égcénmé ég—ur ãucdãão d edcd3d 
lddV3écà zoãáxávok ãué conçénmé véá cedãcde éuxoréxácérdnxdê

Nem sempreÃ A palavra;chave nesse equívoco Q “automaticamente”. K velho 
ditado “nada tem mais sucesso do que o sucesso” não conta a histDria completa. 
Atletas óem;sucedidos no ensino mQdio nem sempre éakem uma transição tranquila 
para o esporte universitôrio, apesar dos anos de conquistas anteriores‘ estudantes 
órilhantes do ensino mQdio nem sempre se adaptam óem à exigência acadêmica da 
éaculdade, mesmo com notas altas e Dtimos resultados no vestióular ou no SAT. 
Alguns atletas de sucesso chegam, inclusive, a PUÀCUÀ a conbança º porque 
suas conquistas anteriores se transéormam em uma éorma de pressão da qual não 
conseguem escapar. Ku seJa, emóora vivenciar o sucesso e receóer éeedóacf positivo 
possa, sim, ser uma Dtima éonte de conbança, isso sD acontece SU º e SK-UNTU 
SU º você permitir. (8alaremos muito mais soóre isso adiante.) Ules não garantem, 
por si sD, o aumento da conbança. U por que não! Por causa da éorma como muitos 
atletas e peréormers que experimentam grande sucesso acaóam desenvolvendo o 
hôóito de éocar apenas em suas éraquekas e lemórar;se exclusivamente de seus 
éracassos. Portanto, pouco importa o quanto de “sucesso” você Jô teve, se você não 
permitir que esse sucesso traóalhe a seu éavor.

Im óom exemplo de como o sucesso N[K se traduk automaticamente em 
conbança Q a experiência do ex;Jogador da N8É e atual personalidade da Tá 
americana -ichael Strahan. Uis alguns éatos da sua traJetDria: éoi escolhido na 
segunda rodada do draét em 9VVM, tornou;se titular na posição de deéensive end a 
partir da segunda temporada, teve um ano espetacular em 9VV7 com quatorke sacfs 
(o maior n—mero da liga) e assinou um contrato multimilionôrio. Por praticamente 
qualquer anôlise, Strahan era um indivíduo extremamente óem;sucedido º e, 
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portanto, tinha muitos motivos para se sentir conbante. No entanto, em um 
artigo puólicado pela Sports Illustrated em 2009, enquanto os …iants de Strahan se 
preparavam para o Super Rowl ]]]á, ele contou uma histDria óem diéerente:

“K que assomóra todo Jogador Q a d—vida soóre si mesmoÃ No bm de 9VVL 
eu tinha 90 sacfs em 90 Jogos, mas achava que estava um lixoÃ Ura como se não 
houvesse esperança.”6

zomo Q possível que -ichael Strahan, saindo de uma temporada incrível em 
9VV7 e acumulando uma mQdia de um sacf por Jogo em 9VVL, estivesse sem 
conbança (“achava que estava um lixo”Ã “não havia esperança”)! A resposta estô 
em como Strahan pensava soóre si mesmo durante aquela temporada estelar. No 
mesmo artigo, ele descreveu assim sua visão de estar em campo: “Uu me imaginava 
correndo atrôs do quarteróacf, quase chegando, não chegando º e então tudo 
escurecia.” Apesar de um nível de sucesso que qualquer outro Jogador adoraria ter, 
os pensamentos predominantes de Strahan soóre seu desempenho estavam éocados 
no éracasso (“não chegar lô”), e esses pensamentos soórepunham, oéuscavam e 
praticamente anulavam todo o poder de construção de conbança que a memDria 
de suas Jogadas incríveis poderia ter lhe proporcionado. A óoa notícia para Strahan 
(e para sua equipe) Q que ele mudou esse hôóito mental destrutivo ao aprender a 
recordar e valorikar as Jogadas em que éoi óem;sucedido º e, assim, teve uma carreira 
digna do Hall da 8ama.

A moral da histDria Q que o sucesso, por si sD, não aumenta a conbança. K 
que determina se você se sente conbante Q o que você éak com os pensamentos 
e memDrias relacionados ao seu sucesso. áocê pode desvalorikô;los, ignorô;los º 
como Strahan éakia º ou pode usô;los de éorma construtiva º como ele aprendeu 
a éaker º e, assim, se preparar para alcançar ainda mais sucesso. Uscolha com 
saóedoriaX

Equívoco nº …C Eeeoãk leécéããoã d lddV3écàã nd—éxávoã qud 
Vdãxeodrk coeeodr ou dnleéqudcdr ãué conçénméê

Se você leu com atenção atQ aqui, provavelmente Jô imagina para onde estou 
indo com isso. Sim, erros, éracassos, reveses e abns podem, de éato, nos éaker 
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parar para pensar e nos deixar preocupados com o que pode vir a seguir. -as 
assim como vimos na seção anterior º que o sucesso sD aumenta a conbança 
se você permitir º, um erro, mesmo que sQrio, sD corrDi sua conbança se você 
permitir. â peréeitamente possível reinterpretar seletivamente esse erro como uma 
oportunidade de aprendikado, enxergar aquele éracasso como um incidente isolado 
e passageiro, e atQ transéormar um comentôrio negativo em um desabo estimulante. 
Um termos diretos: não importa quantos “éracassos” você Jô teve, se você decide 
responder a eles de éorma construtiva. U às vekes, “responder de éorma construtiva” 
pode signibcar simplesmente ignorar completamente.

õmagine o seguinte cenôrio: você chegou às Klimpíadas em seu esporte º ou 
sua ôrea de atuação. Ustô prestes a “atuar” no maior palco da sua carreira. Talvek 
você esteJa prestes a realikar seu primeiro transplante de Drgãos como cirurgião 
responsôvel‘ talvek vô participar da entrevista dos sonhos ou assumir o comando de 
um proJeto incrível com a equipe de traóalho que sempre quis. Aquilo com que 
você sonhou e pelo qual traóalhou durante anos estô prestes a se concretikarX áocê 
estô nos preparativos bnais, “aquecendo” a poucos minutos de entrar na sala de 
cirurgia, na sala de conéerência ou no “campo de óatalha amistosa” º e então algo dô 
muito errado. Por algum motivo, seu corpo não relaxa‘ você começa a ter um óranco 
soóre parte do procedimento‘ ou suas anotaçBes da apresentação desaparecem. Im 
revQs com À mai—sculo. zomo você se sentiria nesse momento! zomo se sentiria ao 
iniciar sua peréormance! zonbante o subciente para agir no modo “automôtico”! 
Ku seria óomóardeado por um turóilhão de pensamentos ansiosos! 

Ussa  éoi  a  situação vivida pelo patinador artístico õlia  Eulif antes  de sua 
apresentação curta nos Oogos Klímpicos de õnverno de 9VVL. Seu aquecimento 
não saiu como o planeJado º alguns escorregBes, desequilíórios, nenhum salto 
impressionante. -as, quando chegou sua vek de entrar no gelo e se apresentar 
diante dos Juíkes olímpicos e de uma plateia televisiva mundial, ele éoi praticamente 
peréeito, bcando em primeiro lugar na apresentação curta, a caminho da medalha 
de ouro. -omentos apDs aquela apresentação, ainda oéegante, éoi condukido a 
uma entrevista na Tá º daquelas óem “pessoais e emocionantes”. K diôlogo éoi 
o seguinte:
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