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Capitulo 1
lLarueda de

|la excelencia

La superacién en la vida y en el
modo de actuar comienza con la
vision de adonde quieres ir y el
compromiso que supone llegar alli.
A lo largo de mi vida, el trabajo
con miles de personas me ha lleva-
do a comprender con claridad qué
se requiere para hacer este viaje
con éxito. Hay siete elementos de
la superacion personal que son cri-
ticos y que sirven como guia en el
camino hacia la excelencia: compro-
miso, atencion dirigida, confianza,
visualizaciones positivas, preparacion
mental, control de la distraccion y
aprendizaje constante. Estos elemen-
tos, que constituyen la rueda de la
excelencia, proporcionan las claves
mentales para capacitarte y liberar-
te, de forma que puedas ser la per-
sona que realmente deseas ser. La
buena noticia es que cada uno de
estos elementos esta potencialmen-
te bajo tu control (v. fig. 1.1).

Mi objetivo al
escribir este
libro es
liberarte para
que te conviertas
en la persona

y el profesional
que puedes

ser, asi como
capacitarte
para que vivas
de una manera
consistente y te
desenvuelvas
de acuerdo con
tu potencial.



4 Entrenamiento mental

Todos somos actores que vivimos el drama de la vida en distin-
tos contextos. Somos capaces de perseguir nuestros suefios y alcan-
zar nuestras metas. Tenemos una fuerza ilimitada en el poder de
nuestra mente. Por medio del desarrollo de los siete elementos de la
superacién, damos calidad y consistencia a nuestra forma de actuar
y enriguecemos nuestras propias vidas.

A menudo, el corazén de la excelencia humana comienza a latir
cuando descubres un objetivo que te da significado, alegria o
pasion. Cuando en una tarea, o dentro de ti mismo, encuentras un
aspecto que te comprometes realmente a desarrollar, todo lo demas
también puede crecer. EI alma de la superacién crece de manera

da

=)
E

d

Figura 1.1 La rueda de la superacion personal.



La rueda de la excelencia

natural cuando te encuentras centrado y confiado, y cuando estas en
conexion absoluta con cada uno de los pasos de tu tarea. Es esta
atencion dirigida la que te libera para continuar aprendiendo, expe-
rimentando, creando, disfrutando y llevando a la practica tus pro-
pias capacidades.

Compromiso

El primer elemento de la excelencia es tu compromiso para:

I Perseguir tu suefio o hacer una aportacion significativa a dicho
suefo.

I Ser lo mejor que puedes ser.

I Hacer todo lo necesario para destacar.

I Desarrollar los caminos mentales, fisicos y técnicos para desta-
car.

I Fijarte unas metas personales claras y perseguirlas sin darte por
vencido.

I Perseverar pese a los obstaculos, aunque parezcan insuperables.

1 Continuar aprendiendo, alimentar tu pasion y encontrar alegria
en tu tarea.

El compromiso es el primer elemento esencial que te guia en la
busqueda de la superacion personal. Si estas dispuesto a compro-
meterte, puedes hacer casi cualquier cosa; si no te comprometes, las
metas de alto nivel son virtualmente imposibles de alcanzar. Exis-
ten muchas fuentes diferentes de compromiso, que conducen a la
superacion personal. Las mas elementales son:

I Pasién por tu ocupacion.

I Deseo de sentirte competente, necesitado, valorado, importante,
exitoso, o especial.

I Buscar una satisfaccion para tu potencial, llegar a ser aquello que
eres capaz de ser, o hacer una contribucion significativa en ese
campo.

I Orgullo por tus acciones o creaciones.

1 Disfrutar de seguir aprendiendo.
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La superacidn se basa en tener, o crear, una vision positiva de
adonde quieres llegar —en tu deporte, en el area de tu ocupacion o
en tu vida al margen de tu profesion-—. Para sobresalir en cualquier
tarea debes poseer, o desarrollar, una razén para hacerlo, una pa-
sion por tu ocupacion. Se desarrollan de forma natural unos niveles
elevados de compromiso cuando partimos de visiones positivas y
del amor o el disfrute por aquello que se esta haciendo —aunque
existan también partes duras, y no todo sea divertido—. El compro-
miso surge cuando aprecias los momentos especiales, te entregas a
tu cometido y disfrutas del crecimiento personal continuado. Si te
gusta lo que haces (o, al menos, una parte) y eres capaz de mante-
nerte comprometido con ello, llegaras a ser muy competente en ese
campo -y ésa es una meta muy valiosa y positiva—. Para llegar a ser
realmente bueno en ese aspecto, y continuar realizando tu tarea a
un nivel elevado durante largos periodos de tiempo, es necesario
gue ames tu ocupacién. Para la mayoria de los profesionales que
sobresalen en los mas altos niveles, su ocupacién se ha convertido
en una pasion que guia sus vidas, al menos durante extensos perio-
dos de tiempo. Estan verdaderamente apasionados con su tarea.
Aman las partes divertidas de lo que hacen y extraen energia positi-
va de su empefio, lo cual les ayuda a alcanzar sus metas y benefi-
ciarse del esfuerzo.

Surgen sentimientos de satisfaccion con uno mismo, confianza y
aportes valiosos a partir del proceso de comprometerse dia a dia
con la mision personal, superar obstaculos, encontrar alegrias senci-
llas y conseguir un crecimiento personal mientras se recorre el
camino. La excelencia resulta de actuar cada dia de una forma que
te lleve a sobresalir —paso a paso—. Esto implica comprometerte con
una preparacion creciente y de alta calidad, y concentrarte plena-
mente en el camino que tienes frente a ti. La meta final es conectarte
plenamente todo el tiempo que dure tu accion, interaccion o inter-
pretacion. La superacion personal, la excelencia, requiere que perse-
veres durante los altibajos asociados a la busqueda de un mayor
rendimiento y que encuentres la manera de mantener tu mejor
perspectiva de la cuestién. Hay veces en que los obstaculos parecen
infranqueables. A todas las personas les sucede esto, incluso a los
mejores profesionales. Si crees que los obstaculos son demasiado
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grandes para vencerlos, tienes razon, incluso aunque estés equivo-
cado. En momentos como éste, el desafio es recordar tu suefo,
seguir apasionandote con determinadas partes de tu tarea y com-
prometerte totalmente con el proceso de aprendizaje. La persisten-
ciay la perspectiva te guiaran a través de los obstaculos.

Dedicar un tiempo adecuado a la recuperacion fisica y mental
es una parte esencial de una actuacion de alto nivel. Todos necesi-
tamos un lugar donde sentirnos libres de los requerimientos de
nuestra profesién o nuestra vida. Debes aprender a escuchar tu
cuerpo y respetar tus necesidades de relajacién, descanso, espacio
personal, buena alimentacién y momentos de esparcimiento lejos
del &mbito profesional. Lo que haces con tu tiempo y el centrarte
en cuestiones distintas a las profesionales tiene un impacto tremen-
do en lo que seras capaz de llevar a cabo en el plano profesional.
Todos obtenemos beneficio de los momentos de descanso, ya sea
solos, en contacto con la naturaleza o al lado de nuestros seres que-
ridos. Si fracasas en encontrar un equilibrio entre trabajo de cali-
dad y descanso de calidad, puedes destruirte a ti, a tu desempefio
profesional y a tu amor por lo que haces. Uno de los grandes desa-
fios de la excelencia es hacerlo mas beneficioso para ti y para tus
objetivos ultimos.

Atencidn dirigida

El segundo elemento de la excelencia consiste en estar plenamen-
te centrado o completamente conectado:

A lo largo de la tarea, accion o interaccion.

En la tarea.

En el momento.

En tu lugar.

En el desempefio.

Totalmente absorto en lo que haces o experimentas.

En el piloto automatico.

Liberandote para que las cosas buenas sucedan de una forma
natural.

7
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En un sentido muy real, estar centrado lo es todo—en la viday en
los objetivos profesionales. Estar centrado de forma positiva y
absorbente canaliza tu compromiso hacia una serie de acciones posi-
tivas, y eso posibilita tu viaje hacia la excelencia. Una atencién plena-
mente dirigida te libera de todo lo irrelevante y te conecta totalmente
con tu experiencia o tu tarea. Se trata de un espacio mental donde no
existe nada mas, aparte de estar totalmente conectado con aquello
gue te atrae o que estas experimentando en ese momento. Centrarse
es la habilidad mental mas importante entre las que se asocian al
aprendizaje creciente y al desempefio de alto nivel y consistencia. Tu
desafio es descubrir y perfeccionar un enfoque que te libere para que
puedas desarrollar al maximo tus capacidades y vivir plenamente
centrado mientras estés desarrollando tu tarea, actividad o interpre-
tacion. La clave para un desempefio consistente y de alto nivel esta
en centrarte en los medios que te hacen libre para desarrollar tu
capacidad en distintos contextos. La calidad de tu concentracién
incide en cada aprendizaje y cada tarea que afrontas. Determina
cuanto aprendes, la calidad de lo aprendido, de tus acciones y de tu
vida. Si guias tu concentracion en direcciones positivas, tendras bajo
control la intensidad, direccion, duracion y consistencia de tus accio-
nesy reacciones.

La concentracion para un mejor desempefio es a la vez natural y
absorbente, fluye libremente y es intensa, es simple y méagica a un
tiempo. Es una concentracion que experimentabas a menudo cuan-
do eras pequefio. La meta Ultima de toda preparacion y tarea es
acceder a la zona de conexién a partir de una base consistente. Si
entrenas tu mente para concentrarte plenamente, confias en tu
conexion y te liberas para permitir que las preocupaciones se alejen,
podras vivir y actuar de forma mas cercana a tus capacidades en las
situaciones importantes. La clave para que todo esto se cumpla
radica en centrarte en el presente —aqui y ahora—y aumentar gra-
dualmente la consistencia, calidad y duracion de tu concentracién.
Cuando saltes a la arena de la actuacion, un sencillo giro de la con-
centracién hacia algo menos exigente o mas relajante puede ayu-
darte a conseguir un enfoque mas claro, fuerte y positivo.

Tu concentracion es el lider. Alli donde vaya tu concentracién,
todo lo demas la seguira. Deja que ella te guie con sabiduria.



La rueda de la excelencia

Confianza

El tercer elemento de la excelencia es la confianza en:

Tu propio potencial.

Tu capacidad para superar los obstaculos y lograr tus objetivos.
Tu preparacion.

Tu foco.

Tus elecciones.

La relevancia de tu mision.

La importancia de aquellos con los que trabajas o actuas.

La confianza es el tercer ingrediente esencial en la busqueda de
la superacion personal. La confianza en tus acciones aumenta o dis-
minuye segun la calidad de tus experiencias y la medida en que has
desarrollado tu fuerza mental. La confianza surge de tu compromi-
so con un trabajo de calidad, de hablarte a ti mismo de forma positi-
va sobre tus experiencias o tu papel en ellas y de mantenerte positi-
vo a través de multitud de desafios y batallas a lo largo del camino.
La confianza crece cuando descubres qué enfoque funciona mejor
para ti y vuelves sobre él regularmente.

Si existe una creencia estable en tu capacidad para llevar a cabo
una misién, y una conexion absoluta con tu labor, se abriran las
puertas de los mas altos niveles de la superacién. Cuando interfie-
ren experiencias o pensamientos negativos con tu confianza, tu
actuacion se tambalea —no porque seas menos capaz, sino porque
permites que esas dudas interfieran en tu concentracién y limiten
tus posibilidades reales—. La confianza aparece cuando te sientes
seguro de quién eres y qué haces. Cuando hay confianza, crees en
tu punto de vista y tu labor progresa. Si no la hay, rara vez desarro-
llaras todo tu potencial. Para fortalecer tu confianza:

Recuerda que hay alguien que cree en ti.

Piensa en tu capacidad de forma positiva.

Actua como si pudieras conseguirlo.

Apuntate a una preparacion técnica, fisica y mental de alta cali-
dad.

I Recuerda tus éxitos en entrenamientos, simulacros y tareas ya
realizadas.

9



10 Entrenamiento mental

I Busca el lado positivo de todas tus experiencias y tareas.
I Extrae continuamente lecciones constructivas para mejorar la
calidad y consistencia de tus actuaciones.

Rara vez comenzamos nuestras tareas con una confianza total en
que conseguiremos nuestros objetivos o realizaremos nuestra
mision con precision. A menudo ignoramos lo que somos capaces
de hacer. Los cirujanos inexpertos en el quiréfano y los atletas inex-
pertos en el campo de la competicién adquieren confianza a través
de la experiencia, la practica y el desempefio de su labor. Crece-
mos cuando reconocemos nuestras mejoras, aprendemos de nues-
tros fracasos y nuestros éxitos, y adquirimos sabiduria de quienes
nos rodean.

La Unica manera de vencer en el juego de la confianza es fortale-
cer nuestras habilidades mentales. Cada elemento de la rueda de la
excelencia puede ayudarte a mejorar tu preparacion, la consistencia
de tus acciones y tu nivel de confianza. Cuando fortaleces tus habili-
dades mentales, tu confianza también se fortalece y tu compromiso
aumenta. A medida que tu compromiso crece, das mas de ti mismo
y adquieres mas confianza, y ambas cosas aumentan el nivel y la
consistencia de tu actuacién. La confianza es como una llave maes-
tra: abre la puerta de los mayores niveles de superacion personal, y
estos niveles elevados de excelencia abren a su vez la puerta a una
mayor confianza.

Puedes desenvolverte bien sin sentir confianza en ti mismo
—siempre que seas capaz de estar plenamente centrado en tu actua-
cion—, pero es mucho mas probable que desarrolles todo tu poten-
cial sobre una base consistente si tu confianza y tu concentracion
trabajan juntas para ti. Este don procede del respeto a ti mismo y de
liberar tu cuerpo y tu mente para que actuen sin limitaciones. Hazte
ese regalo. Te lo mereces.

Visualizaciones positivas

El cuarto elemento de la excelencia es utilizar tu imaginacion de
una manera positiva para:
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Producir inspiracién y visiones positivas.

Apuntar a objetivos especificos y cotidianos.

Acelerar el proceso de aprendizaje.

Prepararte para seguir tu plan de juego y desarrollar tu capaci-
dad.

I Actuary reaccionar en las formas mas positivas.

I Mejorar la ejecucion sin fisuras de tus habilidades.

I Aumentar tu confianza.

¢Cuales son tus grandes suefios? ;Qué es lo que deseas conse-
guir en el deporte que practicas o en tu actividad profesional? ;Qué
cosas positivas vas a realizar hoy —dentro y fuera del ambito profe-
sional-? ;Como te gustaria desenvolverte durante tu proximo desa-
fio o actuacion? Piénsalo. Deja que esta idea germine en tu mente.
Siéntela en tu cuerpo. Los pensamientos y las imagenes positivas
ayudan a crear el estado mental y la concentracion para una actua-
cion de calidad, y guian tus acciones de una manera positiva.

Los mejores profesionales del mundo han desarrollado enor-
memente la habilidad de generar imagenes, y la utilizan cada dia
para crear un estado mental positivo para la superacion personal.
Ellos actualizan sus recuerdos positivos, rememoran sus sentimien-
tos durante sus mejores actuaciones y crean unas visiones positivas
de futuro. Utilizan sus visualizaciones para prepararse mentalmen-
te para una practica de calidad y para experiencias vitales alegres.
Con el fin de prepararse para actuaciones futuras, repasan cuidado-
samente los aspectos tanto positivos como negativos de sus actua-
ciones previas y mejoran mentalmente sus habilidades. Piensan, se
ven o se imaginan como competentes, confiados, triunfantes y bajo
control, lo que los sitUa en el estado de maxima calidad de actua-
cion. Cuando estan aprendiendo nuevas habilidades, procedimien-
tos o métodos, vuelven mentalmente a las acciones deseadas una y
otra vez para acelerar el proceso de aprendizaje. También emplean
la habilidad de generar imagenes positivas para relajarse y recupe-
rar el control cuando se distraen o se enfrentan con obstaculos.

El mayor beneficio de pensar, planificar y llevar tu imaginacién
por caminos positivos es la elaboracidon de un marco mental para
vivir y desenvolverte con calidad. Esto te permite crear las condi-
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ciones para el éxito sin haber ejecutado ninguna accién en el mundo
real. Este procedimiento te sirve para incrementar la confianza, la
concentracion y el nivel de ejecucion. Te hace sentirte bien contigo
mismo, con tu preparacion y tu capacidad para hacer las cosas que
deseas hacer. Con la practica, conseguiras experimentar a prioriy a
posteriori muchas acciones deseadas, sentimientos, sensaciones y
habilidades que son necesarias para la ejecucion satisfactoria de tu
tarea. Tu imaginacion puede llevarte adonde quieras ir y adonde
nunca antes has estado.

Preparacion mental

El quinto elemento de la excelencia es la preparacion mental para:

I Crear oportunidades de aprendizaje positivo.

I Aprovechar esas oportunidades de aprendizaje.

I Desarrollar habilidades fisicas, mentales y técnicas que son esen-
ciales para sobresalir en tu campo.

I Planificar, preparar y evaluar de forma eficaz.

I Seguir un camino que saque lo mejor que hay en ti.

I Relajarte y ser capaz de centrarte en otros ambitos ademas del
profesional.

La superacion, la excelencia personal, exige que encuentres la
manera de obtener cada dia el maximo de ti y de tus experiencias
en cuanto a practicas, acciones y aprendizaje. Esto comienza con el
compromiso de estar preparado mentalmente para aprovechar al
maximo cada experiencia y cada oportunidad. Para estar men-
talmente preparado, debes acceder a un estado positivo, centrado
en el aprendizaje, la accién, o la interaccion. Para sobresalir en cual-
quier campo, debes aprender las habilidades esenciales y llevarlas a
la practica para perfeccionarlas y ejecutarlas de forma eficaz bajo
condiciones de gran exigencia, asi como extraer lecciones de cada
una de tus experiencias. La excelencia llega cuando estas mental-
mente preparado para actuar de manera positiva. Los grandes pro-
fesionales tienen planes de accién o métodos muy eficaces para
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Antes de lanzarte a realizar cualquier accion, debes disefar un plan para
alcanzar tus objetivos.

conseguir estar preparados mentalmente y lograr asi lo que desean

cada dia y durante cada actuacion.

Puedes prepararte mentalmente si piensas en tus objetivos y en
lo que vas a hacer para alcanzarlos. ;Qué es lo que quieres conse-
guir hoy? Puede que te sea Util escribir tus objetivos y repasarlos
mentalmente. Esto puede incrementar tu compromiso con tus pla-
nes y objetivos. Busca formas sencillas y eficaces de estar men-
talmente preparado para concentrarte en lograr tus objetivos coti-
dianos. Para continuar aprendiendo y lograr un desempefio de alto
nivel, es fundamental desarrollar un plan de accién y una forma
de pensar que te lleven al estado ideal de preparacion. Los planes
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de accién positivos suelen incluir visualizaciones positivas, pensa-
mientos reforzadores de la confianza y elementos que te recuerden
especificamente qué es lo que quieres hacer exactamente y en qué
debes centrarte para hacerlo.

Conseguir la excelencia es un proceso de autodescubrimiento y
ampliacién de horizontes, que se basa en descubrimientos constantes
que te conducen a objetivos y actuaciones mejores. Cuando descu-
bras qué es lo que funciona y lo que es mejor para ti, has de seguir
ese camino, incluso si supone enfrentarte a obstaculos. Los profesio-
nales de alto nivel son muy buenos en seguir su propio camino. Son
grandes aprendices autodirigidos. Han aprendido a mantener una
perspectiva positiva, a respetar aquello que funciona mejor para
ellos y a continuar buscando la manera de mejorar. Con una planifi-
cacion y una accion positivas, tener la mente puesta en la superacion
personal se convierte en una forma de ser natural. Esto te conduce a
una actuacion de alto nivel y de calidad.

Control de las distracciones

El sexto elemento de la excelencia consiste en el desarrollo de ha-
bilidades para controlar las distracciones, de forma que:

I Se mantiene una concentracion eficaz y positiva frente a las dis-
tracciones.

I Se recupera una concentracion eficaz después de distraerse an-

tes, durante o después de una actuacion.

Restablece rapidamente tu mejor concentracion.

Se actua al nivel deseado.

Se mantiene fiel al plan de juego.

Se consigue un descanso adecuado.

Se permanece en el mejor de los caminos que conducen a la

superacion personal.

Una vez que hayas aprendido a estar totalmente conectado con
tus acciones, aunque sea durante periodos de tiempo moderados,
controlar la distraccidn se convierte en la habilidad mas importante
en relacion con la calidad y la consistencia de tus actuaciones. El
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control de la distraccion se refiere a tu habilidad para mantener o
recuperar una concentracion positiva cuando te enfrentas a distrac-
ciones potenciales, obstaculos, material negativo o retrocesos. Las
distracciones pueden ser externas, cuando proceden de la gente o las
circunstancias de tu entorno, o internas, cuando surgen de tus pro-
pios pensamientos o de tus expectativas. Mantener una perspectiva
positiva antes y después de una actuacién, y recuperar una concen-
tracion plena durante la accién son esenciales para que tu capaci-
dad funcione sobre una base consistente. Las habilidades de control
de la distraccion son especialmente importantes cuando se actta en
situaciones de mucha exigencia o de gran estrés. Aprendes a dar un
giro positivo a la atencion cuando desarrollas un plan de restableci-
miento de la concentracién y actdas segun ese plan. Cuando experi-
mentes pensamientos negativos, un lapsus de la concentracion,
retrocesos, o altibajos en tu confianza —antes, durante o después de
una actuacién—, tu objetivo debe ser recuperar con rapidez una
perspectiva positiva 0 una concentracién absoluta. Puedes apren-
der a conectarte de nuevo de una forma mas rapida y eficaz si pien-
sas en lo que es mejor para regresar a la accion, si planificas tus
acciones y practicas el restablecimiento de tu atencion siempre que
tengas oportunidad de hacerlo. Los grandes profesionales dan un
giro a su atencion por medio de recordatorios sencillos, imagenes o
focos de su atencion que los llevan a conectarse de nuevo y a tener
las cosas bajo control. Esto los lleva adonde desean con un estado
mental mas positivo y una conexion total con su actuacion del
momento. Si aumentas tu capacidad para centrar la atencion con
rapidez, conseguiras mayor consistencia en tus actuaciones y dis-
frutaras mas de la vida.

Aprendizaje constante

El séptimo elemento de la excelencia es el compromiso y la pa-
sion por aprender de manera constante, lo cual consiste en:

I Reconocer lo que has hecho bien.
I Reconocer lo que puedes mejorar o perfeccionar.
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I Extraer lecciones importantes de cada experiencia o actuacion.

I Elaborar cédmo afectan tu compromiso, tu preparacion mental y
tu concentracion a tu actuacion.

I Tener como objetivo el mejorar en aspectos importantes.

I Poner en practica las lecciones aprendidas en tu aprendizaje
constante.

La excelencia personal es el resultado de vivir las lecciones que
extraes de tus experiencias. Los grandes profesionales se mantienen
en un alto nivel de excelencia porque se comprometan a aprender
constantemente. Se preparan bien, hacen valoraciones meticulosas
después de sus actuaciones y llevan a la practica las lecciones que
han aprendido. Reconocen sus cualidades, buscan los aspectos
positivos de sus actuaciones y se imponen objetivos para mejorar.
Ganan inspiracion, confianza y alegria porque buscan sus virtudes
personales y no dejan de reflexionar sobre qué es lo que les hace
vivir con plenitud y desenvolverse al maximo de sus posibilidades.
Extraen su inspiracion de los obstaculos y canalizan esa energia
hacia su propia mejora.

Puedes aprender lecciones importantes si evallas tus acciones
de forma global, asi como las partes mas importantes y cual fue el
papel que desempefid tu estado mental en esa actuacion. Por ejem-
plo, podrias preguntarte: ;Estaba lo suficientemente preparado? ;Estaba
mentalmente preparado? ; Me concentré pese a las distracciones? ; Mantu-
ve la concentracion durante toda mi actuacion?

El aprendizaje constante se centra en tres acciones importantes:

1. Reflexionar sobre lo que salié bien 'y por qué salid bien.
2. Apuntar a objetivos relevantes para continuar mejorando.
3. Aplicar las lecciones aprendidas.

Al comprometerte a iniciar estas tres acciones sobre una base
constante, optimizas tus oportunidades de aprendizaje. Estas accio-
nes guian tu preparacion y tu busqueda continua de superacion.

Perseguir tu verdadero potencial, considerar tu estado mental y
tu concentracion, te conducira a experiencias de disfrute y a las
mejores actuaciones. Has de continuar definiendo tu atencion hasta
que esté donde desees que se encuentre. Al principio, puede servir-
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te de ayuda escribir las lecciones que has aprendido durante tus
mejores, y no tan buenas, experiencias o actuaciones; al final, es
mejor si las conservas en tu «agenda mental». Considera esas lec-
ciones, recuérdalas y actla de acuerdo con ellas. El grado en que
sigas este proceso de evaluacion meticulosa, constructiva y perso-
nal y hasta qué punto lo lleves a la accidn afectara directamente tu
tasa de aprendizaje, el nivel y la consistencia de tus acciones, y la
calidad de tu vida.

Educar la excelencia

He tenido la suerte de trabajar y tratar con muchos de los mejo-
res profesionales del mundo, que han sobresalido en disciplinas
diversas. La revelacion mas asombrosa acerca de estos profesiona-
les de excepcion es la gran similitud que todos presentan en cuanto
a sus habilidades mentales altamente desarrolladas y la perspec-
tiva tan positiva que poseen acerca de sus actuaciones. Los atle-
tas asiaticos, campeones olimpicos o mundiales, tenian unas pers-
pectivas sobre sus actuaciones y unas habilidades mentales muy
parecidas a las de los atletas de Canada, Estados Unidos y Europa.
Los cirujanos y astronautas mas brillantes de Estados Unidos pose-
fan unas perspectivas sobre sus actuaciones y una potencia mental
muy semejantes a las de los mejores intérpretes de musica clasica
de Europa y Escandinavia. Aunque habitan en lugares diferentes y
sobresalen en campos distintos, forman parte de una misma cultu-
ra centrada en la accion. Todos poseen una rueda de la excelencia
muy depurada.

Merece la pena tener en cuenta que todos los grandes profesio-
nales, desde los jugadores de hockey LNH hasta los intérpretes de
musica clasica, mencionan el importante papel que han desempe-
flado y contindan desempefando la diversion, la alegria, la pasién
o el amor por sus aspiraciones a la hora de sentirse liberados para
destacar. La alegria que les producen sus aspiraciones aumenta el
compromiso constante con su mision y les ayuda a mantenerse
positivos durante los altibajos de su viaje.
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Esos que sobresalen a altos niveles se parecen mas a ti de lo que
piensas. Se ponen nerviosos, incluso se asustan, antes de competir o
participar en los grandes eventos. Su confianza sufre altibajos y a
veces dudan de sus capacidades. Lo que diferencia a estas personas
es que se comprometen plenamente para desarrollar un aspecto de
su vida y perseveran en desarrollar las habilidades mentales que
son claves para destacar en ese campo. En otros aspectos de sus
vidas es habitual que se consideren normales o parte de la media.
Sean tus metas elevadas o modestas, los siete elementos que com-
ponen la rueda de la excelencia te haran iniciar un viaje excitante
hacia tu verdadero potencial de actuacion en la vida.

Los siete caminos a la superacion personal estan estrechamente
relacionados y cada uno de ellos desempefia un papel importante
en la consecucion de la mejora constante. El compromiso suministra
el combustible necesario para que te desplaces por el camino que
conduce a la superacion —dia tras dia, mes tras mes, afio tras afio—.
La concentracion da calidad a tu aprendizaje y a tu experiencia o
actuacion. Las visualizaciones positivas te proporcionan inspiracion
o fuerza interior para seguir persiguiendo tus metas y suefios.

Si aplicas el compromiso y la concentracion a la consecucion de
un objetivo, tendras grandes probabilidades de lograrlo. El com-
promiso y la concentracion conducen a las acciones positivas que
constituyen tu confianza, y esta confianza, a su vez, aumenta tu
compromiso y concentraciéon. En conjunto, te abren la puerta a
nuevas realidades. Cuando comiences a confiar en tus capacida-
des, tu preparacion y tu concentracion, seras libre para conectarte
totalmente con lo que haces, para dejar que ésta fluya, para actuar
al maximo de tus posibilidades de la manera mas natural. Cuando
tu confianza se tambalee, debes recordar tus triunfos, buscar tus
razones para creer en ti y rememorar tu mejor estado de concentra-
cion. Continua atento a tu compromiso, tu conexién y tu confianza
interior para asegurarte el crecimiento y el esfuerzo constantes.

Si te comprometes a desarrollar y depurar los vinculos mentales
con la superacién personal, comenzaras a avanzar en la direccién
correcta. Permite que tu visiéon de adénde quieres llegar imprima
una direccion concreta a tus acciones. Permite que las visiones posi-
tivas de tus pasos sencillos y cotidianos te muestren un camino y
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unas metas visibles, y te guien, por tanto, en tu busqueda de la
excelencia. Trabaja en mejorar tu concentracion dia a dia, paso a
paso, momento a momento. Una concentracién absorbente hace
posible la superacion. Tomate tiempo para prepararte mentalmente
con el fin de que abordes tu trabajo, practica o actuacion en el esta-
do psicoldgico adecuado. La preparacion mental te capacita para
ser consistente en tu aprendizaje y en tus mejores acciones. Elabora
un plan para controlar la distraccion y permanecer en el camino
deseado, y regresar a él cuando te desvies. Comprométete a realizar
un aprendizaje constante para asegurar que seguiras aprendiendo y
creciendo en aspectos significativos y que aplicaras cada dia las lec-
ciones extraidas de tus experiencias.

Cuando nuestro potencial se queda corto en el deporte, el traba-
jo, la escuela, las relaciones, la salud o la vida, generalmente se debe
a que nuestras ruedas mentales gira sobre aspectos poco desarrolla-
dos. Tal vez el corazén de nuestro compromiso o el alma de nuestra
concentracion no sean lo suficientemente fuertes, o alguno de los
otros elementos de la superacion no esté del todo desarrollado. Esto
se traduce en una rueda inestable o inconsistente. Necesitamos rue-
das mentales poderosas que nos guien hasta la superacion perso-
nal.

Para conseguir la meta de la excelencia, hemos de hacer todo lo
que esté en nuestra mano para realizar nuestros objetivos y nues-
tros suefos, subir el nivel y la consistencia de nuestras actuacio-
nes, experimentar un mayor disfrute y satisfaccién personales con
nuestros propositos e incrementar la calidad de vida en general.
Un objetivo no tiene por qué convertirse en lo Unico a lo que aspi-
res en la vida, pero si debe ser lo Unico que exista para ti durante el
periodo en el que estés inmerso en el proceso de realizarlo o conse-
guirlo.

Cada persona parte de un punto distinto de acuerdo con sus
habilidades personales. Si desarrollas e incrementas esas habilida-
des, aunque sea durante cortos periodos de tiempo, estarads mas
vivo —probaras la esencia de la superacion personal-. Si llevas a
cabo cada uno de los siete elementos de la excelencia, aumentaras
enormemente tus posibilidades de viajar en una direccion positiva
y consumar tu propia potencialidad.
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Como conseguir que la
rueda trabaje para ti

La rueda de la excelencia puede servirte de guia para mejorar
cualquier aspecto importante de tu vida. Decide qué es mas impor-
tante para ti en este momento. Después echa un vistazo a la rueda
mientras piensas en tu objetivo. Comprueba qué habilidades men-
tales son mas fuertes y cuales necesitan fortalecerse mas. Ponte
como objetivo mejorar el area concreta que ahora es mas relevante
para ti. Elabora un plan para tu propio perfeccionamiento y trabaja
en su desarrollo. Regresa a la rueda para valorar tu progreso y para
plantearte otra area que debas mejorar. Las preguntas siguientes
pueden serte de ayuda para aclarar la direccion que has de seguir.

Compromiso

I ;Tienes claros tus objetivos? ;Son un desafio para ti? ;Haces todo
lo que esta en tu mano para conseguirlos?

1 ;Haces algo cada dia que te acerque un paso mas a tus objetivos?
I ;Trabajas a diario en mejorar con cada actuacion que realizas?

I ;Es tu compromiso con la calidad de entrenamiento, aprendizaje,

practica, preparacién y desempefio lo suficientemente fuerte co-
mo para ayudarte a alcanzar tus objetivos?

I ;Mantienes un elemento de disfrute en tus propdsitos y en tu vida?

I El compromiso que tienes con tus necesidades de descanso y de
recuperacion, ;es lo suficientemente fuerte como para que resistas
el desafio que supone este viaje?

Atencion dirigida
I ;Sabes qué tipo de enfoque te ayuda a desenvolverte mejor?
I ;Sabes qué tipo de enfoque te ayuda a aprender mejor?

I ;Tienes un plan consistente para entrar en un estado de concentra-
cion plena?
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I ;Trabajas en aumentar la calidad y consistencia de tu enfoque?
;iComo?

1 ;Te centras en hacer esas pequefias cosas que son una ayuda para
ti?

I ;Mantienes la concentracion al maximo durante toda la clase,
practica, sesion de trabajo, interaccion, o actuaciéon? ;Cémo?

Confianza
I ;Crees que puedes realizar tus suefios 0 conseguir tus metas?

I ;Te colocas en situaciones que te dan la oportunidad de creer en ti
mismo o conseguir tus objetivos?

I ;Tienes en cuenta los mejores aspectos de tus actuaciones y de tu
vida? ;Todos los dias?

1 ;Eres capaz de observar tu propio progreso y apreciarlo?

I ;Piensasy te comportas de manera que te sientas positivo y confia-
do?

1 ;Confias en ti mismo, en tu preparacion y tu concentracion? ;Po-
drias hacerlo mejor?

I ;Permites que tu manera de hacer las cosas se despliegue libre-
mente?

Imagenes positivas

I ;Posees una gran vision de adonde quieres llegar con tu profesion,
o con tu vida? ;Tienes esa vision clara en la mente?

I ;Piensas en esa vision con regularidad?

I ;Puedes imaginarte actuando exactamente como desearias, ha-

ciendo las cosas que te gustaria hacer, o siendo de la forma que te
gustaria ser?

1 ;Te ves alcanzando tus objetivos? ;A menudo?

I ;Puedes imaginarte haciendo pequefas cosas, dando cada dia pa-
sitos que te acerquen a tus objetivos? ;Todos los dias?
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I ;Despiertas esas imagenes positivas cada dia trabajando en ellas
de un modo positivo cada dia?

Preparacion mental

I ;Mantienes un estado mental positivo durante tus sesiones de tra-
bajo, interacciones, practicas y actuaciones? ;Siempre?

I ;Buscas oportunidades en todas las circunstancias?

I ;Mantienes una perspectiva centrada en el aprendizaje y creci-
miento continuos?

1 ;Te preparas mentalmente para actuar lo mejor posible cada dia
en el colegio, el trabajo, las practicas, y las competiciones? ;Po-
drias hacerlo mejor?

I ;Estas instalado en el lado positivo o en el negativo?

I ;Estds abierto a diferentes posibilidades, a la creatividad del
momento, a la dinamica de la situacion?

I ;Mantienes el sentido de la diversion en tus ambiciones?

Control de la distraccion

I ;Posees una perspectiva de la vida y de la profesion que te permita
evitar, minimizar, o controlar el estrés y las distracciones?

I ;Eres capaz de mantener el mejor enfoque incluso cuando te en-
frentas a tropiezos o distracciones?

I ;Estas preparado para superar las distracciones, recuperar la con-
centracion rapidamente y tomar el control de nuevo cuando ten-
gas que afrontar errores en tu actuacion, o retrocesos? ;Puedes
hacerlo de una forma consistente?

I ;Eres capaz de transformar los aspectos negativos en positivos,
mas que los positivos en negativos?

I ;Posees un plan eficaz para manejar las distracciones?

I ;Actlas segun ese plan? ;En todas las ocasiones?
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Aprendizaje constante
I ;Te comprometes a aprender de manera constante?
I ;Buscas tu lado positivo, el de los demas y el de tus acciones?

1 ;Extraes lecciones importantes de cada actuacién y cada experien-
cia importante?

1 ;llevas a la practica esas lecciones cada dia o en cada oportuni-

dad que se presente, antes de tu siguiente actuacion, interaccion,
0 acontecimiento?

1 ;Te planteas el papel que han desempefado tu estado mental y tu
concentracion en tu actuacion o en tu interaccion?

1 ;Te comportas segun lo que has reflexionado a ese respecto? ;De
manera consistente?
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Capitulo 2
Un viaje a la

excelencia

Mis experiencias personales co-
mo deportista y como entrenador
han sido muy enriquecedoras, y
me han brindado triunfos memo-
rables que permanecen en mi in-
terior. Algunos de esos triunfos
implicaron conseguir metas perso-
nales; otros, ayudar a otras perso-
nas a lograr sus objetivos; y tam-
bién los hubo que supusieron enta-
blar relaciones humanas estrechas
y la alegria de participar en esa ex-
periencia. Alcancé uno de mis ma-
ximos logros en el deporte la pri-
mera vez que di el cuadruple salto
mortal de espaldas en el trampolin.
Algunas personas quedaron impre-
sionadas. Otros quiza pensaron «;y
qué? ;A quién le importa que
hagas a tu cuerpo dar vueltas cua-
tro veces antes de aterrizar? ;Qué
cambio supone eso?»

Puede que aquello no supusiera
un cambio para nadie, pero si lo
fue para mi. Me senti fenomenal

El ser humano no
sélo quiere vivir,
sino también
tener algo porlo
que vivir. Para
algunos de
nosotros eso
significa buscar
nuestro
potencial a
través de un
deporte o de
algun otro tipo
de desafio.
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por haber realizado una accion que implicaba el compromiso de
ampliar mis limites personales. A lo largo de un periodo de aproxi-
madamente ocho afos, habia ocurrido poco a poco... medio giro...
uno completo... doble... triple... tres vueltas y media... tres y tres
cuartos... jcuadruple! Una rafaga de excitacion recorrié mi cuerpo...
una satisfaccion por haber explorado mi potencial en un area de la
existencia que puede parecer pequeia e insignificante, pero que
para mi significaba mucho. Habia ampliado mis limites personales.

El deseo de convertirte en el mejor —sobresalir, conseguir las me-
jores marcas, ser el mas destacado en el campo que has elegido— es
una aspiracion humana valiosa que te puede llevar al crecimiento
personal, a una mayor aportacion a los que te rodean y a una vida
gue tenga mas sentido. Si a ninguno nos preocupara la calidad de
nuestras aportaciones, actuaciones, trabajos, creaciones, productos,
servicios o interacciones, nuestra sociedad daria un marcado giro
negativo. Sin embargo, los niveles elevados de ejecucion o la supe-
racion personal en cualquier campo no se alcanzan facilmente. El
camino a menudo es duro y escarpado. Hay multitud de obstaculos
que superar y barreras que sortear. Hacerte una persona habil en
cualquier campo —deporte, interpretacion artistica, medicina, cien-
cia, negocios, literatura, ensefianza, entrenamientos o paternidad—
requiere un alto grado de compromiso, una concentracién absor-
bente, y creer en tu propio potencial.

Las mayores barreras en nuestro camino a la excelencia son las
psicoldgicas que nos ponemos nosotros mismos, a veces sin darnos
cuenta. Mi fracaso en intentar siquiera el quintuple salto mortal es
un buen ejemplo. Sin embargo, llegué a convencerme de que aque-
llo era imposible. Quiza fuera una cuestion como la de la «milla en
cuatro minutos». Hubo un tiempo en que eso se consideraba tam-
bién como una marca imposible, hasta que un hombre lo consiguié
y entonces, casi de inmediato, un gran nimero de personas también
lo lograron. No fue la forma fisica de los corredores lo que cambio;
fue su conviccion de que era posible. Asi como tus convicciones
limitan el cambio, tus propios limites varian.

Cuando viajé por el Sureste Asiatico tuve oportunidad de ver a
hombres descalzos caminar sobre brasas de carbon. Aquellas brasas
ardientes generaban un calor increible y, sin embargo, aquellos
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hombres resultaban indemnes, sin ampollas y sin cicatrices. ;Es ésta
una habilidad increible entre las capacidades de un ser humano
normal? ;Cuantos de nosotros pueden creer que esto es posible? Es
cuestion de limites. Los que caminan sobre el fuego y los mejores
profesionales del mundo estan hechos de carne y hueso como tu y
como Yyo; su fuerza radica en su compromiso y su conviccion. El
compromiso y la conviccién dan lugar a nuevas realidades.

Disfrutar del desafio

Desde que dejé de competir en el deporte, he disfrutado de un

monton de actividades al aire libre como conducir trenes, montar
en canoa, navegar en kayac y practicar esqui de fondo. Nunca en-
trené de manera formal ni competi en estas disciplinas, pero toda-
via nos ofrecen desafios y diversion.

Una noche de invierno, el cielo estaba claro, habia luna llena y el
aire nocturno era helador. La nieve relucia como cristales que bailan
bajo la luz de la luna. En esta noche majestuosa, decidimos salir a
subir esquiando hasta una casa de madera que habia entre los arbo-
les. En la casa, encendimos un fuego, tomamos algo de vino y esto-
fado, y bromeamos un rato; después decidimos descender la monta-
fla nuevamente. A medida que bajaba esquiando, me sentia parte de
la montafa, no distinguia donde terminaba ella y donde empezaba
yo. Me sentia tan cercano a la montafa, abrazandola y sintiendo
como ella me abrazaba, que me dejé fluir por la pista cubierta de
nieve. Entraba y salia de las sombras segun la luna atravesaba los
arboles. Estaba totalmente absorto en la experiencia. Era algo nue-
vo, un desafio, sensual, divertido, excitante, que requeria esfuerzo
fisico, un viaje al corazon de la naturaleza —una experiencia especial,
del tipo de las que te hacen sentir feliz de estar vivo—. Hay pocas
situaciones en las que tengamos tanto contacto con los demas, y con
nosotros mismos, como sucede en la naturaleza y el deporte.

El deporte, la naturaleza y otras actividades relevantes te ofrecen
multitud de oportunidades de sentirte libre para disfrutar, durante
breves periodos de tiempo, de ocasiones de las que no se dispone
facilmente en otros ambitos de nuestra sociedad. Podemos satisfa-
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cer nuestras necesidades de excitacion, control personal o riesgo al
aceptar retos que perseguiremos con pasion. Experiencias asi nos
hacen sentir mas vivos y mas capaces de dirigir nuestro propio des-
tino. Esta es una de las buenas razones que hay para buscar desafi-
os significativos dentro y fuera del deporte. Realizar estas experien-
cias, sentirte competente y duefio del control de la situacién propor-
ciona mucha satisfaccion.

El proceso constante de buscar y encontrar retos que amplien
nuestra capacidad nos asegura el continuar aprendiendo y crecien-
do. Hay desafios deliciosos que nos cautivan, nos absorben, nos ele-
van, o nos hacen crecer de alguna manera, y son los que dan corazon
a la vida y pasion a nuestras aspiraciones. Lo que a mi me resulta
delicioso puede no resultartelo a ti. Cada uno busca su camino, su
contexto y su nivel.

Como conductor de canoas descubri que el reto de recorrer un
rio no es un conflicto entre el hombre y la naturaleza, sino mas bien
un proceso de fusion de los dos. Uno no conquista un rio, sino que
siente el rio. El riesgo calculado, el encontrar un sentido por un
momento y la intensidad de la experiencia te hacen sentir liberado,
y de algin modo, mejor. Es una experiencia de realizacion personal
mas que una experiencia de victoria sobre otros o sobre el rio. Mu-
chos retos pueden contemplarse de este modo. Cada experiencia o
exploracion pueden conducirte al disfrute, la iluminacién o el des-
cubrimiento. No hay manera de fracasar en «experimentar la expe-
riencia»; experimentar se convierte en el objetivo. La experiencia
puede llevarte a una actuacion perfeccionada, a descubrirte a ti mis-
mo, a la satisfaccion personal, a un mayor nivel de alerta, o simple-
mente puede ser interesante, divertida o significativa.

Esto se hizo evidente cuando yo descendia el legendario rio
Nahanni del Sur en los territorios del Noroeste de Canada. Nadie
puede comprender totalmente lo que ese rio significé para mi, lo
gue me aportody la interaccién que, a lo largo del camino, se estable-
ci6 entre ambos. Asi son las cosas con el rio o con el deporte, con las
actuaciones, con la vida. No hay dos personas que perciban las co-
sas igual, aunque sea en el mismo momento. Cada punto de vista es
Unico, cada experiencia es personal, cada accion es diferente e irre-
petible... y asi debe ser.
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Responder a los desafios de la vida de manera personal es lo que
nos da sentido a cada uno de nosotros. Fracasar en la respuesta a
esos desafios supone reducir el potencial y dejar pasar la esencia de
la vida. Durante la guerra, en muchos campos de prisioneros, quie-
nes no eran conscientes del valor de estar vivos y abandonaban su
voluntad de vivir finalmente morian. Quienes tenian un propdsito
en la vida, o algo que merecia la pena estaba esperandoles, sobrevi-
vieron a los horrores mas increibles y las condiciones mas duras. El
sufrimiento dejaba de ser sufrimiento cuando encontraba un senti-
do. Viktor Frankl, un joven médico que sobrevivié a los horrores de
la reclusién en un campo de concentracién, descubrié por experien-
cia personal que «encontrar el sentido de la propia vida es la princi-
pal fuerza que motiva al ser humano» (Frankl, 1998, 154). Eso es lo
que literalmente marca la diferencia entre la excelencia y la medio-
cridad, entre la vida y la muerte.

Aunque el sentido de la vida de cada uno es Unico y cambia a lo
largo de la existencia, fluye mas libremente cuando estas concentra-
do o apuntas a algun objetivo que crees que merece la pena o te
resulta valioso. Podemos sentir alegria o llenarnos de significado si
nos comprometemos con determinados objetivos, ideales o valores;
si sentimos a alguien o algo que tiene valor para nosotros; si somos
creativos, o si elegimos hacer algo que vale la pena por los demas,
con los demas, o por nosotros mismos. El deporte y otras activida-
des de elite son medios maravillosos para proporcionar un sentido
y un desafio continuo, asi como un nivel de intensidad y de emo-
cion que es dificil experimentar en otros ambitos. Estos retos pue-
den ser encuentros ricos y significativos si nos aproximamos a ellos
desde nuestra propia perspectiva. Nos ofrecen muchas oportunida-
des de crecimiento personal y de ampliacion de los limites del po-
tencial humano, tanto fisica como psicol6gicamente.

La excelencia es un ambito en el que debes cooperar contigo
mismo, sacando las reservas naturales de tu cuerpo y de tu mente
para desarrollar tus capacidades al maximo. Cada uno de nosotros
comienza en un punto de partida diferente, mental, fisica y psico-
l6gicamente, asi como respecto al apoyo que recibe. Has de buscar
las oportunidades que te ofrece cada situacion que afrontas. Desa-
rrolla tus propias fuerzas. Haz todo lo que puedas, sea lo que sea.
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La verdadera diversion y el desafio residen en perseqguir el creci-

miento personal, amar el reto y vivir los distintos aspectos de la
vida.

Un viaje a la excelencia

Comencé a trabajar con Kerrin Lee Gartner cuando tenia 16
afos y estaba en el equipo femenino de esqui alpino de Canada.
Ocho afios mas tarde, en los Juegos de Invierno, en Francia, Kerrin
gano el descenso femenino en Mirabel, Francia, en la prueba que se
consideraba la mas rapida y dificil. La siguiente entrevista con
Kerrin se centra en su trayectoria hacia la excelencia personal. He
incluido su excelencia aqui para ilustrar cémo se actia en la rueda
de la experiencia dentro del mundo real de la competicion de elite.
Quiza te sirva de inspiracion o de guia en tu camino hacia la exce-
lencia personal.

Compromiso

Terry: Has conseguido el maximo triunfo en el esqui, y lo has
hecho en condiciones muy estresantes. ;Como describirias
tu compromiso con el logro de este objetivo?

Kerrin: El compromiso supone mas del 100%. Te comprometes con
los altibajos. Te comprometes con los buenos resultados y
con los malos. Mantienes tu compromiso cuando eres la
numero 50 y parece que los malos resultados nunca van a
terminar. En cada carrera el compromiso contintia y sigues
concentrada e intentando ganar. Creo que el dia que permi-
tes que tu compromiso se diluya es el dia que no tienes
oportunidad alguna de ganar.

Terry:  sCuanto tiempo te llevd prepararte para esta prueba (el
descenso olimpico de 1992)?
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Un montdn de gente cree que fue un éxito que se produjo
de un dia para otro. Me llevé afios de duro esfuerzo en las
competiciones internacionales y, antes de eso, mucho traba-
jo. Pienso en todo lo que has trabajado tu y creo que eso
muestra cuanto me costé a mi.

En los ultimos 8 0 9 afos has sufrido multitud de tropiezos,
has tenido un montén de retos que superar, muchas lesio-
nesy quizas ha habido algunas personas que no creian en ti
tanto como tu confiabas en ti misma. ;Como conseguiste
mantener tus objetivos a pesar de tantas dificultades?

Las dificultades mas obvias fueron mis lesiones de rodilla,

y cada una tardd de seis meses a un afio y medio en curarse
del todo. No se trataba sélo de la recuperacion fisica. La

-
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I Estar completamente concentrado es la Unica manera de alcanzar tu objetivo.
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recuperacion mental fue la parte mas dura. Siempre hay
baches en la vida, y cuando toqué fondo en las carreras de
esqui, fue importante no abandonar mis objetivos, creer en
mi en todo momento y tener en cuenta por qué motivos
estaba pasando todas esas dificultades para poder asi mirar
hacia el resultado final. Construi pequefios objetivos para
mi —pequeios pasitos, centrados en pequefias cosas—. Man-
tuve mi concentraciéon en todos los malos momentos, la
mantuve. Creo que es la Unica manera de superar las difi-
cultades, avanzar gradualmente y no dejar de creer en uno
mismo en todo momento. Esa es la clave cuando has toca-
do fondo.

Concentracion dirigida

Terry:

Cuando hablas de estar concentrada en el entrenamiento,
centrada en las pruebas, ;puedes describir en qué consiste
eso?

Kerrin: Cuando mas centrada estoy es cuando la concentracion se

da de forma natural. Ni siquiera me lo planteo. Mucha gen-
te quiere saber qué pienso exactamente en determinados
momentos del proceso, o lo que pienso en el punto de sali-
da, o cuando atravieso la meta. Es practicamente un senti-
miento. Tienes tan claro el foco, que desconectas los pensa-
mientos y confias en tiy crees en ti. Has estado entrenando
durante afos. Todo lo que haces es dejarte ir; es muy natu-
ral. El foco es muy concreto. Estas muy concentrada. Eso fue
lo que me ocurri6 en las Olimpiadas. Hay muchas palabras
que lo describen bien: piloto automatico, conexion, vision
en tunel, o simplemente estar concentrada al 100%. Es mas
bien un sentimiento. Los pensamientos se transforman en
sentimientos y en movimiento sobre los esquis. No tienes
pensamientos especiales cuando estas descendiendo. No
ves a la gente a los lados de la colina. No ves nada. Simple-
mente haces de manera natural aquello a lo que te dedicas.
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Confianza

Terry:  Me interesa saber cdmo ha cambiado con los afos tu con-

fianza acerca de tu capacidad. Sé que ese afo fuiste real-
mente consciente de que eras capaz de hacerlo. ;Cémo des-
cribirias el fortalecimiento de tu conviccion?

Kerrin: De hecho, es asombroso que la gente piense que uno cree
en si mismo desde el primer momento. Cuando los resulta-
dos no estan ahi, lo primero que se viene abajo es tu con-
fianza y tu conviccién. Esa es la clave del éxito, y durante
afos he trabajado en la confianza en mi misma. Sabia que
podia llegar al podio y sabia que iba a ser la ganadora, pero
s6lo hasta donde podia creerlo; hasta que ocurre, el 100%
de la conviccion no esta ahi. Sabia que yo esquiaba tan bien
como cualquiera en el circuito de la Copa del Mundo.
Habia estado entre las cinco mejores en los dos afos pre-
vios, y creia realmente, de verdad lo creia, que si existia una
carrera que yo tenia oportunidades de ganar, ésa era la
carrera de las Olimpiadas. Creer en mi, hablarme en térmi-
nos positivos siempre y poner pensamientos positivos en
mi mente fortalecio la confianza que ya tenia.

Terry: ;Y como te hablabas positivamente?

Kerrin: Convertia todas las cosas negativas en positivas. Si hacia un
mal descenso, lo convertia en algo positivo. Si en una prue-
ba bajaba bien sélo en la mitad del recorrido, también lo
tomaba como algo positivo y trabajaba en ello. Eso me hacia
creer en mi. Cada vez que hacia una cosa, construia emocio-
nes positivas sobre ello. El dia de la prueba olimpica habia
una luz difusay niebla, lo que no es nada agradable cuando
tienes que competir. La primera cosa positiva que hice fue
decirme a mi misma: «Estds bien aunque haya niebla; eres una
de las mujeres que mejor esquiia con niebla. Esta es tu oportuni-
dad; ve por ella ahora mismo». Realmente soy una de las perso-
nas que mejor esquia con niebla. Aunque no me gusta mas
que a los demas, soy capaz de ser agresiva y esquiar como
deseo hacerlo bajo esas condiciones.



34 Entrenamiento mental

Visualizaciones positivas

Terry:

Kerrin:

Terry:

Kerrin:

Terry:

Kerrin:

¢Utilizaste mucho las visualizaciones en tu preparacién
para los Juegos Olimpicos?

Estuve construyendo imagenes de las Olimpiadas durante
unos cuatro afios. Hice esta carrera en febrero pasado, pero
ya la habia realizado miles de veces en mi mente. Asi que el
dia que tuve que correrla de veras, ya lo habia hecho
muchas veces con anterioridad. La diferencia es que toda-
via no la habia ganado nunca en la realidad.

¢Como eran las imagenes sobre la carrera?

Creo que mucha gente piensa que las visualizaciones son
como cuadros en tu cabeza, y lo cierto es que cuando co-
menzamos a trabajar juntos, cuando yo tenia 16 afos, si que
era como mirar una cinta de video. Podia imaginar a cual-
quiera con los ojos cerrados y representarme a quien qui-
siera esquiando durante alguna parte de la carrera. Esto ha
progresado a un estado muy especial que se parece mas a
un sentimiento. Puedo percibir los sentimientos que tengo
cuando esquio, y sentir esas emociones. Mis pensamientos
practicamente se transforman en sentimientos. Creo que es
muy importante que los deportistas hagan esto sea cual sea
el deporte que practican.

¢Qué me dices de las visualizaciones y la recuperacion de
tus lesiones? ;Tuvieron algun papel ahi?
¢

La primera vez que me lesioné, recuerdo haber hablado
contigo, y que me dijiste «Recuerda esquiar en tu mente».
Yo pensé «Lo ultimo que quiero hacer ahora es esquiar
mentalmente, porque estoy lesionada». Pero no tardé mu-
cho en volver al esqui en mi cabeza. Esquiaba (mentalmen-
te) cada dia durante mi periodo de lesion y de recupera-
cion. Me ayudd a mantenerme centrada en lo que estaba
viviendo y para qué, y eso hizo el dolor y el bache mucho
mas soportables, ya que todavia era capaz de hacer en mi
mente algo con lo que disfrutaba. Incluso cuando tuve que
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utilizar muletas, las imagenes mentales hicieron que resul-
tara mas sencillo.

Terry:  ;Como fue tu primera carrera después de las lesiones?

Kerrin: Creo que mantener mis visualizaciones hizo mucho mas
sencillo volver a esquiar. En la carrera real me adapté a la
velocidad mucho antes. Con la segunda lesion todo fue
muy natural. Ya habia podido imaginarme esquiando per-
fectamente con anterioridad y lo hice durante los seis
meses que durd la recuperacion. Cuando volvi a ponerme
los esquis fue como si nunca me los hubiera quitado.

Preparacion mental

Terry:  Cuando hablas de preparacién mental, ;qué quieres decir
con eso?

Kerrin: Me refiero a afios de preparacién mental. Mi primer encuen-
tro contigo tuvo lugar cuando yo tenia 16 afios. Lo recuerdo
con mucha claridad. No era muy buena en imaginarme
esquiando. Ni siquiera entendia por qué tenia que hacerlo.
Ahora he llegado a un punto en que la visualizacion forma
parte de mi vida cotidiana. Si voy a colgar un cuadro en el
salon, primero imagino donde lo quiero, y después imagino
coémo lo quiero de alto, y a cuanta distancia de la pared.
Puedo verlo muy claramente. Entonces cuelgo el cuadro, y
queda en el lugar adecuado. Es un ejemplo muy simple de
lo que puedo hacer cuando esquio, aunque cuando esquio
estoy haciendo algo peligroso. Estoy realizando algo que
deseo muchisimo hacer. No vale la pena cometer un error, y
por esa razon tengo que utilizar mi imaginacién y mis vi-
sualizaciones constantemente a lo largo de todo el afio.

Terry:  ;Como fue tu acercamiento a las carreras de entrenamiento
para el descenso olimpico?

Kerrin: Sencillamente traté de mantenerme relajada, trabajar de-
terminadas partes de la carrera durante toda la semana y
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tener unos objetivos modestos. Trabajé en un tramo de
30 segundos en lugar de en toda la carrera. De ese modo
no me sometia a demasiada presién. No sentia la necesi-
dad de ganar cada pequefia carrera. Simplemente sentia la
necesitar de esquiar bien durante determinadas partes de
la carrera, y creo que ésa fue la clave. Me permitia estar
relajada. Mantenia la presién a distancia. La prensa no
pensaba que yo fuera una de las personas clave, aunque yo
si lo creia.

Esquiaste cada seccién correctamente, pero elegiste seccio-
nes diferentes para cada carrera de entrenamiento.

Karrin: Si. Solo debiamos esquiar los 30 segundos cumbre en dos

Terry:

ocasiones, y eso fue lo que me cre6 problemas al comienzo
de la semana. En el Ultimo entrenamiento, me concentré
exclusivamente en los primeros 30 6 40 segundos y des-
pués me relajé, y el resto de la carrera la hice sin esforzarme
al maximo. Conservaba una buena velocidad, asi que sabia
que estaba preparada para hacerlo bien.

;Queé utilizaste como recordatorios durante la carrera?

Kerrin: Bien, la verdad es que fue bastante facil. El Unico recordato-

rio que tenia era ir a por ello, sacar ventaja, y sabia que
tenia la oportunidad de hacerlo en mi momento. No queria
correr el riesgo de no ir a por ello y no sacar ventaja. Estaba
muy relajada, lo que, obviamente, fue clave.

Control de la distraccidon

Terry:

Las Olimpiadas suponen una enorme distraccion para la
mayoria de los deportistas. ;Como hiciste para conseguir
una carrera tan buena en unas condiciones de maxima dis-
traccion?

Kerrin: Habia aprendido lecciones de un montén de carreras dis-

tintas. Una de las carreras de las que saqué una leccidn



Un viaje a la excelencia 37

muy valiosa fue la de las Olimpiadas de 1988. Estaba muy
distraida en 1988. Deseaba ganar terriblemente. Cuando
me preparaba para 1992, lo que hice fue aplicar todo lo que
habia aprendido, y eso incluia colocarme a mi en primer
lugar, poner mis necesidades en primer término y concen-
trarme en lo que necesitaba en las carreras de todos los
dias. Estaba muy relajada. Sabia en qué consistia mi traba-
jo. Todo lo que debia hacer era salir y hacerlo. Una vez que
estaba en el telesilla por la mafiana, todo iba fenomenal. Me
llevd una o dos horas manejar todas las distracciones. El
resto del tiempo lo dediqué a mi misma. Creo que es
importante asegurarse de que estas relajada y preparada
para la accion. Si te distraes en exceso, es imposible concen-
trarte, y no tienes ninguna oportunidad de ganar.

Terry:  ;Asi que trataste con algunas de las personas y cuestiones

de los medios de comunicacion, y ademas tuviste tiempo
para desconectarte de todo eso?

Kerrin: Si. Una vez que abandoné la colina y el lugar de la carrera,
que es donde estan la mayor parte del estrés y las distrac-
ciones, me quedé a solas conmigo misma. Era como un dia
mas de mi vida cotidiana —jugar a las cartas, leer libros y
simplemente sentirme relajada—. Recuerdo que en Calgary
lo Unico que hice fue pensar en la carrera durante todo el
dia. En Mirabel no podria haber estado mas relajada.

Terry:  ;Qué perspectiva te permitié concentrarte en tu actuacion
en lugar de en el resultado?

Kerrin: jTuve un profesor muy bueno, Terry! Creo que habia
aprendido muy bien a no centrarme en el resultado de
ningun evento deportivo. Aunque suefies con ello, y yo
habia sofiado con la medalla de oro durante muchos afios,
lo mejor para mi fue que habia aprendido a concentrarme
en lo que debia. Necesitaba concentrarme en hacer un
buen calentamiento por la mafiana, en ser muy suave,
muy rapida, en buscar la velocidad durante la carrera.
Todo funciond bien durante mi actuacion. Llegué a la sali-
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day no estaba concentrada en el resultado final, sino en lo
que debia hacer para esquiar de la mejor manera de que
soy capaz. Fue muy natural para mi. Hice lo mismo que
habia hecho en cada carrera previa. Todo sucedié de for-
ma muy natural.

¢Hubo algun punto en el que tuvieras que centrarte de nue-
vo durante la carrera para volver al camino correcto?

Kerrin: Si, de hecho hubo uno. Yo no salia muy bienenla TV, y en

Terry:

una ocasién recogi mi esqui y se escurrié por debajo de mi.
Eso me desequilibré de verdad, y recuerdo que mi mente se
descontrol6 un poco en ese momento. No me llevé mucho
tiempo volver a encarrilarla. Simplemente me dije a mi
misma «Vamos». Eso siempre ha sido clave. Representa to-
do lo que soy capaz de pensar en una fraccién de segundo.
Me concentré de nuevo, y la segunda mitad de la carrera
salié excepcionalmente bien.

Un montdn de deportistas que han ganado medallas de oro
han tenido que luchar mucho en las siguientes carreras
debido a las expectativas que los demas habian puesto en
ellos y a las que ellos mismos se habian creado. Tu hiciste
unas carreras estupendas en las siguientes Copas del Mun-
do. ;Como estaba tu concentracion en esas carreras?

Kerrin: Bueno, estaba muy cansada en la Copa del Mundo que

siguid a las Olimpiadas que gané. No esperaba mucho de
mi misma. Sali aquella mafana y el calentamiento no fue
como esperaba. No esquié tan bien como habia pensado.
Estuve meditando mucho sobre el resultado. Me di cuenta
enseguida y cambié mi patron de pensamiento al admitirlo
y concentrarme en lo que debia. Cambié al modo que a mi
me funciona. Pensé en lograr el triunfo, en ser agresiva, y
en todos mis pensamientos clave. Cuando estaba en el pun-
to de salida sabia que tenia la oportunidad de ganar la ca-
rrera. Empujé la verja de salida y conecté el piloto automa-
tico sin pensar en nada mas que en mis pensamientos cla-
ve. Simplemente, mantuve la concentracién. Quedé la se-
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gunda entre trescientas, lo cual esta muy cerca de la victo-

ria. Estaba muy satisfecha de ese resultado después de todo
lo que habia ocurrido.

Terry:  Si se cuela en tu mente algun pensamiento negativo o algo
que no te ayuda, jqué haces para volver al buen camino?

Kerrin: Cuando me doy cuenta de que estoy pensando algo que no
quieroy que no me ayuda, o cuando empiezo a pensar en el
resultado final, lo primero es darme cuenta, y después recti-
ficar pensando en aquello que si funciona para mi.

Terry:  ;Te ha llevado mucho tiempo controlar tus pensamientos
para que trabajen para ti de este modo?

Kerrin: Si, me llevd mucho tiempo. Recuerdo carreras en el pasado

en las que no me daba cuenta siquiera de en qué me habia
equivocado durante una carrera hasta un afio después. El
ano pasado en un descenso en Lake Louise lo estaba ha-
ciendo muy bien, ganaba en las carreras de entrenamiento.
El dia de la competicion llegué la quinta, y después de la
carrera me di cuenta de que mi enfoque habia sido equivo-
cado. Estaba pensando en cosas en las que no debia pensar.
Actualmente empiezo a darme cuenta de que estoy pen-
sando en cosas inadecuadas incluso antes de comenzar la
carrera. Esto me da la oportunidad de realizar una buena
carrera antes de competir.

Terry:  Asi que jcambias tu pensamiento, o el foco de tu concentra-
cion, antes del comienzo de la carrera para tener mas opor-
tunidades de hacerlo bien?

Kerrin: Exactamente. Si me despierto y me doy cuenta de que ten-
go la cabeza ahi, en el lugar adecuado, dejo que mi patron
de pensamientos trabaje de manera natural y hago una
buena carrera. Si no la tengo ahi o algo me distrae durante
el calentamiento de esa misma mafana, utilizo mis pensa-
mientos para recuperar la atencion. Sé qué es lo que me de-
vuelve la concentracion y los buenos resultados.
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Aprendizaje constante

Terry:

Una parte de tu plan de evaluacion continuada es extraer
cosas positivas de cada actuacion para incrementar tu con-
fianza o sentirte bien, y para aprender de cada experiencia.
;Puedes comentarme algo al respecto?

Kerrin: Me ha llevado muchos afios sacar algo de cada carrera. Si

Terry:

soy la ultima en la competicién he aprendido a ver también
algo positivo en ello. La mayor parte de las veces hago un
esfuerzo del 110%, y eso me basta. Si lo intentas todo y
haces el mayor esfuerzo de que eres capaz, debes sentirte
satisfecho con el resultado ya que realmente no podias
haber hecho mas. Las lecciones que saqué de las Olimpia-
das y que luego apliqué a las Copas del Mundo fueron
estar relajada y concentrarme en aquello que sé que funcio-
na. Hay algunos pensamientos clave que me resultan Utiles
el dia de la carrera, y la mayoria consisten en relajarme, en
ir a por lo que quiero y contar con mis instintos naturales
para hacerlo. Cuando eso sucede, hago mis mejores actua-
ciones.

He notado que en los Ultimos dos afos estas mas decidida
a seguir tu propio camino, a hacer las cosas que sabes que
te ayudan, aunque algunas personas no estén de acuerdo
contigo. ;Como has llegado a este punto?

Kerrin: Practico un deporte individual en el que he de respetar las

Terry:

consignas de un equipo, asi que a veces es muy duro hacer
cosas como individuo y seguir mi propio camino. He llega-
do a darme cuenta de que debo confiar en mi al 100%y cre-
er en mi misma. Cuando necesito algo un poco distinto a lo
que necesitan el resto de las chicas, deseo correr el riesgo y
hacer eso para ganar.

¢Asi que ahora que sabes lo que necesitas para rendir al

maximo y ganar, eres capaz de respetar los canones y sacar
provecho de ellos?
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Kerrin: Exacto. Aprendes sobre ti misma a lo largo de toda tu
carrera. Yo he trabajado durante ocho afos, y he aprendi-
do mucho. He tomado lecciones de muchas cosas diferen-
tes. Ahora puedo aplicar esas lecciones. En las Olimpia-
das sabia que debia alejarme del equipo y estar sola y
lejos de las distracciones del pueblo. Eso es lo que hice y
funciono.

Terry:  Ahora que has ganado la medalla de oro, hay muchas per-
sonas que quieren disponer de tu tiempo ;Piensas respetar
tus necesidades aunque haya gente que te presione?

Kerrin: Al principio era dificil porque me costaba decir que no. No
estaba habituada a ser una campeona olimpica ni a recibir
tanta atencién. Me he dado cuenta de que debo escuchar
mi interior. Tengo que escuchar mis sentimientos, y cuando
esté sin fuerzas y cansada, debo decir que no. Debo decir
«Lo siento, no puedo hacerlo esta noche, ni la semana que
viene, ni la otra; necesito un par de semanas de descanso».
Me he dado cuenta de que esta bien decir noy mirar prime-
ro por mi, ya que mi carrera todavia no ha terminado y aln
puedo ganar.

Terry:  Es mejor escucharte a ti y a tu cuerpo y hacer algo positivo
al respecto antes de llegar a estar agotada.

Kerrin: Exacto. Creo que como deportista uno debe aprender a
hacer eso. De verdad es necesario aprender a respetar tu
cuerpo. A menudo notas una semana antes de que ocurra
gue estas a punto de sentirte demasiado cansada, y tienes
que tomarte una semana libre. Es importante ser capaz de
escucharte, y de seguir tus sentimientos. Si creo que necesi-
to tiempo libre, es importante que me lo tome en lugar de
escuchar a otras personas. Porque si pienso que estoy si-
guiendo un programa equivocado, no ganare la carrera. Es
necesario que crea que estoy dando el 100%. El programa
ha de ser el adecuado para mi.

Terry:  Conseguiste un alto rendimiento en las competiciones de
esqui y ademas parece que mantuviste un rendimiento ele-
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vado en tus relaciones familiares ;Qué hiciste para hallar
un equilibrio entre ambos aspectos?

Kerrin: Tengo un gran apoyo por parte de mi familia, disfruto de

mucho amor. Pertenezco a una gran familia de cinco her-
manos, y estabamos muy unidos de pequefios. Creo que
con todo el apoyo que ellos me brindaron, lo natural era
situarlos en primer plano. Aunque mi carrera sea esquiar, y
es muy importante para mi, pienso que también lo es man-
tener mi vida privada a salvo y al margen del trabajo.
Cuando me casé, a mucha gente le preocupaba que mi con-
centracion se hubiera perdido y que no fuera capaz de vol-
ver a concentrarme en ganar una carrera. Sin embargo, sor-
prendentemente, ha supuesto maravillas para mi forma de
esquiar. Ha hecho que esté relajada, que trabaje duro, pero
gue también sea consciente de que no es el fin del mundo
no ganar una carrera. El hecho es que ahora esquio mejor.

Las habilidades
mentales mas importantes

Terry:

;Cudles crees que son las habilidades mentales o la pers-

pectiva que te han ayudado mas a la hora de conseguir tus
objetivos?

Kerrin: Son muchas. Creo que el conjunto de todas ellas. Légica-

Terry:

mente, para esquiar las visualizaciones son muy importan-
tes, como lo es la concentracion. Pero no importa lo que ha-
gas y no importa cuantas cosas ejercites; hasta que no crees
en ti misma y confias en ti al 100%, no tienes oportunidad
de triunfar en nada. Opino que eso ha sido lo que me ha
hecho avanzar, ya que si no hubiera creido que podia ganar
una competicion, probablemente cuando me lesioné hace
anos habria abandonado. Lo que hice fue mantener mi con-
centracién y mi confianza.

;Cuales son las lecciones mas importantes que aprendiste
de mi?
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Kerrin: jHmmm! La leccion mas importante es probablemente el

aprender de todo lo que te ocurre y aplicarlo en las ocasio-
nes siguientes. Estar relajada. He sacado muchas lecciones
de cada carrera que he realizado. He aprendido mucho de
mi y ahora soy capaz de relajarme mucho mas. Mis image-
nes son tan claras como siempre habia deseado que fueran.
Sé cdmo concentrarme y cémo aplicar todo lo que sé hacer.
Sé cdmo llevarlo a la practica en cada carrera.

Sugerencias para los deportistas
y otros profesionales

Terry:

$Qué consejo les darias a esas personas que buscan la exce-
lencia?

Kerrin: De todo lo que he aprendido compitiendo en esqui, la pri-

Terry:

mera maxima que has de seguir es creer en ti mismo y en lo
que has elegido hacer. Si eres enfermera, has de creer en tiy
trabajar tan duro como puedas para llegar a ser una buena
enfermera. No importa cual sea tu profesion, opino que si
intentas al 100% ser todo lo bueno que puedes ser, no im-
porta lo bien que lo hagas siempre que tengas fe en ti y te
esfuerces todo lo que puedas.

¢Aplicas a otras areas de tu vida las habilidades mentales
que has desarrollado en el esqui?

Kerrin: Las habilidades mentales que he aprendido al competir en

el esqui tienen un papel en mi vida diaria todo el tiempo.
Aprender a manejar las distracciones me sirve con la pren-
sa, o si tengo una discusion o un tropiezo, me ayuda haber
aprendido a recuperarme de ello. Tengo que tratar todo eso
y ademas seguir con mi vida... estar relajada, ver la parte
buena, extraer siempre algo positivo y sentirme satisfecha
conmigo misma y con la situacion. Creo que todo lo que
hago en el deporte tiene relacion con mi vida real. Tiene
gue ver con la ocupacion de todo el mundo. En realidad tie-
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ne que ver con todo. Creo que ésa es la clave. Una vez que

estas relajado mentalmente y tienes fe en ti, todo lo demas
viene rodado. Esa es la clave para todo.
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Capitulo 3

Compromiso con
la excelencia

Mucho antes de los Juegos
Olimpicos, la buceadora Sylvie
Bernier, como muchos otros cam-
peones olimpicos, decidié que iba
a ganar las Olimpiadas. A medida
que los Juegos se aproximaban, so-
fiaba con frecuencia en conseguir
su objetivo; con sus propias pala-
bras, «eran como destellos todos
los dias. Cada dia me veia en ac-
tuaciones perfectas, salia y conse-
guia la medalla. Cuando ocurrié
de verdad, senti como si ya hubie-
ra sucedido antes».

Si quieres desarrollar todo tu
potencial, que estd muy dentro de
ti, debes crearte la conviccién de
que puedes hacerlo. Si suefias con
tu gran objetivo, y te concentras en
tus metas de cada dia —pequefios
pasos—, alimentaras tu compromi-
so, tu confianzay tu fe en tus capa-
cidades.

El poder mas
grande que tengo
en la vida es el
poder de elegir.
Soy la maxima
autoridad sobre
mi. Yo me hago

a mi mismo.
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Si nunca has logrado tu maxima meta, sofiar con conseguirla te
inspirard para ser mejor mas que si no lo hicieras. Las grandes
acciones humanas comienzan con algun tipo de visidon o suefio.
Cada logro brilla en tu cabeza antes de hacerse realidad, aunque se
trate de viajar a la luna; llegar a ser un gran estudiante, artista o
deportista, distinguirte de los demas, curarte, destacar en una rela-
cion, o construir una dinastia. Los suefios preceden a la realidad, la
nutren, incluso la crean.

Lo mas habitual es que nuestros suefios de superacion personal
sean reflejos de las cosas que queremos hacer o de los lugares a los
que queremos ir. Visiones del triunfo, o actuaciones creativas, de
relaciones armoniosas, son estimulantes en si mismas y nos divier-
ten; nos proporcionan una direccion y cierta cantidad de energia
positiva aunque no se hagan realidad.

Todas las personas con las que he trabajado y que han destacado
en algun campo comenzaron con el suefio de ser los mejores, de rea-
lizar alguna contribucién, de ensanchar sus limites o de alcanzar la
cumbre. Piensa en tus propios suefos; aliméntalos en tu mente con
frecuencia. Persigue tus suefios; deja que te guien. Es la Unica opor-
tunidad que tienes para seguir tu camino hacia la realizacion y la
excelencia.

Los pasos hacia la excelencia

¢A qué se debe que dos corredores con idéntica capacidad fisica
(el mismo porcentaje de fibra muscular de contraccion rapiday len-
ta, el mismo tiempo de reaccion, extremidades del mismo tamario,
la misma capacidad aerdbica, etc.) presenten velocidades tan dife-
rentes cuando corren? Uno llega a ser un campedn mundial y otro
se limita a ser un corredor mediocre. ;Por qué algunos deportistas
con las cualidades fisicas adecuadas no llegan a destacar nunca?
¢Qué hacen algunos deportistas con limitaciones fisicas relativas
para alcanzar niveles de competicion mundial en pruebas extrema-
damente complicadas? La respuesta esta en utilizar lo que uno po-
see hasta sus maximas posibilidades.
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La excelencia se presenta en gran variedad de formas, tamafos,
colores y culturas. Muchos de los grandes deportistas proceden de
programas muy sistematizados, pero muchos otros vienen de pai-
ses en los que no existe un verdadero sistema relativo al deporte. La
excelencia personal es, en gran parte, una cuestion de confianza en
las propias capacidades y en comprometerte plenamente con tu
propio desarrollo.

He entrevistado a algunos de los mejores deportistas y entrena-
dores del mundo para obtener su opinion acerca de qué ingredien-
tes se precisan para alcanzar el mas alto nivel en el deporte que
practican. Dentro de cada deporte, habia discrepancias en cuanto a
los requisitos fisicos que se necesitan para sobresalir, pero existia un
acuerdo casi total acerca de los requisitos psicoldgicos. Identificaron
el compromiso y la concentracién como las claves elementales para
la excelencia. Para sobresalir en cualquier campo, debes llegar a
estar muy comprometido con ello, y también has de desarrollar un
control de la concentracidn, necesario para actuar al maximo de tus
posibilidades en condiciones estresantes de diversa indole.

Sobresalir en un deporte, en el colegio, en las relaciones persona-
les, en facetas artisticas y en los negocios comienza con un suefio o
una meta a la que vas a brindar tu compromiso, intensidad y con-
centracion. En algun punto tienes que decir: «Oye, yo quiero ser real-
mente bueno en esto; quiero que funcione; voy a hacer todo lo que esté en
mi mano para ser tan bueno como sea posible; es una prioridad en mi
vida». Para alcanzar tu maximo rendimiento, debes vivir con este
compromiso y ampliar continuamente tus limites. EI compromiso
como elemento aislado no garantiza el éxito, pero la falta de com-
promiso garantiza que te quedaras corto en el desarrollo de tu
potencial.

Michael Jordan (baloncesto), Wayne Gretzky (hockey sobre hie-
lo), Tiger Woods (golf), Mia Hamm (futbol) y los campeones olimpi-
cos Larry Cain (canoa), Kerrin Lee Gartner (descenso en esqui) y
Bonnie Blair (carreras sobre patines) son grandes ejemplos del tipo
de compromiso y de concentracion que se precisan para convertirte
en lo mejor que puedes ser. Su compromiso se refleja en la increible
intensidad que aplican a la practica de su deporte y a la competi-
cion. Cuando entrenaban, estaban ahi por una razén —esforzarse al
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Lo que hace de Tiger Woods un gran jugador es su
concentracion y su grado de compromiso.

maximo y conseguir sus objetivos—, y estaban concentrados en cada
segundo del entrenamiento. En la competicion estaban llenos de
energia y enormemente concentrados. Nada les bastaba a excepcion
del mayor esfuerzo. Sus mentes estaban en el buen camino y ellos
estaban decididos a actuar al maximo de sus posibilidades, sin que
importara lo que esto supusiera.
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Compromiso personal

El grado personal de compromiso es algo que ti mismo debes

desarrollar. Nadie puede decirte lo importantes que son las cosas
para ti; es una decision tuya. Sin embargo, esta claro que las perso-
nas que desean sobresalir son gente extremadamente comprometi-
da. No hay forma de conseguir un alto nivel de excelencia sin un
alto grado de compromiso.

A este respecto, puede serte de utilidad que puntues la impor-
tancia de destacar en el deporte, o en cualquier otro objetivo impor-
tante, en una escala del 1 al 10. Una puntuacién de 10 significa que
eso es lo mas importante en tu vida (compromiso elevado), y un 1
implica que no te importa en absoluto. Un 5 representa un término
medio entre esos dos extremos.

¢Qué importancia tiene para ti sobresalir en un deporte (o en otro
objetivo seleccionado)?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
No es muy Es lo mas importante
importante en mi vida

Cuando un alto numero de corredores de maratén respondieron
a esta pregunta, quedo claro que aquellos que presentaban el mayor
grado de compromiso (compromiso de 9 a 10) llegaron a ser los
corredores mas rapidos. A medida que las puntuaciones de com-
promiso descendian, disminuyd el nivel de ejecucion de una forma
proporcional. Esto mismo fue aplicable a los profesionales de cam-
pos diversos.

Cuando se pregunt6 a los miembros de los equipos nacionales
cual era la diferencia fundamental entre ellos y los deportistas que
no pertenecian al equipo nacional, su respuesta fue «el compromi-
so» (por ejemplo «lo deseamos mas intensamente» y «estamos mas
motivados para entrenar mas duro, con mayor destreza, o con ma-
yor concentracion»). En ocasiones se quedaban después del entre-
namiento para aprender a través de la observacion de cémo otros
jugaban o practicaban. Tenian voluntad para sacrificarse y creian
que algun dia serian excelentes deportistas. Quiza la cuestion mas
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importante era su compromiso para estar totalmente centrados en
el terreno de entrenamiento y de practicas.

En un estudio realizado con la Liga Nacional de Hockey (LNH),
entrevistamos a los maximos entrenadores y seleccionadores de la
LNH para saber qué era lo que consideraban mas importante en un
jugador de la LNH (ver pag. 55). Les preguntamos qué era lo que
buscaban al seleccionar a un jugador para la LNH y a qué creian
que se debia que algunos de los jugadores que habian seleccionado
no cumplieran con lo esperado. El compromiso (deseo, determina-
cion, actitud, corazdn, motivacién personal) y la concentracion
resultaron ingredientes cruciales para decidir el acceso al nivel pro-
fesional. Hacer de su carrera en el hockey una prioridad, mantener
un orgullo personal, intentar mejorar constantemente y presentar
un esfuerzo y una concentracion maximos se consideraron indica-
dores de la clase de compromiso que se precisa para triunfar. El
seleccionador jefe de uno de los equipos mas destacados de la LNH
se expreso de la siguiente manera: «Lo mas importante es que el
jugador esté dispuesto a hacer un pequefio esfuerzo extra cuando
sea necesario... que esté preparado para dar ese poquito mas... aun-
que esté mortalmente cansado...; ésa es la diferencia entre un gran
jugador de hockey y un buen jugador de hockey».

A los deportistas con cualidades fisicas que no participan en las
competiciones mas importantes se les describe como deficitarios en
las areas de compromiso, concentracién o control de las distraccio-
nes (incapaces de manejar el estrés de la situacion, dentro o fuera
del campo, pista o hielo): «no pudieron manejar las exigencias», «la
presion los asfixio». La diferencia entre conseguirlo o no se sefala
en una exposicion sobre la seleccién de uno de los jugadores de la
LNH mas reconocidos, Bobby Clarke, antiguo capitan del equipo y
director general del club de hockey Philadelphia Flyers.

«Seleccionamos a Bobby Clarke en nuestra segunda vuel-
ta, aunque habia un chico que habiamos seleccionado en la
primera vuelta que era mas grande y mas fuerte, que podia
patinar y disparar mejor que Clarke; sin embargo, Clarke lo
logré, y el otro, no. Nunca tuvo el corazén que hace falta para
este juego. No estaba dispuesto a hacer ese poquito mas de
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sacrificio extra que se necesita para ser un jugador de hockey
profesional. En la practica, Clarke era capaz de quedarse 10
minutos mas y trabajar mas duro. Se preparé mentalmente
para dar ese extra durante el juego... y el otro jugador no lo
hizo. El resultado es que uno salié adelante y el otro se quedd
en el camino. Clarke hizo un trabajo extra sobre el hielo, don-
de debia vencer al oponente. Donde se demuestra mas que en
ningun otro lugar es en el contraataque... Tienes que dar un
poquito mas. Si pierdes la posesién, debes buscar hasta en los
cordones de tus botas un extra de adrenalina para contraata-
cary bloquear al contrario. Es lo que Bobby Clarke hizo siem-
pre. El otro chico hubiera bajado la cabeza y se hubiera rendi-
do enseguida. Esa era la diferencia entre los dos.»

Comprometerse a realizar un trabajo de calidad es un requisito
previo para la superacién personal, para la excelencia; pero, a me-
nos que seas ademas un maestro en el arte de controlar la concen-
tracion, seguiras quedandote corto en la consecucion de tus metas y
suefios. Alcanzar la excelencia exige el desarrollo de la fuerza, habi-
lidades de concentracion positiva y estar abierto a aprender de los
demas.

Un respetado entrenador de la LNH que llevo a su equipo hasta
varios campeonatos de la Copa Stanley ofrecia algunos consejos
interesantes al respecto:

I Aceptar las criticas. «<Nuestras grandes estrellas son capaces de
recibir criticas constructivas... Pueden incluso aceptar las criticas
injustas... Si cometen un error, lo reconocen y hacen todo lo que
esté en su mano para que no se repita... Una persona con poten-
cial para llegar a ser una estrella no se convertira en estrella si,
cuando recibe una critica o se le sefiala un error, se pelea conmi-
gO.»

I No asustarse ante el fracaso. «Si una gran estrella ve una peque-
fla apertura, debe intentar colarse para alcanzar el hoyo. No se
echara atras, asustada ante la posibilidad de fracasar»

I Mantener la compostura. «<Los mejores jugadores mantienen la
compostura... cuando les sefialan una falta en su contra, incluso
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si la falta no es correcta. Permanecen en calma, se concentran en
corregirse e intentan apaciguar a los demas jugadores.»

Alcanzar tu maximo rendimiento

El ingrediente mas importante para llegar a dar el maximo de ti,
ser el primero, es tu compromiso con hacer las cosas bien. Se necesi-
ta un compromiso para entrenar y dejar que tu cuerpo descanse, de
forma que puedas actuar en las circunstancias mas estresantes.
También se requiere el compromiso de entrenar tu mente para con-
centrarte totalmente en desplegar tus mejores habilidades bajo las
condiciones mas adversas y llenas de distracciones.

Si deseas de verdad dar el maximo de ti, seguir las siguientes
pautas te ayudara enormemente:

I Debes fijarte metas especificas a diario, de manera que sepas qué
quieres conseguir cada dia, en cada entrenamiento o en cada se-
sién de trabajo. Antes de empezar, tdmate algin tiempo para
prepararte mentalmente de modo que puedas sacar lo maximo
de ti durante el entrenamiento o la sesion de trabajo. Has de
comprometerte a ejecutar tus habilidades con una concentracién
absoluta. En las sesiones de entrenamiento ejercita lo que deseas
hacer en el juego definitivo. Sigue una pauta regular de partidos,
programas y rutinas. Concéntrate al 100% durante las sesiones
de entrenamiento, calentamiento o ensayos, en cada paso que
des. La visualizacion positiva es un modo de preparar tu cabeza
y tu cuerpo para actuar de la manera mas aproximada a lo que
eres capaz de hacer. Imaginate ejecutando tus habilidades con
éxito para llegar a ser perfecto.

I Cuando estés preparando una competicion importante, descan-
sa bien, haz caso a tu cuerpo y evita el esfuerzo y el entrenamien-
to excesivos para que puedas llegar en condiciones descansadas,
fuerte y saludable. EI compromiso de descansar adecuadamente
es tan importante como el compromiso de entrenar bien. Sin el
descanso adecuado, el sistema mente-cuerpo falla y finalmente
se viene abajo. Descubre qué objetivo funciona mejor para ti. ;En



Prerrequisitos para alcanzar la excelencia
(Segtin los entrenadores y seleccionadores de la LNH)

I Hace un trabajo constante sobre el hielo; esta donde esta la accion,
siempre detras del disco, el bloqueo o el gol; hace que las cosas
sucedan; da un poquito mas de si cuando es importante darlo.

I Después de cometer un error, recibir un gol o las criticas del en-
trenador, regresa en buena forma, hace los movimientos precisos,
permanece en el juego e intenta con mas fuerza enmendar su
error.

I Nunca se rinde (por ejemplo, hace un bloqueo y regresa al juego
rapidamente; lo intenta una y otra vez).

I Planifica, evallia y corrige con los comparieros en el banquillo;
anima a los demas; pasa el disco a los jugadores que se encuen-
tran en mejor posicion.

I Acepta consejos, hace preguntas, escucha, admite los errores y los
corrige sin poner excusas; muestra que quiere aprender.

I Realiza actividades dentro y fuera de temporada para mantener la
forma y mejorar habilidades (por ejemplo, ejercicios de manteni-
miento fisico, patinaje).

I Aprende cémo actuar en un gran juego y en el juego normal. Su-
pera las situaciones tensas y los juegos duros; realiza grandes ac-
tuaciones cuando es necesario.

I Aprende a mantenerse motivado, contraatacar y jugar bien des-
pués de un contratiempo, error, oportunidad perdida, una llamada
de atencion a él o al equipo, o una falta en contra.

I Aprende a controlar el genio (por ejemplo, no necesariamente re-
plica después de un golpe o un contratiempo). Aprende a relacio-
narse con el arbitro, el entrenador, los compafieros de equipo (por
ejemplo, cambiar las posiciones) sin que ello afecte negativamente
su actitud o su juego.

I Aprende a mantener la calma y la confianza en momentos de pre-
sion (por ejemplo, no esta hurafio ni alarma a los demas; puede
conservar la concentracion en conseguir que el trabajo se haga en
condiciones de presion).
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qué te concentras cuando actlas mejor? Respeta esos pensa-
mientos que funcionan. Recuérdalos en las sesiones de prepara-
ciony en las competiciones.

Comprométete a mantenerte positivo. Practica cada dia la supe-
racion de las distracciones. Evita gastar energia en cuestiones
gue estan mas alla de tu control. Esto te llevara a entrenamientos
de una mayor calidad, mejores actuaciones y una vida mas satis-
factoria. Antes de los eventos, recuerda qué pensamientos te fun-
cionan mejor. Preparate mentalmente para centrarte por comple-
to en tu tarea durante toda la competicién y permanecer concen-
trado a pesar de las distracciones. Sigue los patrones de prepara-
cion previos a las competiciones que te llevaron a tus mejores
actuaciones. Imaginate y siéntete como si estuvieras realizando
tu mejor actuacion. Esto te asegurara tener fresco en tu mente y
en tu cuerpo el mejor programa de actuaciones. En ese momen-
to, bloquea tu pensamiento y concéntrate totalmente en tu ejecu-
cion. Aprende lecciones de cada competicion. ;Qué resulto efi-
caz? ;Qué necesitas mejorar? ;Fuiste capaz de mantener al maxi-
mo tu concentracion durante toda la actuacion? ;Qué te gustaria
hacer de la misma manera en la préxima competicion? ;Qué
cambios serian Utiles? ;Cémo te gustaria enfocar tu préxima
actuacion, evento deportivo o competicion? ;Qué recordatorios
podrian ayudarte? Toma nota de estos puntos clave de manera
que estés aun mejor preparado, mental y fisicamente, en tu pré-
ximo desafio.



Capitulo 4
Conexion

centrada en
los objetivos

Una noche, cuando conducia
por una polvorienta carretera rural,
cerca de mi casa, algo surgio de la
oscuridad en la carretera, frente a
mi. Mi corazén retumbaba mien-
tras pisaba a fondo el freno. Una
gran gata rojiza perseguia a un ra-
toncito de campo. La gata estaba
concentrada en el ratbn como si no
existiera otra cosa en el mundo, co-
mo si alguna clase de rayo de ener-
gia la conectase con el raton. Si yo
no hubiese frenado, habria atrope-
llado a la gata —pero ella perseguia
al ratdbn como si yo no existiese—.
Solo después de tener al raton fir-
memente aprisionado entre sus
dientes, se dio cuenta de mi exis-
tencia y se interné en el bosque. Es-
te es un ejemplo de concentracion
plena, de conexion ininterrumpida
entre dos cosas: una gata y un ra-
tén, un profesional y su actuacion

Alla donde
va tu mente,
va todo lo demas.
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¢Has observado alguna vez como juegan los nifios pequefios? Si
ves jugar a un nifo que esta aprendiendo a caminar, advertiras que
lo Unico que existe en su mundo en esos momentos es la accion o el
movimiento en que estd inmerso. No le afecta en absoluto el caos
que hay a su alrededor. La intensidad de su concentracién es muy
similar a la conexién de la gata con el ratdn, o a la de un gran profe-
sional con su desempefio. Si consigues concentrarte una vez tan
completamente como hace un nifio, eres capaz de hacerlo muy a
menudo.

Supongamos que la gata comenzara a preocuparse por ser juzga-
da a causa de la forma en que ha acechado al ratén. ;Crees que con-
servaria esa conexion absoluta? Si, cuando una nifia de 2 afios jue-
ga, comienza a preocuparse por lo que los adultos que la rodean
piensan de sus movimientos, jcrees que la concentraciéon se man-
tendria o se romperia?

Una patinadora de competicion de 14 afios vino a verme hace
unos pocos afnos precisamente porque habia perdido su concentra-
cion. Habia realizado su primera competicion importante cuando
tenia 11 afos. En aquel momento, simplemente sali¢ y dejo que las
cosas sucedieran. Patind de la misma forma en que juega un nifio
muy pequefio, totalmente absorta en su actuacion e ignorante del
mundo exterior. S6lo mas tarde, cuando comenzé a pensar en los
jueces, las otras patinadoras, el publico y la evaluacion, empezé a
ponerse tensa: «Cuando la gente dijo que esperaba que yo ganase,
la sensacion de presion aparecio». Sus pensamientos comenzaron a
derivar hacia las expectativas que otros tenian de ella. Empezé a
preocuparse por su actuacion y por como afectaria su aceptacion
por los demas. Entonces fue cuando su ansiedad comenzo a au-
mentar y el nivel de sus actuaciones comenzo a decaer. En ese mo-
mento, perdié su concentracién, su conexién natural.

Cuando intent6 recuperar su conexion, lo que mejor le resultd
fue recrear la concentracion y los sentimientos que habia dedicado a
su deporte en los primeros afios, concentrarse exclusivamente en su
actuaciony olvidarse de todo lo demas.

Cuando te liberas de las presiones y expectativas externas, cuan-
do te concentras en el paso que tienes delante y sabes que seguiras
siendo un ser humano valioso al margen de cual sea el resultado
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numeérico, es menos probable que la preocupacion obstaculice o dis-
torsione tus actuaciones o tu vida. Es entonces cuando tu concentra-
cion es libre para fluir con naturalidad. La preocupacion es uno de
los grandes obstaculos para las actuaciones de calidad. Si eres capaz
de aprender a contemplar tus oportunidades de actuar o competir
con menor preocupacion, estaras en el camino de una actuacién de
un nivel 6ptimo.

Un gran ejemplo de la necesidad de concentrarse plenamente se
recoge en una entrevista que realicé a Chris Hadfield, un antiguo
piloto de guerra, piloto de pruebas y astronauta de primera linea.

«Cuando pilotas un avién a 500 millas por hora, hay un mon-
ton de cosas que no son importantes, y unas pocas que realmen-
te importan de verdad. Qué vas a tener frente a ti en el proximo
kildbmetro importa de veras, ya que vas a estar ahi en unos pocos
segundos. El resto de tu vida no es importante: qué ocurre con tu
coche o en tu casa, que ha sucedido hace 30 segundos, o lo que
sea. Lo que realmente importa es lo que te va a causar un mayor
impacto en los proximos 30 segundos. En un avion de alta po-
tencia las cosas pasan muy deprisa, especialmente cuando vue-
las muy bajo, o vuelas con una nave. Asi que es totalmente nece-
sario establecer compartimientos, y que estés capacitado para
pasar por alto las cosas que no son importantes y pensar sobre
ellas mas tarde. Incluso cuando vayan a ser cuestion de vida o
muerte mas tarde, en ese momento no te importan y no les pres-
tas atencion. Debes concentrarte en lo que tienes frente a ti en ese
mismo instante.

Cuando aterrizamos en la estacion espacial rusa, por supues-
to todo estaba muy planificado y habia mucha gente trabajando
muy duro, sobre todo en los problemas que tuvimos para ajustar
las diferencias reales de horario, y otras cuestiones de este estilo.
Teniamos una camara de video enla cabinay vi el video después
y todos estabamos trabajando duro, en movimiento, y cuando
tuvimos que aterrizar todo el mundo se dedicé a manejar el apa-
rato y nadie dijo una palabra. No fue hasta transcurridos 5 minu-
tos cuando uno de los compafieros se dio la vuelta y dijo «jHey,
lo hemos conseguido! jCinco minutos!», ya que estabamos total-
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mente concentrados en las tareas especificas que habia que reali-
zar, sin las cuales no hubiésemos tenido éxito. Hay ocasiones en
las que si no te concentras en las cuestiones esenciales, no tienes
ninguna oportunidad de hacer las cosas bien. Por eso, hay que
aprender a guardar las cosas en cajas separadas, en cajones y
compartimientos para llegar a triunfar.

Creo que aprendi a concentrarme asi de forma paulatina a lo
largo de mi vida. Cuando era adolescente hacia carreras de
esqui, y hay mucho de eso ahi. Creci en una granja en la que se
trabajaba con maquinaria pesada, y cuando mueves algo grande
y pesado, tienes que estar de verdad con la maquina, hay que
estar alli. Es como una extension de tu cuerpo. En las carreras de
esqui tienes 30 segundos para descender —tanto si consigues una
medalla, como si te caes e incluso te rompes una pierna—. Es una
buena oportunidad para concentrarte. Puedes empezar a hacerlo
a muy pequefa escala. Es dificil concentrarte en conseguir algo
en esa cantidad de tiempo. Si te pones el reto de hacer algo que
solo a duras penas seras capaz de conseguir, entonces aprendes a
centrarte en eso hasta que puedas hacerlo correctamente. A par-
tir de ese momento lo iras ampliando lentamente. Empezamos
pilotando un planeador, después una avioneta piper-cub, luego
algo mayor, un bimotor, después un pequefio reactor, después
otro mayor y finalmente un transbordador espacial. Todo corres-
ponde a la misma idea de entrenarte y desarrollar las habilida-
des oportunas, la confianza y la capacidad, concentrarte y obviar
las cuestiones irrelevantes. No importa cual sea tu campo de
estudio, siempre se puede aplicar esa misma idea.»

La concentracion en el deporte

Cuando te centras en el deporte, estas completamente conectado

con lo que haces y excluyes todo lo demas. En un sentido muy real,
tdy tu actuacion sois uno, y no existe nada mas en el mundo duran-
te ese periodo de tiempo.

En los deportes individuales, las mejores ejecuciones se produ-

cen cuando los deportistas estan totalmente absortos en su actua-
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cion, hasta el punto de actuar a menudo en piloto automatico y de-
jar que sus cuerpos funcionen solos, sin interferir. De igual manera,
en los deportes en equipo, las mejores actuaciones se obtienen
cuando los jugadores estan absolutamente centrados en los aspec-
tos cruciales de su actuacion. Son totalmente conscientes del juego
que los rodea y confian completamente en interpretar y reaccionar a
esas percepciones, y estan del todo conectados con sus propios mo-
vimientos. Su atencién debe adaptarse rapidamente, como el zoom
de una camara, que puede acercarse y alejarse. Por ejemplo, un base
de baloncesto o un quarterback de futbol americano necesitan una
perspectiva amplia cuando un jugador se desmarca en el campo. En
ese momento tienen que centrarse en ese jugador y realizar una
conexion interna para hacer un pase resuelto y preciso. La concen-
tracién ideal en la actuacidn se produce cuando estas en conexion
absoluta con tus acciones a pesar de que las demandas de la actua-
cion estén variando constantemente.

Tl B AL L

Centrarte en una meta requiere que conectes con cada célula de tu cuerpo.
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Es importante para ti descubrir en qué te resulta mas producti-
vo fijar tu atencidn, y bajo qué circunstancias. En un primer mo-
mento puede ser que sélo tengas esta clase especial de concentra-
cion durante periodos cortos de tiempo. Debes trabajar para que
este tipo de atencion se convierta en una parte natural de tus actua-
ciones.

A veces tu mejor concentracion parece que consiste en no estar
concentrado, ya que lo que haces es permitir que se desarrolle de
manera automatica —al margen de pensamientos conscientes, direc-
tivos, o de autoevaluaciones—. A menudo concentrarse significa
simplemente sintonizar con tu cuerpo o permanecer conectado a tu
tarea. La practica de la concentracion implica, en gran medida,
aprender a mantenerte conectado con lo que estas haciendo; descu-
brir los sentimientos que te liberan para actuar sin cortapisas; no
permitir que pensamientos irrelevantes o que te distraen interfieran
en el programa de actuacion natural de tu cuerpo y tu mente, y diri-
gir tu cuerpo o tu cabeza cuando empieza a desviarse del programa
de actuacion eficaz.

Para mejorar tu capacidad de concentracion y hacerla mas con-
sistente, establece algunas metas que permitan que tu atencion aflo-
re con mayor regularidad. Aqui tienes siete consejos practicos que
te seran de ayuda.

1. Utiliza tu imaginacién para sentir que posees las habilidades que
deseas tener, que realizas programas, jugadas o actuaciones en
tu mente y tu cuerpo; después pon en practica esas habilidades,
permite que se desplieguen naturalmente, sin pensar.

2. Cuando practiques esas habilidades, concéntrate en estar abso-
lutamente conectado con tus movimientos.

3. Si en tu deporte o en el terreno de tu profesion debes estar pen-
diente de otros jugadores u oponentes, frente a los que has de
reaccionar, practica el ser consciente de todo lo que ocurre a tu
alrededor, y conéctate totalmente con tu objetivo.

4. Date permiso para ejecutar tus movimientos sin juzgarlos. Dé-
jate llevar y observa qué es lo que ocurre. Guiate por el senti-
miento. Guiate por el instinto. Libérate para actuar de forma
natural.
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5. En los entrenamientos y en las actuaciones intenta reproducir las
situaciones fisicas y mentales que te permitan experimentar los
sentimientos y la concentracion que se asocien a tus mejores
actuaciones.

6. Utiliza recordatorios significativos para acceder a los estados
mentales que te conducen a tus mejores actuaciones.

7. Trabaja en mantener la mayor concentracion durante periodos
cortos de tiempo, e intenta aumentar gradualmente el tiempo
que permaneces plenamente concentrado. El objetivo final es ser
capaz de mantener la mayor concentracion, la conexion total,
durante toda la actuacién, en cada movimiento, cada paso o ca-
da accién en el camino.

La consecucion de tu objetivo

El objetivo de un tirador con arco de primera categoria es dar en
el centro de la diana con todas las flechas que dispara. Se entrena
para encontrar el punto medio del centro, para ver solo un centro.
«En ese estado de concentracion total, él podria hallarse en cual-
quier parte del mundo y no distraerse. Cada flecha que lanza es una
entidad separada, concentrandose plenamente durante el breve pe-
riodo de tiempo que requiere ese tiro. Los periodos entre tiro y tiro
son momentos de relajacion en los que toda la tension, muscular y
mental, se disipa y la mente se libera de la Ultima flecha y se prepa-
ra para tirar la siguiente» (Genge, 1976).

Un campedn mundial de tiro con arco describio la concentracion
como «el bloqueo de todo mi mundo, a excepcion de miy de la dia-
na. El arco se convierte en una extension de mi mismo. Toda mi
atencion se centra en alinear mi vision con el centro de la diana. En
ese momento eso es todo lo que veo, oigo o siento. Con el arco en
tension y la vista en la diana, un simple reconocimiento de mi cuer-
po me dice si algo va mal. Si todo marcha bien, mantengo la aten-
cion y sencillamente dejo volar la flecha. Ella encontrara la diana. Si
algo va mal, bajo el arco y apunto de nuevo».

Una vez que una persona ha entrenado sus musculos y su siste-
ma nervioso para mandar una flecha al centro de la diana, en teoria
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sera capaz de dar en el centro siempre que lo intente. ;Qué se lo
impide? ;El cansancio? A veces, pero no es asi las primeras veces.
iEl viento? A veces, pero no en un dia apacible. ;Qué es, entonces?
Como a la mayoria de los profesionales, a los tiradores con arco es
la preocupacion, la distraccion y la pérdida de la concentracion lo
que les impide desplegar su verdadero potencial. Tienen en el cuer-
poy la mente el programa para desarrollar sus habilidades sin obs-
taculos. Pueden hacerlo sin pensar. Su reto es, como el tuyo, liberar
su mente y su cuerpo para conectarse completamente con su objeti-
vo, de manera consistente.

Lo que los mejores deportistas del mundo buscany perfeccionan
es una concentracion totalmente conectada. Despejan su mente de
pensamientos irrelevantes, y su atencidn se centra exclusivamente
en lo que es importante en ese momento. Las distracciones y la ten-
sidén indeseada no estan presentes. La atencion se centra en un obje-
tivo especifico —primero la preparacion, después la accién—, una
conexion total con su cuerpo o con su actuacion.

Desarrollar la capacidad de conectarte plenamente con los pasos,
pequefos pero importantes, de tu actuacion y mantenerte en ese
punto es fundamental para una actuaciéon de alto nivel. La concen-
tracion total es una cualidad que se aprende y que debe practicarse
y perfeccionarse. Aqui tienes unos cuantos ejercicios de concentra-
cion que puedes intentar.

Fuera de tu marco de actuacion
Intenta hacer lo siguiente para concentrarte en tus objetivos:

I Cuando estés en una clase o escuchando a algun orador, intenta
despejar tu mente de todo lo demas y conectarte plenamente con
lo que esa persona dice. Observa cuanto tiempo eres capaz de
mantener esa atencion total.

I Practica concentrarte exclusivamente en lo que estas haciendo,
mientras otras personas hablan o te miran —por ejemplo, mien-
tras lees, estudias, clavas clavos o actias—. Relajate antes de con-
centrarte al maximo.

I Revisa la pagina que tienes frente a ti en este instante. Toma las
tres Ultimas palabras de esta frase y concéntrate en ellas. Con-
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céntrate en ellas hasta que sobresalgan mas que ninguna otra
cosa en la pagina. Entonces, da un giro a tu atencién de forma
que seas consciente de la frase. Ahora fijate en las palabras selec-
cionadas y date cuenta de que eres mas consciente de ellas que
de las otras que las rodean. jBien!

Fijate en cdmo te sientes al centrarte en distintos tipos de pensa-
mientos o sentimientos. Sal a correr hoy, y mientras estiras la
pierna, piensa estirar o flotar. Hazlo unas diez veces seguidas.
Observa qué ocurre. Después intenta pensar potencia cuando tu
pie izquierdo pise el suelo, y una vez mas cuando el derecho pise
el suelo. Hazlo unas 10 veces seguidas. Observa qué ocurre.
Revisa tu cuerpo. Fijate en las sensaciones de las distintas partes
de tu cuerpo. ;Qué sientes en las plantas de los pies ahora mis-
mo, mientras estas sentado leyendo? ;Estan calientes? ;Dénde se
concentran las sensaciones? ;Estan relajadas tus pantorrillas?
;Como sientes tu trasero en este momento? Sintoniza con ese
sentimiento. ;Esta cansado? ;Esta relajado? ;Esta caliente? ;Exis-
te un sentimiento de presion? Levanta una nalga, y después la
otra. ;Esta mejor ahora? Creo que asi deberia ser. Hazlo de nue-
vo. Ahora concéntrate en tus hombros. ;Estan relajados? Déjalos
caer ligeramente. Piensa en la relajacion de tus hombros. Muéve-
los un poco. Haz girar tu cabeza. Reldjate. Eso esta mejor.
Siéntate tranquilamente, relaja tu respiracion, y centra tu aten-
cion en observar algo que esté frente a ti, como una mesa, un
boligrafo, un insecto, una flor, un cuadro, una pieza de fruta, una
hoja, la corteza de un arbol, la mano de un amigo o su cara, una
nube. Concéntrate de veras; observa de cerca su forma, su textu-
ra, su diseflo, y siéntelo, quédate absorto en ello.

Siéntate tranquilamente, relajate y centra tu atencion en escuchar
algo como el canto de los pajaros, el sonido del viento, las hojas,
u otros sonidos que escuches a tu alrededor en ese momento.
Quédate absorto en uno de esos sonidos; después deja que se
desvanezca al concentrarte en otro sonido.

Alinea diversas dianas u objetos. Toma conciencia de todas las
dianas. Después comienza a estrechar tu atencién hasta que so6lo
percibas una de las dianas, después solo el centro de esa diana,
después el punto medio del centro de esa diana. Haz que cual-
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quier otra visién se difumine en el fondo de la imagen; haz que
todos los sonidos del exterior se vuelvan inaudibles. Concéntrate
absolutamente en esa diana.

Cierra los 0jos y concéntrate en un pensamiento positivo en par-
ticular, repitetelo, después deja de pensar durante cinco respira-
ciones y entonces vuelve a concentrarte en ese pensamiento
positivo.

Dentro de tu marco de actuacidon

Estas sugerencias quizas te ayuden a concentrarte cuando te

halles en tu marco de actuacién.

Levantate y permanece tranquilo, deja que tus hombros se rela-
jen y piensa en realizar una determinada accién o movimiento.
Intenta imaginar y sentir la ejecucion perfecta de esa accion.
Ahora realiza dicha accién, dejando que tu cuerpo actie de ma-
nera automatica.

Busca el sentimiento que se asocia a ese movimiento. Si el senti-
miento es el adecuado, todo lo demas tambien lo sera.

Cuando te sientas estresado, intenta bajar el ritmo... Muévete
despacio; habla lentamente; estirate despacio; respira lenta, pro-
funda y relajadamente.

Cuando estés distraido, intenta apartar las distracciones de tu
mente pensando en las pequenas cosas que debes hacer para
conseguir tu maximo rendimiento. El resto no es importante.
Después de cometer un error, respira, despeja tu mente y enfoca
tu atencién en hacer aquello que te ayude a ejecutar correcta-
mente la proxima prueba. Has de hacerte un experto en esto.
Preparate para concentrarte en un instante: un disparo, un
movimiento, un golpe, un paso a tiempo, sin atender al pasado
ni al futuro. Recuerda que debes buscar esta concentracion cada
dia.

Utiliza recordatorios sencillos (por ejemplo, conexion, concentra-
cidn, suavidad, relajacién, estar donde estds) para mantener tu mente
en el objetivo. Encuentra una buena imagen o recordatorio que
te devuelva tu mejor concentracion conectada.

Capta la alegria de tus propositos.
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Si tienes problemas para mantener la concentracién, relaja tu
cuerpo, relaja tu atencién, aligera tu carga, inténtalo con mas sua-
vidad, sin forzar. Adecua tus esfuerzos a este viejo proverbio chi-
no: «uno se sienta tranquilamente, sin hacer nada, y la primavera
llega y la hierba crece por si misma». Una mente en calma refleja la
atencion con mas claridad, asi como un lago tranquilo presenta los
mas claros reflejos. Un solo foco o una visién que absorba total-
mente tu atencion libera tu cuerpo para seguir las visualizaciones
de tu mente.

Los mejores deportistas del mundo logran sus mejores resulta-
dos cuando se conectan plenamente con su actuacion y despejan su
mente de pensamientos sobre los resultados. Esta concentracion
queda claramente reflejada en la afirmacion de un deportista olim-
pico: «<En mis mejores actuaciones pienso en cdmo disparar correc-
tamente, dejo que imagenes de disparos atraviesen mi mente... me
visualizo manteniendo el control, confiado. Es muy importante
para mi no empezar pensando en la puntuacién y previendo cual
sera. En las Ultimas finales he estado nervioso y he empezado a pre-
ocuparme por hacerlo mal, ahora tengo que trabajar duro para
mantener la secuencia de disparos en mi mente (en forma, en forma,
en forma) y no la gloria de conseguir una alta puntuacion».

Otra de las mejores deportistas olimpicas sostiene: «En princi-
pio, no estoy nerviosa en un sentido negativo, porque sigo siendo
quien soy, yo misma, asi que es imposible que otras competidoras
tengan un efecto perjudicial sobre mi». Ella no visualiza una escena
de comparacion, ni se preocupa sobre como lo estan haciendo las
otras. Simplemente, realiza su actuacion. «<En mis mejores actuacio-
nes vacio mi mente y me siento como si no fuera yo la que compite,
aunque al mismo tiempo estoy absolutamente conectada con mis
sensaciones corporales. Es como si mi inconsciente fuera el que rea-
liza la actuacion. Visualizo el movimiento perfecto en mi cabezayy el
resto sucede automaticamente». Tras el evento, ella evalta por qué
su actuacién fue buena o mala. Si fue buena, se pregunta a si misma
«¢Cémo ha trabajado mi mente?, para poder repetirlo la proxima vez». Si
la actuacién fue peor que de costumbre, saca conclusiones de lo
ocurrido y sigue adelante: «Probablemente trabajo méas duro y
aprendo mas cuando algo sale mal».
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La diferencia entre tus mejores y las peores actuaciones radica en
tus propios pensamientos y en tu concentracion. En las malas actua-
ciones permites que pensamientos negativos o distracciones (acerca
de otros competidores, tus puntos débiles, las expectativas de otros,
el cansancio, un mal calentamiento o un error, el tiempo o el puesto
en la final) interfieran con la concentracion total. En las mejores
actuaciones eres capaz de vivir el momento, que es lo Unico que
puedes variar en cualquier caso. Si pierdes la concentracion, las si-
guientes estrategias te ayudaran a recuperarla.

Estrategias de concentracion

Encuentra tu mejor concentracion siguiendo alguna de las si-
guientes sugerencias.

I Vuelve a lo fundamental; sigue tu propio plan de juego.

I Concéntrate exclusivamente en tu objetivo o en el paso que tie-
nes inmediatamente delante.

I Convéncete de que has entrenado y estas preparado (por ejem-
plo, «He hecho esta actividad miles de veces antes, soy perfectamente
capaz de hacerlo bien»).

I Recuerda tus mejores actuaciones en el pasado, y qué sentias y
en qué te concentraste durante las mismas.

I Recuerda que tus metas son realistas; todo lo que deseas es
actuar todo lo bien de que eres capaz.

I Céntrate en hacer lo correcto, en vez de preocuparte por los errores.

I Imagina la perfecta ejecucion de tus pruebas; después haz todo
lo que puedas.

I Recuerda vivir en el momento. Olvida el pasado, a los demas
deportistas, el marcador final. Céntrate en hacer tu trabajo.

1 Fija tu atencion en los pequefios pasos.

I Recuerda que se trata solo de otro juego o actuacion.

I Realiza un buen analisis después de la actuacién, haya sido bue-
na o mala. No se puede evaluar mas tarde, ni siquiera dos o tres
dias después.

I Has de disfrutar con los entrenamientos y las actuaciones. Saca
la parte buena. Si los odias, abandona.
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Sin preocupaciones

¢Alguna vez te has preguntado por qué pasamos tanto tiempo

preocupandonos, cuando todo lo que conseguimos con ello es que
interfiera con nuestra eficacia?

La preocupacion produce estrés, consume energia y nos aleja de
nuestra concentracion optima. Para cerrar la puerta a preocupacio-
nes improductivas, centra tu atencion en acciones concretas que te
ayuden a prepararte para hacer algo constructivo o para conectarte
con tu actuacion. Muchos deportistas encuentran que una vez que
se han centrado activamente en algo que los absorbe, como una
especie de rutina previa a la actuacién o al juego, la preocupacién
desaparece. Esto se debe a que han desviado la atencién de la preo-
cupacion y la han enfocado en otra direccion. Si tu atencion se
encuentra dirigida a otra cosa que no sea la preocupacién, no es
posible estar preocupado al mismo tiempo.

Puedes aprender a apartar tu atencion de la preocupacion con-
centrandote en otra cosa que te gustaria estar haciendo, en una téc-
nica o una estrategia para llevar a cabo, en tu plan de juego, en vi-
sualizaciones positivas o en respirar de manera relajada. Este giro
de la atencion te ayudara a dejar de compararte, de dudar de ti mis-
mo o de preocuparte por algo que en ese momento esta mas alla de
tu control. El objetivo es dejar de juzgarte, de infravalorarte o de
pensar en el futuro, en lugar de darte animos o centrarte completa-
mente en el proceso de hacer lo que deseas.

Cuando intentes desviar la atencion, deja que se centre en lo
siguiente que vas a hacer. Por ejemplo, deja que tu atencién se apar-
te de la autocritica sobre acciones pasadas para centrarse en el pre-
sente. Si practicas esto con frecuencia, en situaciones diversas,
aumentaras definitivamente tu eficacia.

Antes de leer el proximo capitulo, cierra los ojos durante un
minuto y relajate. Cuando abras los ojos, levantate, estirate y sién-
tete fresco, de forma que realmente puedas concentrarte en lo que
vas a leer en el capitulo siguiente, o conectarte de verdad con lo que
planeas hacer. Recuerda centrarte en los momentos sencillos y en
las alegrias de tu vida.



Esta pagina dejada en blanco al propdsito.



Capitulo 5
Objetivos
significativos

Algunos deportistas y estudian- El viaje de la vida
tes frustrados han vclenldo amia comienza con
decirme que no podian encontrar . .

- una simple vision,
sus objetivos. Algunas de las con- .
versaciones que mantuvimos fue- seguida de un
ron como ésta: paso, y después

Yo: ;Te fijaste unos objetivos otro pasoy otro.
especificos para ti?

Estudiante: Oh, si. Lo intenté
y no funciond, asi que
dejé de fijarme objetivos.

Yo: ;Cuales eran tus metas?

Estudiante: Competir en las
Olimpiadas (o «terminar
mi tesis para el verano»,
«conseguir una califica-
cion de sobresaliente en
mi clase»).

Yo: Oh, ya veo. ;e pusiste
metas a corto plazo, dia a
dia, que estuvieran total-
mente dentro de tu con-
trol.., como qué vas a ha-
cer hoy, en la préxima ho-
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ra, que te acerque un paso mas a alcanzar tu maximo rendi-
miento?

Estudiante: No, realmente no.

Yo: ;Tienes algun objetivo especifico para mafana?

Estudiante: No.

No es raro que las personas se propongan solo objetivos a largo
plazo, muy lejanos, sin centrarse en el presente. Es el presente el
que nos puede conducir hacia ese futuro que deseamos. Las metas a
largo plazo pueden ayudarte a estar motivado y guiarte, pero ade-
mas necesitas multiples metas pequeiias que te lleven progresiva-
mente a ese destino deseado. En tu viaje hacia la excelencia perso-
nal, lo mejor es centrar tu energia en dar pequefios pasos que estén
dentro de tu control -mejorar tus habilidades, tu preparacion, tu
nivel de ejecucidn, tus habitos—y dar lo maximo de ti cada dia. Mu-
chos de los resultados de las competiciones no se hallan bajo tu con-
trol directo, ya que no puedes controlar a los otros competidores,
los compafieros de equipo, los jueces, las autoridades deportivas,
las condiciones de juego o la meteorologia —todo lo cual puede
influir en los resultados—. Cuando estableces unas metas que re-
quieren dominar elementos que estan mas alla de tu control, te es-
tas condenando a la frustracion y a una ansiedad innecesaria. Ya
supone bastante desafio controlar aquello que debe estar bajo tu
control —tu concentracion y tu mejor actuacion—.

Los objetivos de cada dia

Para ser mas eficaz a la hora de establecer metas, marcate objeti-

vos especificos, relevantes, diarios, cuya consecucion te absorba.
Date animos, hazte cumplidos y disfruta cuando consigues un obje-
tivo a corto plazo y avances hacia las metas a mas largo plazo. Quie-
res pasar del punto A al punto B disfrutando tanto y siendo tan efi-
ciente como sea posible, y el proceso de centrarse en los pequefios
pasos es el que te lleva alli. Digamos que deseas ser el mejor depor-
tista dentro de tus posibilidades, o que quieres escribir un libro.
iEstupendo! ;Qué vas a hacer al respecto en los proximos cinco
minutos, la préxima hora, dia, semana, mes, afo? La diferencia en-
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tre las personas que quieren afrontar desafios y sobresalir y los que
ya lo hacen radica en fijarse metas especificas dia a dia y perseguir-
las de manera sistematica y atenta.

Tomemos como ejemplo la elaboracion de este libro. Yo podria
escribir cuando me apeteciera y terminar el libro cuando estuviera
completo (si es que llegaba a ocurrir alguna vez). O podria ponerme
unos objetivos concretos, diciendo que deseo terminar esta seccion
hoy, antes de la cena; escribir la préxima seccion al final de la sema-
na; acabar el siguiente capitulo para fin de mes; completar el libro a
finales de verano. He probado el enfoque de «hazlo cuando te ape-
tezca» y eso no parece ayudarme a avanzar rapidamente hacia mi
meta. Pero cuando me fijo objetivos muy especificos a corto y a lar-
go plazo, las cosas empiezan a funcionar.

Para mi, el proceso funciona asi. Primero, pienso si terminar el
libro es importante para mi. Este es un paso esencial, ya que sélo si
me comprometo con mi objetivo, tengo posibilidades realistas de
conseguir hacerlo con calidad. Decido que esta meta es importante
para mi, dado que me gusta escribir, crear y reflexionar, y deseo
compartir mis pensamientos con otras personas, con la esperanza
de poder ayudarles a conseguir alguna de sus metas. Compartir
pensamientos relevantes y ayudar a los demas me hace sentir valio-
so. Ademas, adoro ver un montdn de paginas mecanografiadas
burdamente que después se convierten en un libro de verdad. Es
algo muy concreto: puedo ver lo que voy consiguiendo, y puedo
tocarlo, como sucede en el deporte.

En la mayoria de los deportes, el progreso se concreta de una for-
ma obvia. Nuevos recursos, una técnica mejor, tiempos mas rapi-
dos, saltos mas altos, mejores jugadas, mejorar el puesto en la clasi-
ficacion, todo ello puede verse y sentirse. Sabes exactamente donde
te encuentras y puedes ver el progreso de una manera que, con fre-
cuencia, no es posible en otros aspectos de la vida. Cuando imparto
una clase, por ejemplo, resulta muy dificil saber si realmente he
conseguido algo. A menudo no existe nada concreto que me indi-
que dénde estoy, donde estan los estudiantes, ni si he logrado algun
cambio real. Por otra parte, los deportes y algunas artes interpretati-
vas ofrecen una prueba indiscutible de progreso y aportan mucho
significado personal y encanto a la vida.
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Volviendo al ejemplo de la elaboracion de este libro. Como he
decidido desde el primer momento que esto es importante para mi,
comienzo a establecerme algunas metas que creo que son realistas
en términos de mi tiempo, capacidad y motivacion. El proceso de
pensar en unos objetivos especificos mantiene mi mente en funcio-
namiento. Cuando mis objetivos y mi prevision de fechas estan
puestos por escrito, eso me ayuda aun mas. En este momento me
encuentro un poco alejado de alcanzar mis metas, pero eran, en
cualquier caso, algo ambiciosas. Algunos puntos me han llevado un
poco mas de tiempo para perfeccionarlos de lo que habia previsto.
No hay razon para que cunda el panico; sencillamente, vuelvo a
ajustar mis metas a la realidad. Hay momentos en que voy por
delante de los objetivos disefiados, generalmente cuando las cosas
parecen estar funcionando correctamente. Otros dias, sencillamen-
te, necesito descansar de la escritura. Me tomo ese descanso, por
gue me permite retomarla estando mas fresco. Al dia siguiente por
lo general trabajo el doble, sobre todo si sé que mi objetivo es com-
pletar cierta cantidad de paginas al final de la semana.

Consigo un sentimiento de gran satisfaccion cuando alcanzo mis
propias metas. Me hace sentir mas vivo y valioso. Demuestra que
puedo decidir hacer algo que es importante para mi, y después lle-
varlo a la practica. Eso sienta bien incluso si la meta es a corto plazo.
Con frecuencia, ese sentimiento es suficiente para hacer que persiga
el siguiente objetivo, siempre que sienta que ese objetivo vale la
pena. A veces me digo que estoy satisfecho conmigo mismo... y lo
digo de verdad. Si ha sido dificil conseguir la meta, o si estoy cansa-
doy necesito un empujén, me tomo unos dias libres, me voy a estar
en contacto con la naturaleza, paso tiempo con mi familia o mis
amigos, esquio, navego en kayak, veo una pelicula o, sencillamente,
me relajo. Me trato bien cuando creo que lo necesito o lo merezco.
Todos necesitamos y merecemos eso.

Una vez que decides que merece la pena ir tras de una meta,
puedes aplicar las mismas habilidades mentales para alcanzar un
alto nivel en practicamente todas las areas de la vida. Los procedi-
mientos basicos son los mismos tanto si quieres mejorar tu concen-
tracion como ganar un campeonato, o destacar en el colegio, o en
los negocios, o en las artes escénicas, o recuperar la salud, o llevar



Objetivos significativos

Si mantienes un pensamiento positivo y unos objetivos especificos, alcanzaras
niveles mas elevados.

una vida equilibrada, o mejorar una relacién. Necesitas compromi-
so, concentracion, una mente positiva y unos objetivos especificos
que sean relevantes para tus propositos.

Objetivos a corto y a largo plazo

Tu entrenador o un deportista veterano al que respetes pueden

ayudarte a establecer unas metas realistas pero que supongan un
reto para ti, ayudandote a traducir tus propositos generales en
acciones especificas, movimientos, jugadas, tiempos, programas,
habitos, puntuaciones o requerimientos de la ejecucion. Debes esta-
blecer una serie de metas a corto plazo, con unos objetivos concre-
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tos que alcanzar, que te conduzcan a tus metas a largo plazo. Lograr
un objetivo, incluso uno a corto plazo, te hace sentir competente y
te inspira para conseguir tu siguiente objetivo, ya que te ayuda a
mantener el compromiso y a construir la confianza en ti mismo.

Las metas a corto plazo pueden ser el dominio de una determina-
da habilidad, realizar un trabajo de calidad, conseguir un descanso
adecuado o completar cierto niUmero de actividades programadas,
para hoy, para el final de la semana, para fin de mes... Tus metas a
corto plazo pueden ayudarte a mejorar no solo fisica, sino también
mentalmente; asi pues, es importante establecer objetivos de concen-
tracion, visualizaciones, relajacion, pensamiento positivo y control de
las distracciones, y extraer lecciones de las experiencias personales.

Las metas a largo plazo pueden ser la mejora de tu actitud en
general o el funcionamiento mental, sobresalir en tu campo de ac-
tuacion, dominar una actividad determinada, decidir sobre la velo-
cidad, distancia, tiempo o el nivel de ejecucién que quieres tener al
final de este afio y a lo largo del siguiente, o mejorar una marca per-
sonal en una prueba, actuacidon o competicion.

Si eres capaz de escribir tus metas en términos concretos (voy a
conseguir esto por esta vez) tienes grandes oportunidades de alcan-
zar tus metas, y en menos tiempo del que necesitarias si no lo hicie-
ras. ;Cuantos dias faltan para tu préxima actuacion, presentacion,
prueba, audicion, campeonato, o para tu meta mas importante?
Escribe tus objetivos y el nimero de dias que quedan antes del pro-
ximo evento relevante. Con frecuencia, basta hacer esto para esti-
mular una accion positiva.

Muchos deportistas destacados guardan registros de sus entre-
namientos o diarios de sus actuaciones para dirigir y controlar su
propio progreso. Al hacer listas de las metas establecidas y de las
alcanzadas, grabar los programas de entrenamiento y tomar con-
ciencia de los factores mentales que se asocian a tu mejor rendi-
miento, aceleras tu progreso y aprendes mas de tus experiencias.

Piensa esta noche antes de acostarte en tus objetivos para mafa-
na o hazlo al despertar, antes de levantarte de la cama. Sencillamen-
te, permanece tumbado unos pocos minutos y recorre en tu mente
lo que quieres conseguir hoy. Esto te pondra en un estado adecuado
para realizar las cosas buenas que desees hacer cada dia.
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Es importante que tU mismo establezcas tus propias metas, me-
jor que tener a alguien que lo haga por ti. Cuando tomas una deci-
sion, aumenta el compromiso con ese objetivo. El fijar una meta de
forma compartida —por ejemplo, entre tu entrenador o supervisory
td, tus padres y td, tu compafiero y tu— es valioso siempre que
hayas valorado personalmente la situacion y sientas que ésa es la
meta que deseas de verdad.

Para la mayoria de la gente, identificar sus propias metas e
incluir muchos elementos en su programa de preparacion es la
manera mas eficaz de desarrollar su potencial. Tengo constancia de
que esto es cierto para la mayoria de los deportistas destacados, y
también es asi en mi caso personal. Yo sé mejor que nadie lo que he
hecho y lo que deseo hacer. También sé mejor que nadie qué es lo
gue me ayuda o qué necesito en un momento determinado.

Tomar elementos de los demas es extremadamente importante y
puede resultar muy significativo si es constructivo y entra en la pre-
vision. Aun asi, tu eres un individuo Unico. Nadie en el mundo es
exactamente como tu. Si deseas rendir al maximo, tanto td como los
que te rodean debéis respetar tus cualidades particulares y tus dife-
rencias. A menudo son estas diferencias las que te llevan a la exce-
lencia.

La persecucion de unos objetivos significativos te ayuda a cono-
certe mejor, a llegar mas lejos y a dar todo lo que eres capaz a ti
mismo y a los demas. Si de verdad deseas explorar y alcanzar tu
potencial, establece metas individualizadas. Probablemente, a me-
dida que adquieras mas experiencia en este proceso, las metas se-
ran menos formales, pero siempre estaran en tu mente y continua-
ran guiandote.

Aproximacion a los objetivos

Destacar en cualquier campo depende en gran parte de:

I Saber donde quieres llegar (tener una vision).
I Con cuanta intensidad deseas llegar alli (compromiso).
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I Lo firme que sea tu confianza en tu capacidad para llegar al des-

tino deseado (confianza en tu capacidad).
I Conectar con el paso que tienes frente a ti (atencién dirigida).

Tu actuacion estara en funcion de las visiones y expectativas que
tengas sobre ti mismo. Si tienes algo valioso que ofrecer, una contri-
bucidn que hacer, un gran potencial, actuaras de acuerdo con esa
conviccién. Si te ves con poco o nada que ofrecer, eso se reflejara
probablemente en tu actuacién jNo te vendas barato! Tienes mucho
mas que ofrecer de lo que gran nimero de personas reconocen
¢Cémo puedes decir eso? Yo ni siquiera te conozco jverdad? Bueno,
si te pareces en algo a los demas seres humanos que he conocido,
posees un monton de potencial que no has descubierto. Y si has
comprado este libro, es que posees expectativas de desarrollar parte
de ese potencial.

En una ocasion trabajé con un esquiador de fondo que se desen-
volvia con un talento natural. Sin embargo, él no creia que podia
ser un gran deportista porque no tenia ninguna prueba de ello; eso
era lo que pedia para creer en si mismo. Una forma de obtener este
tipo de prueba es que programes tu progreso de manera sistemati-
ca para que puedas observar tu mejora. Otra forma es trabajar, en-
trenar o competir con deportistas muy respetados, de manera que
te des cuenta de que ellos también son seres humanos y de que
puedes estar a su altura al menos en algunas pruebas en parte del
entrenamiento o la competicién. Empieza a buscar cosas buenas en
ti y en tus actuaciones en lugar de fijarte siempre en las malas. Re-
cuerda lo que haces bien y hazte sugerencias para mejorar de
manera constructiva y positiva. Sal de ahi e intenta ser totalmente
positivo contigo mismo. Te sentiras mejor, trabajaras mejory actua-
ras mejor; incluso puede que eso influya en aquellos por los que te
preocupas.

Todos empezamos con una constante: jel dia tiene 24 horas! Si
me entreno o trabajo para lograr un objetivo determinado, también
podré profundizar y hacer tanto trabajo de calidad como sea posi-
ble en ese tiempo. Si me preparo para completar cada tarea de la
manera mas eficaz que pueda, con la maxima calidad de concentra-
cion y esfuerzo, puedo lograr mis metas y tener todavia tiempo pa-
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ra mi, mi familia y mis amigos. Si organizas tu tiempo —planeas tu
trabajo o actuacién y fijas unos objetivos especificos para cada dia—,
puedes conseguir mas, con mas calidad, mientras trabajas o entre-
nas, y todavia tendras tiempo para descansar adecuadamente y
tener otras alegrias en la vida. Puedes incluso programar un tiempo
para dedicarlo a la relajacion, algun tiempo de diversion, algun
tiempo para el ocio.

Tres de mis estudiantes observaron a algunos gimnastas locales
mientras entrenaban. Registraron el tiempo real que cada gimnasta
dedicaba a actuar en el aparato a lo largo de una prueba de 2 horas
de duracion. La media era 15 minutos aproximadamente. ;Cuanto
tiempo empleas en concentrarte, en realizar un entrenamiento de
alta calidad o en ejecutar una prueba o una sesion de trabajo? ;Po-
drias aprovechar tu tiempo de forma mas eficaz? Probablemente.
Pero has de tener cuidado de no excederte en el sentido contrario.
No puedes forzar tus limites continuamente. Necesitas tiempo para
darte un respiro, reflexionar, valorar las actuaciones previas, prepa-
rarte mentalmente para un esfuerzo de alta calidad, descansar, rela-
cionarte con otros y divertirte de vez en cuando.

Supongo que todo esto se reduce a lo que deseas en cada mo-
mento y en cada aspecto de tu vida. Si no te importa realmente
mejorar la utilizacion de tu tiempo, o mejorar en un area determina-
da, olvida los programas de actuacion y el objetivo de destacar, y
concéntrate en lo que quieres obtener de la experiencia: diversion,
ponerte en forma, relaciones sociales, sentir el viento o el sol en tu
rostro o lo que sea que estés buscando. No hay nada malo en tomar
esa decision. Pero si deseas sobresalir en un campo determinado,
entonces necesitas un compromiso mayor.

Cuando adquieras un compromiso de este tipo, te ayudara estar
seguro de que la meta, y el proceso completo que conduce a esa
meta, son lo bastante importantes para ti como para garantizar ese
compromiso. A menudo sabemos intuitivamente cuando merece la
pena comprometerse para conseguir algo. Otras veces es Util hacer-
nos algunas preguntas o discutir nuestros sentimientos con las per-
sonas mas cercanas a nosotros. Si piensas en las siguientes pregun-
tas y las respondes honestamente (quiza por escrito), la cuestion
quedara mas clara en tu mente y estaras mejor situado para tomar
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la decision correcta. Si decides seguir el camino del compromiso,
piensa en lo siguiente:

I ;Haces esto porque es lo que quieres o porque es lo que otra per-
sona quiere que hagas?

;Es algo en lo que puedes encontrar alegria y satisfaccion?

:Por qué quieres hacer esto?

;Qué es lo que esperas ganar con ello?

;Qué es lo que esperas perder?

;Piensas que de verdad merece la pena el esfuerzo cuando no
hay garantias de cual va a ser el resultado final?

El reconocer que has hecho una elecciony el tomar una decision

consciente en el sentido que sea a menudo te permite abordar las
cosas de forma mas positiva. Si la decision es «ir a por ello» y te
dedicas a esa eleccién, tendras mayor capacidad para soportar las
demandas que implica. Fue Friedrich Nietzsche quien escribid
«quien tiene un motivo, puede lidiar con casi cualquier cosa». Si tu
decisién es «dejarlo pasar», eres libre de ir tras otro objetivo, quiza
mas significativo para ti.

A veces aumentaras tu compromiso con el objetivo al hablar so-
bre tu decisién o misidon con miembros de tu familia, compafieros
deportistas, entrenadores o amigos. Algunos deportistas llegan tan
lejos como para hacer una declaracion publica de sus objetivos en
un intento por aumentar asi su compromiso de conseguirlos. La
mayoria de nosotros no gana nada con hacer publicas sus metas,
pero todos podemos ganar si a la hora de perseguir nuestras metas
personales recibimos el apoyo y el animo de las personas mas
importantes en nuestras vidas.

Cuando las metas establecidas choquen con las metas alcanzadas
sera una ayuda recordar que es natural que haya objetivos que no
consigamos, periodos improductivos, temporadas en las que parez-
ca que progresamos poco o nada, incluso periodos de retroceso, y
que todo el mundo deba enfrentarse a estas experiencias en algun
momento. El progreso se compone de altibajos; en ningun caso es
una navegacion sencilla. Aunque no veas signos claros de mejora, es
posible que estés abonando el terreno para el progreso futuro. Pien-
sa en la mejor deportista de tu disciplina; ella también se ha sentido
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desanimada alguna vez. También ha tenido problemas para triunfar
y metas que no ha alcanzado. Pero, de algin modo, esa persona per-
siste y supera los obstaculos. Eso forma parte del camino hacia la
superacion personal. También es parte del camino del dia a dia.

No es una tragedia quedarse corto en determinada meta. La
experiencia te hace crecer, aprender de ella, ajustar los objetivos, ad-
herirte a metas inmediatas o pasos intermedios que tienes frente a
ti. Un tropiezo temporal no implica que tengas que abandonar tus
objetivos o rendirte. Significa que has aprendido una leccion, que
vas a trabajar para fijarte metas a mas corto plazo o mas apropia-
das, y que adaptaras las metas a lo que has aprendido sobre tiy a la
situacién actual. Tu objetivo puede consistir sencillamente en ac-
tuar, o desenvolverte, lo mejor que puedas ese dia.

Cuando era mas joven, solia establecer mis metas de una forma
desordenada. Ahora que tengo mas experiencia en esta materia pue-
do establecer mejor objetivos muy especificos y ajustar las metas no
alcanzadas adaptandolas mas a mi, en lugar de forzarme a adaptar-
me yo a ellas. Cuando existe una discrepancia, generalmente es que
las metas escapan al objetivo. Estoy siendo quien soy. Estoy haciendo
todo lo que puedo en este momento considerando mis circunstan-
cias vitales. Establecer unas metas no te da todas las respuestas,
pero, si se utiliza de la manera adecuada, te empuja en la direccién
que quieres seguir. Al margen de lo que desees conseguir, es impor-
tante fijar unas metas y ser positivo contigo mismo. También lo es
pensar de forma mas positiva o concentrarte plenamente, establecer
algunas metas a corto plazo en las que trabajar hoy, mafiana y cada
dia. Cuelga tus metas en la pared como recordatorio. Dales una
oportunidad. No tienes nada que perder, y si mucho que ganar en
términos de vivir mas de acuerdo con tus posibilidades.
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Capitulo 6
Perspectiva

positiva

La clave para vivir mas cerca de
tu potencial, tanto en el campo
profesional como fuera de él, radi-
ca en desarrollar tu capacidad para
mantener una perspectiva positiva
y ver las cosas de manera construc-
tiva.

Siempre que se acerca una ac-
tuaciéon o un evento deportivo de
importancia para ti, cruzan por tu
cabeza pensamientos acerca de las
posibles consecuencias de dicho
evento. Te dices o crees determina-
das cosas sobre lo que puede ocu-
rrir y como te sentiras. Esos pensa-
mientos hacen que te preocupes o
que te liberes de la preocupacion,
te hacen sentir confiado o destru-
yen tu confianza.

Lo que dispara tu reaccion emo-
cional ante un acontecimiento es la
manera en que percibes dicho
acontecimiento, o lo que te dices
sobre ti mismo en relacion con el
acontecimiento, mas que el evento

Lo Unico sobre lo
que tienes un
control absoluto
son tus propios
pensamientos.
Es esto lo que te
sitla en posicion
de controlar
tu destino.

Paul G. Thomas
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en si mismo. Un mero cambio de perspectiva sobre el significado de
ese evento en particular, o en tu fe en tu capacidad para manejarlo
positivamente, puede modificar tu realidad emocional de ese mo-
mento. Nada cambia salvo la manera en que te percibes a ti mismo
o la interpretacién que haces del acontecimiento, y sin embargo, ese
simple cambio positivo puede darte una mayor fuerza interior y
mas confianza, liberarte del estrés y permitirte vivir o actuar con
mas alegria.

Tomemos como ejemplo la ansiedad previa a una actuacion. Si
escuchas a los comentaristas deportivos («promotores de ansie-
dad») y crees lo que dicen, comenzaras a pensar que la ansiedad es
algo externo e inevitable, como la Iluvia que cae de una oscura
nube: «Casi puedes oir la tension ahi fuera... de eso se trata... conse-
guirlo o morir... el mundo te observa... existe una presién real sobre
los deportistas hoy en dia». Sin embargo, algunos deportistas son
capaces de afrontar estas situaciones y mantenerse concentrados sin
llegar a estar excesivamente ansiosos. Compiten bien, e incluso
aprovechan estas situaciones de desafio para mejorar su ejecucion.
¢Como es posible?

Es posible por la sencilla razén de que la ansiedad no flota en el
ambiente a la espera de atacarte como un marcador andante. Es algo
totalmente interno; de hecho, la ansiedad no existe fuera de tu cabe-
za. Algunas situaciones ayudan a que la adrenalina aumente, pero
NO es preciso que te pongas nervioso en esas situaciones, e incluso si
te pones nervioso, puede que te desenvuelvas bien. Son las perso-
nas, no las situaciones, las que son ansiosas. Estas nervioso cuando
aceptas que la situacion es de ésas que generan ansiedad, o cuando
te preocupas en exceso por los resultados o las consecuencias. Los
deportistas pueden bajar a la arena sintiéndose excitados pero due-
fios del control de la situacion, ya que han pintado de nuevo ese
cuadro lleno de ansiedad que otros habian pintado antes para ellos.

No esperes a que surja la ansiedad para buscar estrategias de
control. Preparate para prevenir la primera aparicion de una ansie-
dad improductiva. Hay varias técnicas para el control puntual de la
ansiedad, como la desviacién de la atencién y la relajacion, que son
eficaces durante las actuaciones, aunque a veces no llegan a la raiz
del problema, que es tu aceptacion de que la situacion es estresante.
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La mejor manera de prevenir y controlar la ansiedad es actuar sobre
la forma en que te ves a ti mismo y al mundo que te rodea. Por enci-
ma de todo, debes mantener tu propia valia en perspectiva y ser
consciente de que se mantiene intacta, tanto si alcanzas como si no
una determinada meta.

Experimentamos estrés y frustracion en las actuaciones, asi
como en otros aspectos de la vida, debido sobre todo a que quere-
mos ser perfectos en todo lo que hacemos. Queremos que los demas
sean perfectos, y esperamos que la situacion que tenemos que
afrontar sea perfecta, y, por supuesto, nunca lo son. A veces, sin dar-
nos cuenta, favorecemos la frustracién porque tenemos expectati-
vas irrealizables. Albert Ellis ha expuesto las siguientes creencias o
perspectivas como obstaculos para desarrollar nuestro potencial y
vivir nuestras vidas felizmente (Ellis, 1976, 25):

1. La creencia de que siempre debes tener el amor y la aprobacion
de las personas que son significativas para ti.

2. La creencia de que siempre tienes que demostrar ser meticulosa-
mente competente, adecuado y capaz de conseguir tus objeti-
VOs.

3. La creencia de que el sufrimiento emocional procede de presio-
nes externas y de que tu apenas tienes capacidad para controlar
0 cambiar tus propios sentimientos.

4. La creencia de que si algo parece infundir temor o ser una ame-
naza, tienes que preocuparte por ello y sentir ansiedad.

5. La creencia de que tu pasado sigue siendo determinante, ya que
una vez gjercié una fuerte influencia en tu vida, por lo que tiene
que seqguir siendo decisivo en tus sentimientos y tu conducta
actuales.

No puedes tener el amor y la aprobacion de todo el mundo en
todas las ocasiones, no importa cuanto empefio pongas en ello; no
puedes ser siempre meticulosamente competente en todos los
ambitos. Ninguno de nosotros es, ni lo sera nunca, perfecto en
todos los ambitos, en todas las ocasiones. Destacamos alguna vez,
lo cual esta bien. Eso es ser humano.

La preocupacion excesiva que destruye las buenas actuaciones
suele proceder de la importancia exagerada que se otorga al resulta-
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do de un evento, de contemplarlo como si tu vida fisica o emocional
estuviera en juego, o como si el sentido del mundo dependiese del
resultado. Sabemos que eso no es asi, pero a veces actuamos como
si lo fuera. En raras ocasiones, en actividades de alto riesgo, la vida
fisica puede depender del resultado; pero jamas nuestra vida emo-
cional o el sentido global de la vida, no importa cuanto nos lo repi-
tamos o cuanto nos lo hagan creer otras personas.

Si te enfrentas a una actuacion como si fuese el Unico aconteci-
miento importante de tu vida, como si tu vida fuera totalmente ina-
til a menos que lo hagas bien, estaras creandote una ansiedad inne-
cesaria. Si te preocupas incesantemente por tu actuacion, o por
parecer incompetente, es probable que te halles excesivamente cen-
trado en las posibilidades negativas, o demasiado preocupado por
lo que los demas puedan pensar. La preocupacion es siempre peor
gue el propio evento. Tu actuacion (y la reaccion de la gente ante
ella) rara vez es tan terrible como puedes haber imaginado. Pero
podria ser mucho mejor si no te instalases en lo negativo desde el
primer momento. Puedes reducir tus preocupaciones y mejorar tu
actuacion si desvias la atencion y te ves a ti, el evento y tu actuacion
bajo una luz mas positiva.

Los mejores deportistas afrontan los eventos deportivos mental
y fisicamente preparados, concentrados: Tengo un trabajo que hacer;
soy capaz de hacerlo y lo haré lo mejor que pueda. Mas alla de eso, no voy a
preocuparme. Si tienen una mala actuacion, sacan una leccion de ello
y siguen adelante. Han aprendido a volver a centrarse de forma efi-
caz y a mantener la perspectiva. Piensa en tu situacion personal:
hubo un tiempo en que no eras bueno en absoluto dentro de tu
campo —de hecho, ni siquiera habias comenzado a participar en él-.
Sin embargo eras una persona aceptada y te querian quienes esta-
ban cerca de ti. Ahora eres mucho mas experimentado, ;por qué es
tan desastroso alcanzar un poco menos que la perfeccion? Todavia
eres un deportista habil, un ser humano valioso, y continuaras sien-
do aceptado y valioso mucho tiempo después de que abandones la
actividad deportiva.

Yo no puedo ya hacer un cuadruple mortal al lanzarme de espal-
das desde el trampolin; han pasado 10 afios desde la Ultima vez que
realicé un triple salto; todavia soy capaz de dar un doble salto. ;Sig-
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Cada tropiezo supone una oportunidad de crecimiento personal.

nifica eso que soy la mitad de bueno y valioso de lo que era antes?
:Significa que soy el doble de bueno como persona que alguien que
no pueda siquiera realizar un salto sencillo? Seria ridiculo creer que
mi valor como persona depende de mi actuacién en una noche
determinada, pero hay veces que confundimos el resultado de una
actuacion con nuestro valor como persona. Cuando esto sucede,
necesitamos una perspectiva mas equilibrada: nuestra esencia
como seres humanos va mucho mas allad que nuestra ejecucion de
una determinada tarea en un momento dado.
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Dirigir la atencion a construir

la confianza y reducir
la ansiedad

La mejor manera de reducir de forma permanente la ansiedad
no deseada e improductiva es establecer metas personales realistas,
centrarte plenamente en realizar tu tarea y saber de verdad que
seguiras siendo una persona valiosa al margen de cudles sean los
resultados obtenidos. Si enfocas desde una perspectiva saludable
las situaciones potencialmente productoras de ansiedad, no aflora-
ra esa ansiedad que tanto te debilita. Obtendras energia positiva,
porque estaras excitado y se requiere cierto nivel de intensidad para
actuar bien en tu campo. Pero no llegaras a estar ansioso en un gra-
do que perjudique tu atencion en la actuacion o tu bienestar des-
pués de ésta.

;Como llevas el cambio de perspectiva? Comienzas cuestionan-
dote algunos de tus propios pensamientos —los que mas te disgus-
tan—. La proxima vez que te sientas ansioso, deténte y preguntate:
¢ Por qué estoy ansioso? ; Qué es lo que pienso, qué es lo que me digo sobre
el evento, sobre mi, sobre mi actuacion, o sobre la reaccion de la gente, que
me estd poniendo tan ansioso? ¢ Es preciso pensar o sentirse de este modo?
¢ Tengo que disgustarme por esto? ;Realmente merece la pena sequir preo-
cupado por esto? ; Esta beneficiandome a mi o a otras personas?

Fijate la meta personal de pensar menos de una forma que pro-
bablemente te crea preocupacion y mas de una forma que te dé ani-
mos a ti y a los demas. Busca dentro de ti y en tu entorno un apoyo
legitimo que te aporte razones para creer en tu capacidad de afron-
tar con éxito los retos que se te presentan. Recuerda tus fuerzas y
triunfos en actuaciones pasadas. Eres capaz de conseguir tus objeti-
vos y cambiar tu perspectiva si recuerdas constantemente que es
mejor pensar y actuar de manera positiva.

Una preparacion mental para ser mas positivo te ayudara en el
proceso del cambio positivo. Piensa en cdmo te gustaria actuar en el
futuro ante distintas situaciones. Imagina que respondes de modo
eficaz a situaciones que en el pasado te habrian disgustado. Imagi-
nate la situacion, cdmo pensarias, como te concentrarias, como con-



Perspectiva positiva 89

fiarias y actuarias de una manera mas constructiva. Después trabaja
en aplicar esta vision mas positiva de ti mismo (o de los demas) al
mundo real. Si eres tenaz, ganaras la batalla.

A veces el mero intento de ver las cosas desde una perspectiva
diferente, o como podrian ser, comporta ya un cambio en la forma
de ver una situacion o de verte a ti mismo. Tan pronto como
comiences a decirte (o a creer): Oye, en realidad esto no importa; no hay
motivo para disgustarse por esto; no quiere decir que yo no valga o que no
me aprecien; tengo la fuerza y la capacidad para controlarlo, se produci-
ran unos cambios apreciables en tus sentimientos. Tan pronto como
comiences a reconocer y creer en tu valia y tu capacidad —Yo puedo
hacerlo; soy capaz de dominar mi atencion y mis pensamientos; puedo con-
trolar mis acciones y mis reacciones— se producird casi siempre un
cambio inmediato en tus emociones y tu conducta.

Siempre que seas capaz de modificar de manera positiva tu
concentracién o tu perspectiva, recuerda qué es lo que te has
dicho o has pensado para conseguirlo y consérvalo para utilizarlo
en el futuro. Intenta también tomar conciencia de los obstaculos
que tu mismo pones al cambio, por ejemplo, las cosas que te dices
y que bloquean tu progreso: Nunca va a funcionar; no puedo hacerlo;
no soy bueno; seguramente meteré la pata; y demas cosas por el estilo.
;Qué es lo que en este preciso instante te dices a ti mismo sobre tu
capacidad para cambiar las cosas como deseas? Este es un buen
punto de partida para comenzar a establecer una perspectiva
positiva.

A veces basta reinterpretar tus sensaciones fisicas para recuperar
el control. Digamos que sientes un nudo en el estdmago o que tu
corazén comienza a latir muy fuerte justo antes del comienzo de
una actuacion. Podrias decirte: Oh tio, estoy tan nervioso... No sé qué
voy a hacer.. seguramente voy a fastidiarlo todo. O podrias interpretar
estos signos fisicos de manera totalmente positiva y decir: La sensa-
cién de mi estémago es el resultado de la secrecion de adrenalina, que actiia
como un estimulante; lo que ocurre en realidad es que mi cuerpo me dice
que estoy preparado; vamos alld.

Practicamente todos los deportistas experimentan este aumento
de la excitacion antes de un evento importante. Demuestra que te
importa y que quieres hacerlo bien. Puedes ponerlo a tu servicio si
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reconoces los elementos positivos y los diriges a centrar tu atencién
en la actuacion.

En los esfuerzos mente-cuerpo se necesita una cierta intensidad
para realizar buenas actuaciones. No lo harias demasiado bien si
estuvieras medio dormido. Has de buscar la cantidad optima de
activacion con la que te sientes a gusto. Si estas demasiado excitado,
puedes servirte de ello utilizandolo como sefial para intentar relajar-
te un poco mas, quiza mediante un cambio de la atencidn, una respi-
racion relajada o variando el enfoque de tu actuacion.

Es importante recordar que no importa cémo vieras las cosas en
el pasado; no tienes la obligacion de seguir viéndolas de la misma
manera. Puede que en el pasado creyeras que necesariamente te ibas
a sentir ansioso o demasiado reactivo ante ciertas situaciones, pero
ahora puedes controlar o cambiar lo que sientes ante la situacion, y
cual es tu reaccién en este momento. Si desarrollas un plan de accion
positivo y trabajas para mantener una perspectiva positiva, controla-
ras un numero mayor de situaciones, incluidas aquellas que ante-
riormente te causaban ansiedad y problemas de rendimiento.

Supon que en el momento de actuar tus pensamientos se des-
vian hacia cosas como qué nervioso estas o qué terrible seria que
fracasaras. ;Qué puedes hacer entonces? Emplea estos pensamien-
tos como recordatorio de que has de dirigir tu atencion hacia algo
mas constructivo. Recuerda que eres capaz de realizar esta actua-
cion; recuerda el sencillo objetivo de hacerlo lo mejor que puedas;
céntrate en tu preparacion, en el calentamiento y en hacer tu trabajo
—todo lo cual esta bajo tu control-. Recuerda en qué te concentraste
durante tu mejor actuacion, tus entrenamientos mas brillantes y tu
buena capacidad de rendimiento. Recuerda que tu valor como per-
sona sigue presente. Los pensamientos que te aporten seguridad en
ti mismo, en tu preparacién, capacidad y concentracion te ayudaran
enormemente —y se basan en hechos solidos y positivos.

Muchos de los elementos que son importantes en tu vida, como
tus actuaciones y tus perspectivas, estan potencialmente bajo tu
control. Una vez que seas consciente de que puedes realizar cam-
bios positivos en estas areas, lo haras, precisamente porque sabes
gue estan bajo tu control. Sin embargo, hay otras cosas que escapan
a tu posible control. Es autodestructivo asumir la responsabilidad o
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sentirte culpable por las cosas que te suceden, o que suceden a las
personas cercanas a ti, sobre las que no tienes una influencia direc-
ta. No puedes controlar lo que es imposible de controlar, no impor-
ta cuanto te esfuerces o cuanta responsabilidad asumas para hacer-
lo. No puedes controlar el pasado; no puedes controlar lo que suce-
de por pura casualidad; no puedes controlar las acciones, reaccio-
nes o torpezas de la gente que te rodea.

T y tus objetivos mejoraréis si te centras en las cuestiones que
estan bajo tu control. Tus pensamientos estan bajo tu control. Tus
pensamientos dirigen tu atencién, tu confianza y actuacién. Piensa
en el fracaso, y te pondras ansioso. Piensa en los errores, y seran
tuyos. Piensa en tu fortaleza, y te sentiras fuerte. Piensa en que eres
capaz, y lo seras.

Aqui tienes algunas sugerencias positivas que te ayudaran en la
busqueda equilibrada de la excelencia personal:

I Controlo mi pensamiento, mi concentracién, mi propia vida.

I Soy una buena persona, valorada por derecho.

I Controlo mis pensamientos y emociones, y dirijo el patrén de
mis acciones, mi salud y mi vida.

I Soy totalmente capaz de alcanzar las metas que me he fijado
para hoy. Estan bajo mi control.

1 Controlo el paso que tengo por delante.

I Aprendo de mis errores y a través de ellos encuentro un lugar
para mejorary crecer Como persona.

I Extraigo lecciones de mis experiencias.

I Mi cuerpo y mi mente son una unidad poderosa. Les doy liber-
tad para destacar.

I Cada dia soy mejor en algun aspecto, mas sabio, mas versatil,
mas centrado, mas confiado, mas controlado.

I Elijovivir lavida plenamente.

I Elijo destacar.
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