Capitulo 7
Alcanzar

|la excelencia

La busqueda de la excelencia
comienza con el conocimiento de
tus propios esquemas. Esto es sim-
plemente un proceso de toma de
conciencia de tus propias capaci-
dades, fortalezas y debilidades.
También significa ser mas cons-
ciente de lo que quieres realmente,
en contraposicion a lo que los
demas quieren de ti. Con esta toma
de conciencia, puedes establecer
mejor tus prioridades y, por lo tan-
to, perseguir las cosas que son real-
mente importantes para ti y evitar
las que no lo son.

Te conoces a ti mismo mejor que
cualquier otra persona en este
mundo. Tu ya estas dentro de ti.
Solo tienes que comenzar a sinto-
nizar con la forma que tienes habi-
tualmente de pensar, sentir y reac-
cionar cuando haces las cosas lo
mejor que puedes; como interac-
cionas con los diferentes tipos de
personas y sucesos de tu vida;

El cambioy el
crecimiento
tienen lugar
cuando una
persona se ha
arriesgado
y se atreve a
implicarse en la
experimentacién
con su propia
vida.

Herbert Otto
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cuando te encuentras en tus mejores condiciones, y como controlas
los diferentes tipos de demandas cuando lo haces mejor. Los con-
textos de actuacion deportiva proporcionan maravillosas oportuni-
dades para conocerte a ti mismo. Puedes escuchar tu cuerpo y tus
sentimientos. Puedes descubrir lo que funciona a tu favor y lo que
funciona en tu contra. Puedes encontrar tu mejor condicién para
afrontar los diferentes desafios. ;Como piensas, te concentras y ac-
tdas cuando tu situacion mejora? ;Qué es lo que cambia cuando és-
ta empeora? ;Como haces que las cosas negativas se conviertan en
positivas, las malas en buenas, las buenas en mejores? Tomate tu
tiempo para conocerte. Te sera muy Util, ahora y en el futuro.

El conocer tus propios esquemas o modelos también implica que
te des cuenta de la direccion de tus errores e imperfecciones. ;Habi-
tualmente fallas por reaccionar exageradamente o por hacerlo me-
nos de lo debido, por dar demasiado o demasiado poco? ;Habitual-
mente trabajas demasiado duro o no lo suficientemente? ;Empiezas
demasiado tarde o demasiado pronto? ;Habitualmente fallas cuan-
do estas fresco o fatigado, activo o pasivo? ;Te desvias del objetivo
hacia la derecha o hacia la izquierda, hacia arriba o hacia abajo? ;Te
pasas o te quedas corto? ;Eres demasiado emocional o no lo sufi-
ciente, muy relajado o poco relajado, demasiado serio o no lo
suficiente? ;Cuales son los esquemas relacionados con tus mejores
actuaciones y con tus imperfecciones en las actuaciones? El averi-
guar cuales son éstos supone el primer paso hacia un progreso con-
sistente.

Capacidad de concentracion
y compromiso

Las siguientes dos escalas de autoevaluacion estan basadas en
las cualidades que utilizan los deportistas y entrenadores destaca-
dos del mundo para describir el tipo de compromiso y concentra-
cion que separa a los grandes deportistas del resto en una gran
variedad de campos de actuacion. Una puntuacion de 10 significa
que el enunciado es completamente cierto para ti, una puntuacién
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de 1 significa que lo que dice es completamente falso y una puntua-
cion de 5 significa que algunas veces es cierto y otras falso.

Los deportistas que sobresalen se puntlan a si mismos mas alto
que los menos brillantes tanto en compromiso como en capacidad
de concentracién. Suelen tener puntuaciones totales de 80 0 90 en la
escala de compromiso y en la escala de capacidad de concentracion,
o puntuaciones medias de 9 o mas en la mayoria de los items indi-
viduales de ambas escalas. Cuanto mayor sea tu compromiso y
mejor tu concentracidn, mas probable sera que alcances tu nivel
mas alto de excelencia.

Escala de puntuacion de la capacidad de concentracion

Puntuate en cada item. Después vuelve hacia atras e identifica tus
puntos fuertes y las areas en las que puedes mejorar.

1. Me dejo absorber tanto por mis actuaciones (o experiencias) que
todo lo demas desaparece.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

2. Puedo dirigir o redirigir mi concentracion de forma que me reporte
los mayores beneficios, incluso si me pongo nervioso o tenso en
las actuaciones.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

3. Mantengo o recupero rapidamente una buena concentracion al
practicar o en las sesiones de preparacion.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

(continua)
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. Mantengo o recupero rapidamente una buena concentracion en

las actuaciones o en las competiciones.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

. Tengo una gran confianza interna, un sentimiento de que puedo

hacer todo aquello en lo que ponga mi mente.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

. Aprendo de las criticas y las tomo como una oportunidad para

mejorar.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

. Manejo las malas pasadas o las situaciones que me perjudican re-

cuperando rapidamente una postura positiva.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

. Permanezco motivado y concentrado incluso cuando voy por de-

tras o con baja puntuacion.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

. Mantengo mi actuacion concentrandome totalmente en el presen-

te, en el aqui y ahora (por ejemplo, un lanzamiento, un paso, un
momento solamente).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre
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10. Recupero rapidamente mi mejor concentracion incluso después
de un error o un retroceso.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

Puntuacion total de la capacidad de concentracion

Escala de puntuacion del grado de compromiso

Puntlate en cada item. Después vuelve hacia atras e identifica tus
puntos fuertes y los items que necesitan una revision o un reajuste si
pretendes que la excelencia sea un objetivo realista.

1. Estoy deseando dejar de lado otras cosas para destacar en mi
deporte o en el campo elegido de actuacién.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

2. Quiero realmente convertirme en un excelente competidor en mi
deporte o campo de actuacion (u otro reto escogido).
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

3. Me preparo mentalmente para cada practica y cada actuacion con
el fin de que pueda continuar sacando lo mejor de mi mismo.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

4. He tomado la determinacion de no disminuir la intensidad o aban-
donar (por ejemplo, sigo comprometido en conseguir mis objeti-
vos, hacer el movimiento o completar la mision) aunque aparez-
can obstaculos.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre
(continua)
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5. Acepto mi responsabilidad personal en los errores y trabajo duro
para corregirlos.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

6. Pongo el 100% de mi concentracién y esfuerzo en las practicas o
en las sesiones de preparacion, vayan bien o no.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

7. Pongo el 100% de mi concentracion y esfuerzo en las actuacio-
nes o competiciones, vayan bien o no.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

8. Doy todo lo que puedo, incluso cuando el desafio parece inal-
canzable o mas alla de mis posibilidades.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

9. Me siento mas comprometido con el progreso en mi campo de
actuacion (u otro reto escogido) que con cualquier otra cosa.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

10. Encuentro una gran diversién y realizacién personal en mi campo
de actuacion (u otro reto escogido).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nunca siempre

Puntuacion total del grado de compromiso
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¢Qué puedes hacer para mejorar tu capacidad de concentracion
o tu grado de compromiso? Para mejorar tu capacidad de concen-
tracion, comienza echando mano de tus propias experiencias y de
las diferentes estrategias que presenta este libro. Desarrolla un plan
de focalizacion de la concentracién para mejorar la calidad y la
duracién de éstay practica concentrandote plenamente cada dia.

Revisa también tu nivel de compromiso. Teniendo en cuenta tu
nivel actual de rendimiento, tu grado de compromiso ;es lo sufi-
cientemente fuerte como para llevarte adonde quieres ir? Si no lo
es, sibelo un grado. Puedes elegir el elevar tu nivel de compromi-
so para ajustarlo a tus objetivos si realmente quieres alcanzar éstos.
La otra opcidn es ajustar o reducir tus objetivos de actuacion de
forma que sean mas realistas de acuerdo con tu nivel actual de
compromiso; de otra forma, puedes experimentar una frustracion
continua.

Objetivo: alcanzar la
excelencia. Pasos a seguir

Cuando yo asesoro a los deportistas o a otras personas sobre la
forma de mejorar sus actuaciones, a menudo les planteo una serie
de preguntas relacionadas con la ejecucion. Juntos discutimos
varias opciones para el crecimiento personal, y ellos llevan a cabo
algunas de ellas. A lo largo de mi vida he descubierto que, con algu-
nas pautas basicas de referencia, la mayoria de los estudiantes y
deportistas que se guian a si mismos son completamente capaces de
hacerse estas preguntas y pueden llevar a cabo de forma satisfacto-
ria sus propias estrategias para mejorar el rendimiento.

Los pasos siguientes estan disefiados para ayudarte a explorary
llevar a cabo tus propias alternativas con el fin de alcanzar la exce-
lencia personal:

1. Selecciona un éarea diana para mejorar en tu deporte, campo de
actuacién o en tu vida, o una situacion en la que te gustaria tener
mayor control personal, o una habilidad mental esencial de la
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rueda de la excelencia que te gustaria fortalecer. Tu objetivo es-
pecifico puede ser mejorar tu compromiso, tu concentracion,
confianza, visualizacidn positiva, preparacibn mental, proceso
de aprendizaje o cualquier otra cosa que pueda aumentar el ni-
vel y consistencia de tu actuacion o acercarte a tu potencial real.
Asegurate de que eliges un area diana significativa en la cual
fijar tu mirada para conseguir un cambio positivo.

2. Completa la entrevista para alcanzar el objetivo de la excelencia
(pags. 104-105), manteniendo en mente el area diana. Esto te
ayudara a identificar las circunstancias dentro de tu area escogi-
da que estan relacionadas con tus mejores actuaciones o con tu
mayor control, asi como con las actuaciones no tan buenas o con
menor control. Refleja fielmente lo que ha funcionado bien para
ti en algunas situaciones.

3. Revisa las estrategias para la excelencia que aparecen en este
libro. Elige algunas opciones que consideres apropiadas para tu
superacion utilizando cualquier cosa que consideres util para al-
canzar la excelencia. (Si quieres otros ejemplos practicos de cdmo
los atletas de elite y otros grandes deportistas han fortalecido su
funcionamiento mental, junto con sus métodos de planificacion,
puedes leer también Psyching for Sport, Embracing Your Potencial,
Psyched, y el CD-ROM Visions of Excellence.) (Ver seccién de
bibliografia y fuentes, pags. 291-292).

4. Escribe tu plan de accion para mejorar tu rendimiento o tu creci-
miento personal en el area diana que hayas elegido. ;Qué vas a
hacer para iniciar el cambio que estas buscando? ;Cuando vas a
hacerlo, con qué frecuencia y en qué circunstancias?

5. Experimenta con tu plan practicando con ély aplicando las dife-
rentes estrategias que has seleccionado para las distintas situa-
ciones con el fin de acercarte a tus objetivos. Después de perfec-
cionar una estrategia cuando practicas o en una actuacién,
témate unos minutos para pensar en lo que ha funcionado bien
y en lo que no ha funcionado y necesita ser pulido o cambiado
para mejorar tu plan y tu actuacion. Con vistas a continuar acer-
candote a tus objetivos, sigue evaluando y refinando tu plan,
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asimilando y actuando segun las lecciones de tus experiencias
en curso.

6. Cuando sea posible, relinete con otros que estén, como tu, persi-
guiendo la excelencia (por ejemplo, compafieros de equipo, com-
pafieros de clase, colegas, amigos o miembros de tu familia).
Comparte puntos de vista sobre los caminos eficaces para con-
seguir tus objetivos, para entrar y mantener la zona de total con-
centracion, o las formas de hacerte mentalmente mas fuerte, mas
positivo, mas equilibrado o mas alegre en tu busqueda.

Este camino hacia la excelencia supone para ti la gran oportuni-
dad de aplicar un entrenamiento en habilidades mentales apropia-
das sobre algo que sientes que es importante en tu vida. Si abordas

La busqueda de la excelencia requiere que te concentres en lo que esperas
alcanzar.
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este proceso de seis pasos con el compromiso de realizar un cambio
positivo, serd una experiencia de aprendizaje extremadamente
valiosa -y las posibilidades de llevar a cabo tu misién o de realizar
realmente los cambios positivos que estas buscando seran muy
grandes—. Puedes utilizar este mismo proceso para efectuar cam-
bios positivos en cualquier area de tu vida.

Miles de estudiantes, deportistas y personas que actlan en
diversos ambitos se han beneficiado de este viaje hacia la excelen-
cia, asi que confio en que también funcione para ti. La primeray ul-
tima eleccidn para tu crecimiento personal y para mejorar tu situa-
cion esta siempre en tus manos. Tu decides.

Entrevista para
alcanzar la excelencia

El proposito de esta entrevista consiste en clarificar las areas en
las que se desea mejorar y determinar las vias especificas para rea-
lizar dichas mejoras. Tu proyecto de excelencia puede centrarse en
algo que estas haciendo y que preferirias no hacer, o en algo que no
haces y que preferirias hacer, o en hacer algo mejor, de forma mas
consistente o con mas alegria. Las circunstancias precisas que rode-
an tus mejores, y tus no tan buenas, experiencias o actuaciones en
esta situacion concreta deben ser examinadas detalladamente, por-
que este conocimiento te ayudara a alcanzar tus logros deseados.
Es muy importante entender qué cosas de las que haces te posibili-
tan una buena actuacion algunas veces, o en algunas situaciones.
Es una buena idea mantener un registro o un diario personal que
contenga tus reflexiones sobre como tu actitud, tu concentracion o
pensamiento han influido positiva o negativamente en tu actua-
cion. Esto puede ayudarte a comprender con mas claridad qué es
lo que mejor funciona para ti.

A lo largo de mi trabajo con atletas y otros deportistas he visto
claro que son hechos concretos en el entorno y en el pensamiento de
la propia persona los que llevan a actuaciones consistentes o incon-
sistentes. Solo en ciertos momentos es dificil mantener la concentra-
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cion. Para una figura olimpica del patinaje sobre hielo, esto sélo
sucedia en las competiciones importantes: «Cuando veo a los jueces
con los ojos clavados en mi en el momento en que voy a comenzary
pienso mas en que me van a juzgar que en concentrarme en los
movimientos». Para un campedn mundial de esqui acuatico, esto
sucedia «cuando me acerco a la primera boya de mi recorrido y
pienso, Uff, es probable que me lleve esto por delante». Para un jugador
de baloncesto de la seleccién nacional, sucedia «cuando el entrena-
dor me gritaba durante el partido y comenzaba a preocuparme por
él en vez de concentrarme en el juego».

Es importante que evalles con precision cuando surge el pro-
blema y que seas consciente de lo que estas pensando o en qué
estads concentrado en ese momento. También es importante que
seas consciente de lo que haces o en qué te concentras cuando la
situacion, o tu ejecucion, mejoran. Las siguientes preguntas de una
entrevista autoaplicada estan disefladas para ayudarte en esta
autoevaluacién y para encontrar tu mejor concentracion en un
cambio positivo. Las preguntas de este cuestionario se han utiliza-
do de manera eficaz como guia para fortalecer la concentracion y
mejorar el rendimiento en el deporte, las artes escénicas, la escuela,
la salud, el lugar de trabajo y las relaciones, y para llevar una vida
equilibrada, de manera que deben ser también apropiadas para tu
situacion.

Preguntas
Aqui estan algunas preguntas que puedes hacerte.

1. ¢En qué area quieres mejorar?

2. ;Qué haces que no quisieras hacer, o qué no haces que te gusta-
ria hacer? ;Qué te gustaria cambiar, hacer mejor o realizar de for-
ma mas consistente?

3. ¢Doénde, cuando y en qué circunstancias se presenta la mayor
necesidad o desafio para cambiar o mejorar? ;En qué situaciones
aparece generalmente un problema? ;Qué tipo de demandas o
expectativas consideras en este momento?;Qué piensas, qué
sientes, en qué te concentras?
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4. ;Qué importancia tiene para ti el mejorar tu reaccion o tu actua-
Cion en esta area escogida?

5. Piensa en las veces en que has estado en esta situacién y tu con-
centracion, respuesta o actuacion han sido 6ptimas. ;Qué ocurria
entonces? ;Qué hacias o te decias a ti mismo? jEn qué estaba
centrada tu atencién?

6. ;Qué paso cuando tu reaccion o actuacion fueron pésimas? ;Qué
ocurria entonces? ;Qué hacias o te decias a ti mismo? ;Donde es-
taba centrada tu atencion?

7. ¢Cuales parecen ser las diferencias mas importantes entre tus
mejores y peores respuestas, experiencias, 0 actuaciones con res-
pecto a:

a) hacerte cargo de tus propias necesidades de descanso, nutri-
cion, espacio personal y diversion?

b) lo que piensas antes de la experiencia o la actuacion (por
ejemplo, tu actitud, concentracion o sentimiento de estar me-
tido en ello)?

€) en qué estas concentrado durante la experiencia o la actua-
cion?

d) qué pasa a tu alrededor o qué hacen o dejan de hacer las per-
sonas que te rodean?

8. ;Qué piensas que puedes hacer para mejorar la situacion, tu
reaccion ante ella o tu actuacion en esa situacion?

9. ;Has establecido un compromiso lo suficientemente fuerte como
para realizar un cambio en esta area diana practicando o trabajan-
do regularmente para mejorar tu concentracion, tu reaccién o tu
actuacion en esta area?;Estas preparado para establecer ese com-
promiso ahora?

Seleccion deuna
estrategia para mejorar

Una vez completado el cuestionario, te enfrentas con la grata
tarea de seleccionar estrategias eficaces para realizar estos cambios

ue pretendes. «;Como elegir la mejor?» te estaras preguntando,
¢
inoes asi?
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A lo largo de este libro expongo las estrategias para alcanzar la
excelencia que utilizo mas a menudo en mi trabajo individual con
deportistas y otras personas que persiguen la excelencia personal.
Para otras alternativas y ejemplos, véase Embracing Your Potencial,
Psyching for Sport, Psyched, y el CD-rom Visions of Excellence.

Antes de elegir una estrategia para tu area de desarrollo esco-
gida, examina varias alternativas, ademas de los ejemplos que
muestran como las han utilizado diferentes deportistas. Conside-
ra hasta donde quieres llegar. Algunos planteamientos te resulta-
ran de inmediato mas atractivos que otros, o simplemente te
parecera que se ajustan mejor a ti en esa situacion. Puedes leer
una estrategia y pensar, «Esto a mi nunca me funcionard...» y es pro-
bable que tengas razon. Al leer otra estrategia, tal vez pienses,
«Hmm, ésta puede funcionar». Prueba alguna estrategia que tenga
sentido para ti intuitivamente. Si te parece bien mientras la lees,
pruébala.

A lo largo de mi trabajo con miles de atletas y otros deportistas,
una cosa me ha quedado clara: la singularidad de la preparacién
mental, la motivacion y el enfrentamiento. Una forma de trabajo
gue funcione maravillosamente para ti puede tener el efecto opues-
to para otra persona. Por ejemplo, en la misma situacion de precom-
peticion, un deportista puede prepararse mejor si piensa en algo re-
lajante o divertido sin relacion con el deporte (para despejar la men-
te), mientras que otro prefiere concentrarse en la tarea que tiene
ante si (para dirigir la mente), y un tercero acepta las tensiones y
canaliza la energia emocional en direcciones positivas. Cada estra-
tegia funciona, pero lo hace para individuos singulares.

Tu creencia en la eficacia potencial de una estrategia en particu-
lar influye en tu compromiso para trabajar con ella y, en consecuen-
cia, en cdmo ésta funcionara para ti. Habitualmente tus creencias
sobre lo que podria ser eficaz para ti no surgen del vacio; son el
resultado de muchos afios de vivir contigo mismo. Resultaria dificil
haber vivido tanto tiempo sin conocer algo de como funcionas. De
modo que tus creencias sobre lo que funcionara o no funcionara
para ti se asientan a menudo en sélidos fundamentos. Estan basa-
das en todos los afios que has vivido y en el grado en que las has
experimentado con tu propia vida. Intenta leer las diferentes opcio-
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nes con mente abierta. Luego sigue lo que dicten tus sentimientos
en la seleccién de las estrategias.

A menudo es mejor seleccionar varios enfoques o estrategias que
parezcan apropiados para tu situacion particular. Experimenta lue-
go con esas estrategias hasta que aisles la que mejor funciona para
ti. Puede ser una sola, una combinacién de varias, o bien una perso-
nal que hayas descubierto por ti mismo. El hecho de que algo no
haya funcionado todavia no quiere decir que no funcione. Algunas
veces lo que sucede es que no te has comprometido lo suficiente
como para darle una oportunidad. Con frecuencia todo lo que nece-
sitas es persistir mas en la practica y mejorar las estrategias que, de
algun modo, hayan tenido éxito en el pasado. Si te ha funcionado
algo, entonces utilizalo, porque ésa es la linea de partida.



Capitulo 8
Busqueda de

|la excelencia

Quienes actdan de forma conse-
cuente con su potencial maximo
han aprendido a controlar su con-
centracion, canalizar sus emociones
y recuperarse de los reveses de una
forma constructiva. Han perfeccio-
nado la capacidad para virar rapi-
damente de un pensamiento ne-
gativo a un enfoque positivo, parti-
cularmente en respuesta a las du-
das sobre uno mismo, ansiedad,
errores y contrariedades. Si no
aprendes a hacer esto, tus posibili-
dades de obtener los mayores be-
neficios de tus sesiones de prepara-
cion y lo mejor de ti mismo cuando
mas falta te haga se veran enor-
memente reducidas. Las habilida-
des mentales que se requieren para
que consigas tu mejor actuacion se
desarrollan mucho antes del dia de
la prueba, a lo largo de horas de
preparacion de calidad y a través
de las experiencias que te ensefian a
mantener o recuperar el control
sobre tu estado mental.

Controla tus
emociones o ellas
te controlaran

a ti.
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Reaccion ante las
imperfecciones o los errores

La reaccion constructiva ante los errores o imperfecciones es una

habilidad que puedes aprender. La mayoria de las personas reaccio-
nan ante las pérdidas o las contrariedades enfadandose consigo
mismas y con los demas o deprimiéndose. Si se quedan atras o se
enfrentan a un obstaculo, pierden la concentracién, estropean su
actuacion o sienten deseos de abandonar. Cuanto antes aprendas a
reaccionar de una forma positiva o constructiva, mejor.

Un revés en un partido o en una actuacion (por ejemplo, cometer
un error) puede hundirte; también puede servir como un recordato-
rio para que te concentres mejor en el préximo paso, para recondu-
cir tu energia de una forma mas positiva o para analizar errores en
un momento apropiado. Después de los partidos o de las pruebas,
los mejores deportistas repasan mentalmente los movimientos cla-
ve y los puntos decisivos, y siempre intentan aprender lecciones
que les ayuden la proxima vez. Revisan cuidadosamente lo que fue
bien y lo que puede ser mejorado. Tal vez estén decepcionados o
frustrados, pero han aprendido a sobreponerse, extrayendo y po-
niendo en practica las lecciones constructivas que les ayudaran en
el futuro. Uno de los mejores deportistas del mundo lo expresaba
asi: «Cuando tenia menos experiencia, reaccionaba de forma mas
emocional; me enfadaba conmigo mismo. Ahora me concentro mas
en el partido, analizo los errores o las derrotas en el momento ade-
cuado, repaso los disparos clave y los puntos decisivos y extraigo
importantes lecciones».

Un jugador experimentaba problemas reales con las explosiones
emocionales durante las competiciones: «Si perdia un juego, odiaba
a mi contrincante... Me enfadaba tanto, que podia perder ocho pun-
tos seguidos a cuenta del enfado. Tenia problemas para controlar
mi rabia hasta el punto de gritar y romper raquetas». Este jugador
realiz6 un gran esfuerzo para aprender a controlar su ira y mante-
ner la concentracion. Cuando jugaba controlando su centro de aten-
cion, lo hacia tan bien como cualquiera. Una estrategia que utilizaba
cuando se enfadaba era intentar sacar provecho de su enfado diri-
giendo constructivamente su explosion de energia hacia el siguien-
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te juego, para «atacar con mas energia», «estar totalmente prepara-
do», «<moverse mas rapido» o «golpear mas fuerte». Esto desplaza-
ba su centro de atencidn de la rabia (hacia él o su oponente) y lo co-
nectaba de nuevo para jugar el partido con renovada fuerza.

Encuentra una manera de sacar algo positivo de cada experiencia.
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;Qué tiene de malo enfadarse o molestarse? Lo mas importante
es que interfiere con tu razén para estar alli, sea ésta el buscar diver-
sion, consistencia o una actuacion de alta calidad. Sus efectos son
probablemente mas perjudiciales si empiezas a condenarte a ti o a
otros durante el programa, el acontecimiento o la interaccion, por-
que retiras tu concentracion de las tareas que faltan. Si estas casti-
gandote mentalmente por el Ultimo disparo, movimiento o contin-
gencia, no puedes concentrarte al mismo tiempo en la habilidad
requerida en ese momento o prepararte para tu proximo movimien-
to. No puedes lamentarte de como fallaste tu ultimo ejercicio y al
mismo tiempo tener una buena actuacién en ese momento. Tienes
que despejar tu mente de pensamientos negativos sobre lo que ha
pasado y de preocupaciones sobre lo que puede pasar con el fin de
liberar tu cuerpo y tu mente para actuar en el presente.

Alguien que pierde los estribos o se queda anclado en los pen-
samientos negativos podria decir, «Bah, pero eso no tiene mayor
importancia si lo hago durante los entrenamientos o en mi vida
diaria». Ya, pero lo hace. Si te acostumbras a permitir los pensa-
mientos negativos durante los entrenamientos o la vida diaria, es
muy posible que los lleves a las competiciones y a las relaciones
personales. Ademas, te roban la diversion del deporte y de la
vida. Ya existen suficientes obstaculos a lo largo del camino hacia
la excelencia personal; el humillarte o afadir pensamientos nega-
tivos no supone ninguna ventaja. El mantenerte positivo, relajado
y concentrado es particularmente importante para recuperar la
marcha de una actuacion o de una relacion, sobre todo después de
cometer un error, discutir o sufrir un contratiempo. Es esencial
para triunfar. Si no aprendes a pasar rapidamente de unas emocio-
nes negativas a una vision constructiva, entonces lo que realmente
quieres se evaporara.

Para aligerar este proceso de aprendizaje, piensa en cdmo prefe-
ririas responder en estas situaciones, establece objetivos personales
para mejorar tu capacidad de concentracién y trabaja para conse-
guir estos objetivos. La proxima vez que algo te salga mal en un
partido, un entrenamiento o una relacién, utilizalo como una sefial
para concentrarte en hacer lo que tu sabes que mejorara el resto de
tu actuaciéon o de tu interaccién. Por ejemplo, durante unos ejer-
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cicios gimnasticos, un programa de patinaje o un juego de equipo,
deja que los pensamientos sobre un error se alejen mediante la com-
pleta concentracion en el préximo movimiento o quizas en la visua-
lizaciébn de un buen final. En un deporte donde se interrumpa el
estado de intensa concentracidn, como en los deportes de raqueta,
analiza rapidamente la razén de tu error (por ejemplo, mientras
caminas hacia atras para recibir el servicio), respira profunda y rela-
jadamente y concéntrate en lo que vas a hacer a continuacion.

Tal vez tengas unas excelentes cualidades fisicas y técnicas,
pero nunca llegaras a tener una actuacion acorde con toda tu capa-
cidad a menos que adquieras control sobre tu estado mental. Ca-
naliza tus emociones, controla tu concentracion y actda lo mejor
que puedas.

Esta fue una leccion aprendida de la experiencia por un depor-
tista sueco de elite. Cuando era un novato, descubrié rapidamente
que tan pronto como se enfadaba, dejaba de jugar bien. Como resul-
tado de este conocimiento, se volvio veterano con un planteamiento
diferente: «Yo entrenaba reaccionando de la forma en que queria
reaccionar, lo cual cambiaba mis sentimientos también dentro del
partido. Podia entrar con mas confianza... Intentaba pensar en cual
habia sido la causa de mi error y corregirla. Pensaba sobre lo que
me habia hecho perder y lo analizaba. Estaba decepcionado, pero
intentaba aprender de ello.» El reconocimiento temprano por este
deportista de la importancia critica de mantener la capacidad de
concentracion, junto con su compromiso de mejorar continuamen-
te, le permitieron convertirse en uno de los mejores del mundo.

Estudio de casos de autocontrol

Pat Messner, musica profesional y antigua campeona mundial
de esqui acuatico, nos mostraba cdémo llegd a obtener un mayor
autocontrol en los entrenamientos y en las competiciones.

| Comencé a competir cuando tenia 10 afos. En aquella época
pensaba que el tener dias en los que nada sale bien y todo va
mal, dias en los que sentia que era la peor competidora de la
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tierra y dias en los que me desesperaba por cualquier cosa era
algo que formaba parte de la vida de competicion.

Estaba equivocada y averiguarlo no fue tarea facil. Sucedio
gracias a una experiencia que tuve en el Campeonato del
Hemisferio Oeste en México. Estdbamos en marzo, y fue duran-
te nuestra temporada de descanso. Durante la sesion de entre-
namiento no podia hacer nada a derechas. Nunca habia esquia-
do tan mal. Esta sesion de entrenamiento me hizo creer que no
habia forma de que obtuviera una plaza... jy mucho menos de
que ganara! Decidi que también podia relajarme y disfrutar un
poco.

Antes del campeonato, comencé mi calentamiento y mis
estiramientos habituales. La Unica diferencia era que no pensa-
ba en lo que iba a pasar. Me senté en la hierba, me puse a escu-
char musica y esperé mi turno. Esto no es nada habitual en mi,
porque generalmente me pongo muy nerviosa. Pero parecia
gue no me importaba. Escuché musica y me relajé.

Lo crean o no, nunca tuve un torneo mejor. Esquié mejor de
lo que lo habia hecho nunca. No sélo eso, sino que me converti
en campeona del Hemisferio Oeste.

;Qué probo esto? Me demostro que si yo era capaz de man-
tenerme relajada y en calma en todos mis torneos, quiza siem-
pre esquiaria mejor.

Desde entonces he aprendido muchas cosas que pueden ser-
te tan Utiles a ti como me lo fueron a mi. He intentado varios
métodos de relajacion. EI método que me parece mejor es algo
muy simple que cualquiera puede hacer, a cualquier hora, en
cualquier lugar. Siéntate o échate y escucha musica relajante. Yo
llevo mi casete portatil y escucho musica hasta que me llegue el
turno de esquiar. Dejo mi mente en libertad. No me hago res-
ponsable de mis pensamientos. Sélo los dejo vagar. Si no te gus-
ta la musica, entonces intenta leer un libro. También lo encuen-
tro de gran ayuda.

Otra cosa importante para mi es la practica mental. Repaso
mis actuaciones mentalmente como si fueran reales. Intento
sentirme como si realmente estuviera haciendo el recorrido. Si
te resulta dificil «sentirte» a ti mismo o no puedes visualizarte,
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observa un video tuyo o de alguien a quien admires. Algunas
veces ayuda el darte a ti mismo claves auditivas a medida que
sales. Yo también intento simular tantas condiciones de los tor-
neos como me sea posible al entrenar, de manera que si tienen
lugar condiciones inusuales, no me vea afectada por ellas.

Algunas veces parece que cuanto mejor eres mas facil es que
te enfades por «pequefas cosas». He comprobado que si aparto
mi atencion de lo que me enfada y pienso en otra cosa, me sien-
to mejor. Algunas veces establezco un objetivo para mi misma,
por ejemplo, las proximas dos o tres veces que tenga posibili-
dad de enfadarme no lo haré. La mayoria de los dias me funcio-
na bastante bien. Otros dias, cuanto mas intento no enfadarme
o molestarme, mas me altero. Es en dias como ésos en los que
probablemente estaria mejor descansando. El continuar practi-
cando cuando estoy disgustada no merece la pena.

Para intentar mejorar su capacidad de concentracion durante los
entrenamientos, Pat realizd un proyecto para alcanzar la excelencia
siguiendo los procedimientos que aparecen en este libro. Su ob-
jetivo era intentar hacer lo mejor posible la mayoria de las sesiones
de entrenamiento para la preparacién de los campeonatos del mun-
do. Aqui estan tres estrategias de autocontrol que ella escogi6 para
mejorar:

I Relajate. Intenta relajarte fisicamente... cdlmate. Respira profun-
damente y siente cdmo tu cuerpo se va soltando mientras exha-
las. Pat y su preparador intentaron un pequefio experimento.
«Cada vez que yo frunciera el cefio él me lo diria, y yo intentaria
corregir la situacion. Me di cuenta de que cuando lo hacia, todo
mi cuerpo se sentia mas relajado y podia hacer el gjercicio con
mas facilidad.»

I Concéntrate en la correccion. Centra tu atencion en cdmo corre-
gir los errores, en lugar de salirte de tus casillas. Si cometes
algun error, repite el movimiento mentalmente, corrigiendo los
errores, antes de intentarlo de nuevo. Cuando la practica vaya
bien, anota las razones que creas que influye en ello. Consulta
esta lista para mejorar situaciones en el futuro.
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I Date animos. Evita frases como: Inttil; no eres capaz de hacer nada
bien; nunca llegards a los campeonatos; déjalo. Recuerda los hechos.
No es que tu no puedas hacer nada bien, simplemente estas ha-
ciendo mal una cosa. Felicitate por todas las cosas que haces
bien.

Pat experimento con cada una de estas estrategias, algunas veces
deteniendo el entrenamiento durante 5 minutos para intentar cam-
biar su estado de animo. Como ella decia, «Si no cambias tu estado
de animo, el resto del entrenamiento sera una pérdida de tiempo.»
Todas estas estrategias le resultaron eficaces, pero ninguna de ellas
fue perfecta. Funcionaron bien la mayoria de las veces; pero ella
todavia se alteraba de vez en cuando, no importa lo que hiciera. En
esas circunstancias, Pat encontrd Util algunas veces que su prepara-
dor le recordara lo que habia conseguido, o que le dijera que se esta-
ba comportando como una idiota. «O bien yo conseguia corregirme
o bien el me convencia para que me tomara el dia de descanso.»
Para ella fue de gran ayuda el tener un preparador «que me hiciera
darme cuenta de que sélo soy un ser humano».

Si, después de multiples intentos, no resolvia el problema, Pat
todavia podia dejar de practicar sabiendo que habia hecho lo que
habia podido, pero que ese dia no funcionaba. Aunque el problema
ocurra cada vez con menos frecuencia, todavia sucede de vez en
cuando. Todos tenemos alguna vez un mal dia o incluso una mala
semana. No tiene sentido enfadarse por ello. Tomate el resto del dia
libre. Aprende de ello. Vuelve mafiana mas fresco.

Me viene a la memoria una joven deportista con buenas cualida-
des que podria haber sacado provecho de las estrategias de Pat para
controlar su estado de animo. A los 11 afios tenia un potencial olim-
pico. Podia aprender en unos pocos intentos lo que otros tardaban
meses en aprender. Pero si fallaba o cometia un error, lloraba, patale-
aba y permanecia malhumorada el resto del dia. En palabras de su
preparador, «Si ella comete un error en uno de sus ejercicios durante
un entrenamiento o en una competicién, pierde completamente la
concentracion. Entonces claudica y o bien se niega a terminar el gjer-
cicio o, si lo termina, lo hace mal. Si el entrenamiento no va como ella
quiere, llorara y se estropeara el resto del entrenamiento».
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Esta joven tenia pretensiones de convertirse en campeona olim-
pica, pero en vez de ello se retird después de 2 afos infelices a cuen-
ta de la incapacidad para controlar sus emociones. Quiza si ella
hubiera seguido algunas de las estrategias mostradas aqui, su cami-
no habria tomado una direccion diferente.

Sandy, una gimnasta con mucho talento, acababa de entrar a for-
mar parte del equipo para competir en Europa. Después de eso,
tuvo 2 semanas seguidas de malos ejercicios. Ella y su entrenadora
habian estado discutiendo regularmente, y ésta estuvo sin dirigirle
la palabra los dos ultimos dias. Faltaban 2 semanas para viajar a su
primera competicién internacional.

Su entrenadora me llamo para preguntar si les podia ayudar.
Sandy y yo nos tiramos en una colchoneta azul, en la esquina del
gimnasio, y tuvimos una bonita charla. Ella confirmé6 sus malos
gjercicios y las discusiones, y expresé una preocupaciéon sincera
sobre si estaba o no preparada para su encuentro en Europa. Me
dijo que los ejercicios generalmente comenzaban bien, pero que
ella se alteraba cuando su preparadora decia algo negativo, como
«Eso es horrible», «<No escuchas» o «No lo intentas». A partir de
ese momento el ejercicio comenzaba a salir mal. Esto llevaba a
mas comentarios negativos o al final de la interaccion, malos sen-
timientos y algunas lagrimas, en conjunto, un ejercicio desas-
troso.

«Sandy —le dije-, sabemos que tu preparadora no es perfecta,
pero ninguno de nosotros lo es. Te dice cosas muy negativas, y ya
he hablado con ella para que haga mas comentarios positivos. Ella
esta mejorando, pero le resulta dificil hacerlo. Algo importante que
tienes que meterte en la cabeza es que ésa es su manera de intentar
ayudarte. Ella se preocupa por ti y quiere que mejores —para que
estés lista para el encuentro-y tu quieres lo mismo. En este momen-
to creo que es mejor que tu controles tus reacciones que el que con-
fies en que ella cambie. T puedes, de hecho, controlar tus propias
emociones si realmente quieres hacerlo.»

Sandy dijo que ella realmente queria salir de su desesperanza
con respecto a los ejercicios y estuvo de acuerdo en darle una opor-
tunidad a la propuesta de autocontrol. «;Qué piensas cuando
comienzas a ponerte de mal humor?» —le pregunté.
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«Pienso, La entrenadora me odia; piensa que no soy buena; es mezqui-
na conmigo; nunca voy a hacer esto bien.»

«;Qué sientes cuando comienza el mal humor? ;Eres consciente
de alguna sensacion fisica? jAparece alguna emocién? ;Sabes cuan-
do empieza a ocurrir?»

Sandy tenia pensamientos especificos y sefiales personales de un
cambio de animo inminente, aunque ella nunca habia pensado en
ello. Me conté algunos de ellos, y le di el siguiente consejo: «Esta
bien. Cuando comiences a tener esos pensamientos o sentimientos
—esas sefales personales— haz una inspiracion profunda. Dite a ti
misma, Reldjate. Entonces piensa, Miralo de otra manera... quieres reali-
zar un buen egjercicio... ella esta aqui para ayudar... no vas a perder la noche
sintiéndote miserable... tu puedes controlar esto. Entonces, inmedia-
tamente, te concentras en la figura que estas intentando hacer o en
el ejercicio que intentas mejorar. Deja que recorra tu mente. Enton-
ces, adelante. Hazlo.»

«Tu reto para la préxima semana consiste en buscar sefiales de
que se aproxima el mal humor y entonces darle la vuelta antes de
gue llegue a la fase destructiva. No dejes que arruine tu trabajo y
no dejes que te lleve a las lagrimas. Puede que no tengas éxito en
invertir cada estado de animo desagradable en el momento, pero,
si puedes hacerlo incluso la mitad de las veces, sera un gran ade-
lanto. Un éxito. Incluso hacerlo una vez es mejor que lo que pasa
ahora. Tu objetivo final es ser capaz de convertir siempre unas
situaciones potencialmente malas en otras buenas. Tienes capaci-
dad para hacer esto y eres la Unica que puede hacerlo porque eres
la persona que controla tus propios pensamientos y tu concentra-
cion.»

Diseflamos una pequefia grafica del estado de animo para ayu-
dar a Sandy a evaluar sus sentimientos y a registrar sus progresos
durante las 2 semanas siguientes. Al principio de cada practica ella
registraba su estado de animo previo en la grafica del estado de
animo. Para cada sesion, ella también registraba su estado de ani-
mo al inicio de la sesion, los cambios de animo durante la mis-
ma, y su estado al terminar ésta. Si su animo habia cambiado du-
rante la sesion, ella lo indicaba marcando la cara hacia donde
habia cambiado. Si habia cambiado mas de una vez durante el en-
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trenamiento, dibujaba una flecha desde una cara hasta la siguiente,
indicando los cambios que habian tenido lugar. Al terminar de
practicar, Sandy registraba su animo tras la sesion.

T4 puedes modificar esta grafica para adaptarla a tus propias
necesidades tanto en el deporte como en otros aspectos de la vida.
La seccidn de comentarios en la grafica sirve fundamentalmente
para ayudarte a descubrir qué es lo que influye en tu estado de ani-
mo. Si tu animo comienza a decaer y eres capaz de detener la caida
o de mejorar tu disposicion, entonces anota lo que has hecho o te
has dicho para invertir la situacion. Esto te ayudara a descubrir lo
que funciona mejor para ti, y lo que no funciona. Estaras entonces
en mejor posicion para utilizar cosas que funcionen (por ejemplo,
palabras clave, imagenes o pensamientos o acciones positivos) cada
vez que las necesites.

Echemos un vistazo a lo que pasé en la primera semana de con-
trol del estado de animo de Sandy:

1 Dia 1. Hablamos sobre las preocupaciones de Sandy y la utiliza-
cion del método de la grafica del estado de animo.

I Dia 2.Ella comenzé a practicar sintiéndose alegre y terminé sin-
tiéndose asi-asi. Su patron de la semana anterior habia sido co-
menzar sintiéndose alegre y terminar sintiéndose triste.

I Dia 3.Comenz¢ a practicar sintiéndose asi-asi y termind sintién-
dose muy alegre. Se demostrd a si misma que podia mejorar su
estado de animo.

I Dia 4. Comenzé a practicar sintiéndose triste, en realidad se sen-
tia enferma. Pudo superarlo y terminar sintiéndose alegre des-
pués de una jornada productiva.

1 Dia 5. Comenzo sintiéndose alegre y termind sintiéndose muy
alegre. Estaba empezando a controlar las cosas.

Al final de la semana, Sandy y yo revisamos sus graficas del
estado de animo. Ambos estabamos satisfechos con sus progresos.
Le pregunté que pensara sobre unas pocas cosas:

1 ;Cuales son tus principales pensamientos o sefiales premonito-
rias del mal humor?



120 Entrenamiento mental

I ;Qué ha funcionado mejor para prevenir o sobreponerte al mal
humor?
1 ;Qué es lo que no ha funcionado en absoluto?

I ;En qué puedes centrar tu atencién durante la préxima semana
para seguir mejorando en el control del estado de &nimo?

En las gréaficas del estado de animo de Sandy se aprecié una
mejoria durante la semana siguiente, y ella partié hacia Europa sin-
tiéndose emocionada y con mayor control. A medida que su con-
cienciacion y sus estrategias para controlar el estado de animo conti-
nuaban mejorando, disminuy6 la necesidad de intentar controlar
de manera consciente y de registrar sus estados de animo. Apren-
dié a mantener el control la mayor parte del tiempo y a resolver
muchos problemas antes de que aparecieran. Si su estado de animo
comenzaba a decaer en alguna ocasion, ella sabia por experiencia
que podria controlarlo (casi siempre).

Karin, una gimnasta adolescente, era muy poco consistente en
los entrenamientos y en los encuentros deportivos. Un dia lo hacia
todo bien y al dia siguiente lo tiraba todo por la borda. Karin me
dijo que ella sabia si el dia iba a ser bueno o malo antes de entrar en
el gimnasio. Si habia tenido un dia largo o se sentia decaida, llevaria
€s0s pensamientos y ese animo a los ejercicios.

«Karin —comencé- a menos que estés seriamente agobiada o
enferma, no importa como te sientas en el camino hacia el gimnasio,
tu puedes cambiar las cosas para tener un entrenamiento producti-
vo. ;Nunca te has sentido decaida antes de practicar, pero aun asi
hiciste un buen trabajo?» Le habia pasado. «;Como es eso posible?
Es posible porque tu tienes el mismo cuerpo y las mismas habilida-
des que tenias ayer, cuando tuviste un buen dia. En tu dia de decai-
miento, si tu vida dependiera de ello, tu no sélo podrias subir por
una viga, sino que podrias saltar por encima y todavia tendrias
suficiente energia de reserva como para arrojarla al otro lado del
gimnasio.»

«La préxima vez que “sepas que vas a tener un mal dia”, sor-
préndete. Deja tus pensamientos negativos en la taquilla. Cuando
atravieses la puerta del gimnasio, decide que vas a tener un gran
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dia. Desafiate a sentirte fuerte, energética, radiante. Recuérdate
por qué estas aqui. Si estas aqui, también podras sacar el mayor
provecho de ello. ;Por qué perder 2 6 3 horas? Concéntrate com-
pletamente en al menos un ejercicio de manera que te vayas
habiendo hecho un buen trabajo con algo. Si lo puedes hacer una
vez, incluso en un ejercicio, sabes que lo puedes hacer otra vez.
Cuando te devuelves la energia a ti misma en un dia de aletarga-
miento, o transformas un pensamiento negativo en uno positivo,
intenta darte cuenta de como lo has hecho para que puedas hacer-
lo unay otra vez. Puede que no siempre realices un trabajo sober-
bio, pero la mayoria de los dias pueden ser buenos y tu puedes
hacer esos dias no-tan-buenos mejores de lo que hubieran sido de
otro modo.»

El patrén de Karin de estar «hoy arriba, mafiana abajo» no se
limitaba a las sesiones de entrenamiento. En su Ultima competicion
fallé en todos lo ejercicios a pesar de haber practicado esos mismos
ejercicios en los entrenamientos. ;Por qué? Con sus propias pala-
bras, «Sabia que tendria un mal dia porque realicé un mal calenta-
miento».

¢Tiene algo que ver un calentamiento bueno o malo con tu capa-
cidad para realizar tus ejercicios en la competicién? ;No sirve el
calentamiento para preparar tu cuerpo para la accién mediante esti-
ramientos y movimientos? ;No has visto alguna vez a alguien que
ha hecho un pésimo calentamiento (por ejemplo, saltandose algu-
nos movimientos) y una buena competicion? Eso pasa muchas
veces y también te puede pasar a ti.

Tus capacidades van mucho mas alla de tu calentamiento. Si ne-
cesitas alguna prueba, espera a que tengas un dia en el que no te
sientas muy bien en el entrenamiento y desafiate a tener una buena
actuacion. Si lo puedes hacer una vez, al ensayar, puedes ir a com-
petir sabiendo y creyendo que, incluso después de un mal calenta-
miento, las cosas no tienen por qué estropearse. Todavia puedes
hacer bien tus ejercicios siempre que te centres completamente en la
ejecucion de los movimientos. Katarina Witt, la figura del patinaje
sobre hielo, se salté importantes movimientos en su calentamiento
sobre hielo en los Juegos Olimpicos, pero los reincorporo a su ejer-
cicioy gan6 la medalla de oro.
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De la misma manera que tu calentamiento se encuentra separa-
do de tu actuacion, el primer gjercicio o el primer giro esta separado
del segundo y el segundo del tercero. Una exhibicién mediocre en
un ejercicio, en una habilidad o en una serie no quiere decir, de nin-
guna manera, que debas hacerlo mal en el siguiente. Los pensa-
mientos negativos que tienes después de estropear una cosa son los
gue te programan para estropear la siguiente. Si estas convencido
de que, debido a que estropeaste la Ultima, probablemente estrope-
aras ésta, seguramente lo haras. Tu cuerpo se encogera de hombros
y dira, «;Quién soy yo para discutir los pensamientos y mensajes
gue me envias? Si tU, que eres el experto, dices que lo voy a hacer
mal, supongo que seguiré las 6rdenes y lo haré mal».

Por otro lado, si tu sabes, como yo sé, que la préxima actuacion,
movimiento o serie nada tienen que ver con el Ultimo, que si te cen-
tras completamente eres capaz de actuar al menos tan bien como la
vez que mejor lo hiciste, sin tener en cuenta lo que hiciste la Ultima
vez, entonces liberaras tu cuerpo para explorar su potencial real.

Si piensas en tus posibilidades reales, en por qué puedes hacer
esto, quiza algo haga clic y te digas a ti mismo, «Vale, esta bien, ;por
qué tiene aquello que afectar esto? En realidad no tiene por que ser
asi. Si me concentro en lo que estoy haciendo, puedo realmente
hacerlo». Esto parece un paso pequefio, pero su impacto puede ser
enorme. Puedes encontrarte pensando negativamente de vez en
cuando (por ejemplo, ya estropeé eso, asi que probablemente estropearé
esto también). Pero si ya has pensado en lo poco productivo que es
ese tipo de pensamiento y has planeado concentrarte en algo cons-
tructivo, podras a menudo darle la vuelta a las cosas en ese mismo
instante. Por ejemplo, puedes decirte a ti mismo, Para....puedes hacer-
lo mejor que nunca...ahora concéntrate y hazlo.

Deja que tus pensamientos te animen y te recuerden lo que eres
capaz de hacer; entonces concéntrate completamente en hacerlo.
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Control del estado de animo

Casi todas las dificultades las creamos nosotros
y son resultado de pensamientos confusos
o equivocados.
Nellie Melba, legendaria cantante de 6pera, 1903

iEs tu estado de animo! Tu puedes cambiarlo si te concentras en
pensamientos positivos, alegres o centrados en un objetivo, casi en
cualquier momento o en cualquier lugar, por la mafana, de camino
al entrenamiento, en tus relaciones o al pisar el suelo de la competi-
cion.

Recuerdo una mafana lluviosa y gris en la que me desperté,
miré a través de la ventana y pensé, Puaj, que asco de dia. Pero des-
pués le di la vuelta a mi pensamiento y me dije, Sal y disfruta de la
lluvia. Encuentra la belleza y la diversién del dia de hoy. Le di la vuelta
a aquel dia gris con ese pensamiento y terminé riéndome, sonrien-
doy disfrutando de la lluvia. Lo que de otra forma hubiera sido un
dia pardo y gris, se convirtié en un hermoso dia de gozo y diver-
sion.

Cuando respires el aire de la mafiana, busca lo bueno en el dia y
en ti. La mayoria de las mafianas son hermosas, y la belleza existe
en cada dia —el cielo, el amanecer, las flores, el sol, incluso la lluvia—.
Encuentra la parte positiva, es un gran dia para ir a correr. Es un dia
excelente para jugar un partido. Es un gran dia para estar vivo.

El control del estado de animo también significa no disgustarte
innecesariamente por cosas que no tienen importancia, circunstan-
cias ajenas o algo que no puedes controlar. Cuando nuestros depor-
tistas compiten en paises que difieren culturalmente de nosotros,
esta claro que los mejores competidores son los que no permiten
que la comida, el alojamiento o el sistema repercutan de manera
negativa en su actuacion. Ellos ven estas cosas como algo relativa-
mente insignificante (y es lo que son) y confian en la solidez de su
preparacion mental y fisica. Como dijo un joven, «Yo soy un atleta
duro y puesto a punto». Después hizo sufrir a uno de los mejores
luchadores rusos en Moscu.
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El pensar de la forma correcta antes de levantarte de la cama por
la mafiana, particularmente en un dia importante, puede encauzar-
te por el buen camino. Intenta concentrarte en pensamientos como
éstos: Hoy va aser un gran dia. Voy a llevar a cabo todo lo que me propon-
ga. Me siento fuerte. Estoy lleno de energia. Estoy preparado y voy a hacer-
lo. Voy avivir plenamente este dia.

Los pensamientos positivos, orientados a la accion, pueden ayu-
darte a situarte en la disposicion mental correcta, sin importar lo
gue sientas cuando abras los ojos a la luz del dia. Haz algo que te
haga sentir de la forma en que te quieres sentir: conectado, capaz y
productivo.

El control del estado del animo es un elemento positivo del con-
trol mental y esta al alcance de tu mano. El asunto radica funda-
mentalmente en buscar la parte buena —en ti, en tu situacién, en el
mundo-y perseguir la suavidad en la tormenta.

Toma de control para evitar
los estados de animo negativos

Si tienes tendencia a ser negativo, es importante que aprendas a
controlar tus emociones negativas —o terminaran teniendo un efecto
negativo sobre ti, tu rendimiento y tus relaciones—. Las emociones
negativas descontroladas tienen la capacidad de prender la llama
de tu propia destruccién. Cuanto antes aprendas a alejarte de los
pensamientos negativos hacia algo mas positivo, antes tomaras el
control de tu actuacion y de tu vida. Los deportistas de elite experi-
mentan contrariedades, fatiga, temor, estrés y dudan de si mismos
como cualquier otra persona. Sin embargo, han desarrollado las ha-
bilidades necesarias para dejar que se vayan los pensamientos ne-
gativos y centrar de nuevo la atencion en los positivos. Tan pronto
como empieces a concentrarte en hacer las pequefias cosas que te
liberan para que te sientas mejor y estés en tus mejores condiciones,
tomaras el control sobre tu estado de animo y sobre tu actuacion.

Para recuperar una perspectiva positiva solo hace falta un
pequeiio cambio en tu centro de atencion. Un simple pensamiento
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positivo o una accidn positiva bastan. Cuanto antes hagas el cam-
bio, mejor; asi te evitaras a ti mismo, y a los demas, un sufrimiento
innecesario. Llegara un momento en el que, de cualquier manera,
haras ese cambio positivo en tu centro de atencién, asi que ;por qué
no empiezas a hacerlo ahora?

Las perspectivas positivas son vitales porque nos inspiran, nos
dan energia, sentido y diversion en la busqueda de nuestros objeti-
vos. Generan emociones positivas que nos dan libertad para hacer
todas las cosas buenas que queremos hacer, solos y en compaiiia.
Las perspectivas negativas tienen el efecto contrario. Desperdician
energia que podria haber sido canalizada en direcciones positivas.
De manera que no merece la pena permanecer en las negativas. Si
puedes cambiar el pensamiento, la perspectiva o la interpretacion
que te conduce hacia emociones negativas, casi siempre podras
moverte hacia una realidad mas positiva. Tu adquieres control
sobre las emociones negativas al tomar el control de tus pensamien-
tos. Aqui tienes una eleccion. Los pensamientos y los cambios posi-
tivos empiezan contigo.

Si te encuentras deslizandote hacia un estado mental negativo y
preferirias permanecer mas positivo, considera los siguientes pa-
SOS:

Preparacion para ser mas positivo
Prueba las siguientes sugerencias para mejorar tu perspectiva.

I Descansa mas. Es mas facil caer en los pensamientos negativos
cuando se esta cansado o fatigado, asi que encuentra una mane-
ra de descansar lo suficiente, aunque sea durante espacios cortos
por el dia o por la noche.

I Encuentra la manera de reducir el estrés en tu vida. Cuando el
estrés es alto, se es mas susceptible a los giros negativos del esta-
do de animo.

I Haz una cosa cada dia que sea solo para ti —algo con lo que real-
mente disfrutes—. Esto puede elevar tu espiritu.

I Registra las cosas buenas que te suceden cada dia. Anota las
cosas simples y alegres que te levantan el animo —dentro y fuera
de tu terreno de actuacién—. Cuantas mas cosas positivas puedas
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encontrar y apreciar, menos probable sera que te veas invadido
por los pensamientos negativos.

Abrete a experimentar realmente tu propio éxito y tus propias
emociones positivas cuando tengan lugar. Empapate en ellas du-
rante un rato. Recuérdalas. Vuelve a sentirlas.

Permanece abierto a las emociones positivas de la gente que te
rodea. Pueden proporcionarte energia, inspiracién y unas pers-
pectivas positivas.

Proteccion ante los pensamientos
negativos

Si tienes pensamientos negativos, prueba una de las siguientes

tacticas.

Establece un compromiso contigo mismo para dejar de situarte
en los pensamientos negativos. Planea un cambio de perspectiva
para comenzar a acomodarte en los pensamientos positivos.
Comprométete a dejar de volver una y otra vez a las cosas que
fueron mal en el pasado, ya sea en una actuacion o en una rela-
cion personal. Comienza a cambiar tu centro de atencion hacia
las cosas que te fueron bien.

Si sorprendes a tu mente deslizandose de nuevo hacia los mis-
mos recuerdos (0 experiencias) negativos unay otra vez, dite a ti
mismo: jPara! Entonces sintoniza un canal que te levante el ani-
mo.

Si habitualmente buscas lo negativo en lo positivo, comienza a
buscar lo positivo en lo negativo.

Si una imagen o un pensamiento negativo aparecen en tu mente,
deja que se vayan, libéralos, borralos, deja que se alejen flotando
en el aire. No dejes que te consuman.

Si no puedes dejar que el pensamiento negativo se vaya, cambia
tu centro de atencion hacia algo positivo —un recuerdo positivo o
una experiencia reconfortante que reflejen una realidad mas
positiva (por ejemplo, piensa en algo que demuestre claramente
gue tienes la capacidad de realizar una buena actuacién, o que
confirme que eres de verdad especial y querido, o piensa en
hacer algo divertido y hazlo).
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Si retornan los pensamientos negativos, vuelve a cambiar hacia
un recuerdo positivo, una visién positiva del futuro o una accion
positiva en el presente. Sigue sintonizando los pensamientos po-
sitivos cada vez que los negativos se abran paso dentro de tu
mente.

Plan para la accion positiva

Recuerda que puedes llevar a cabo casi todo si tienes un buen

plan.

Existen dos opciones para que se produzca un cambio positivo
—cambiar tu mente o cambiar tu entorno-. Si cambias tu entorno
y mantienes los mismos esquemas mentales, nada cambiara. Si
cambias el programa de tu mente, todo cambiara.

Desarrolla un plan personal para mantenerte positivo mas a
menudo y para volver a esta situacion con mayor rapidez, con el
menor dafo autoinflingido posible.

Fija un limite temporal para sentirte negativo y desanimado el
menor tiempo posible. A continuacion da un paso hacia delante
y planifica la senda de lo positivo.

Lleva a cabo tu plan.

Si no te sientes como deseas, retrocede y tdmate un respiro. Haz
algo que realmente quieras hacer. Encuentra tu propio espacio.
Despeja tu mente. Despeja tu camino.

Detente el tiempo suficiente para respirar y relajarte. Deja que tu
cuerpo y tu mente se relajen. Sumérgete en los pensamientos
positivos, las imagenes positivas y las partes positivas de tus
experiencias, actuaciones y futuro.

Practica el permanecer positivo y cambiar el centro de atencion
de negativo a positivo cada vez que se presente la oportunidad.
Sigue tu mejor camino.



Esta pagina dejada en blanco al propdsito.



Capitulo 9

Visualizaciones

positivas

Estoy seguro de que en algun
momento han cruzado imagenes
por tu mente. Detente un momen-
to para pensar en ti mismo reali-
zando tu actividad favorita, vien-
do a una persona que quieres, co-
miendo tu plato preferido o rela-
jandote en cualquier lugar tranqui-
lo. Adelante, cierra los ojos y hazlo
ahora.

¢Ha cruzado alguna imagen o
sentimiento por tu mente mientras
pensabas alguna de estas cosas?
Quiza no has hecho uso de tus
imagenes de una manera refinada
o sistematizada, pero lo has experi-
mentado.

Antes de hacer una importante
llamada de teléfono, jalguna vez
has repasado mentalmente lo que
querias decir? De la misma ma-
nera, a través de la visualizacion
mental puedes prepararte para
responder con mayor eficacia a
cosas esperadas —o inesperadas—
que puedan pasar.

Tus imagenes
determinan

tu realidad.
Siempre lo han
hecho y siempre
lo haran.
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La visualizacion mental te da la oportunidad de abordar eficaz-
mente un problema o un acontecimiento dentro de tu cabeza antes
de encontrarte con él en la vida real. Si surge un desafio, estas en
mejores condiciones de manejarlo o de enfrentarte a él. Esto sucede
principalmente porque ya te has encontrado con él, has practicado
algunas formas de manejarlo y lo has superado en tu realidad
mental, aunque no en la fisica. Mediante la visualizacién puedes
acceder a diferentes situaciones reales, incluyendo competiciones,
con sentimientos como: Yo ya he estado aqui antes. No es ninguna sor-
presa. No hay razén para alarmarse. Me he preparado para esto; puedo
controlarlo.

Yo he utilizado este sistema para responder con mayor eficacia a
las peticiones inesperadas para dar una charla o un cursillo. En un
dia y en una vida hay un ndmero limitado de horas. Si pretendo
alcanzar ciertos objetivos, debo establecer prioridades. Asi que, si
alguien me pide que haga algo que signifique dedicar menos tiem-
po a estar con mi familia o a realizar otra valiosa actividad, escucho
la peticion educadamente, anoto la informacién y digo que revisaré
mi agenda. Después de colgar el teléfono, cuando estoy solo y no
me siento presionado, pienso en lo que significa la propuesta en
relacion con mi tiempo, mis prioridades y mis otros compromisos.
;Realmente quiero hacer esto? A menudo dejo que la decisién apa-
rezca por si misma mientras corro o camino por el campo. Con fre-
cuencia surgen dentro de mi cabeza imagenes de lo que significa la
propuesta. Si al final de mi recorrido siento que me hace ilusion
hacerlo, accedo; si no, muy probablemente declinaré la invitacion.
El dedicar un poco de tiempo para decidir si quiero hacer las cosas
me da un mayor control sobre mi vida y, en este caso, me permite
prepararme para comunicar mi decisioén firmemente, amablemente
y sin sentimientos de culpa. Cuando digo no, siempre intento reco-
mendar a alguien que pueda hacerlo bien, alguien que tenga menos
compromisos y que disfrute accediendo a la peticion. El prepararte
a ti mismo para hacer lo que deseas con la ayuda de la visualizacion
es una forma efectiva de liberarte y sentirte mas comodo, mas rela-
jadoy con mayor control.
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Visualizaciones positivas
en el deporte

En el deporte, la visualizacidn se utiliza principalmente para
ayudarte a sacar lo mejor de ti en los entrenamientos y en la com-
peticién. Los deportistas que progresan mas rapido y los que alcan-
zan su mayor rendimiento hacen un gran uso de esta técnica. La
utilizan diariamente como un medio para dirigir lo que pasara en el
entrenamiento y como una forma de preexperimentar sus mejores
actuaciones en una competiciéon. La imaginacidon mental a menudo
empieza sencillamente pensando en tus objetivos, tus movimientos
y tus actuaciones deseadas en las competiciones. Con la practica
podras llegar finalmente a utilizar varios sentidos para experimen-
tar en tu mente la perfecta ejecucién de tus objetivos, movimientos,
actuaciones y estrategias de afrontamiento.

Durante muchos afios, una figura olimpica del patinaje artistico
habia mostrado poca consistencia con un ejercicio en particular. Le
pedi que intentara visualizarse haciéndolo mientras yo estaba sen-
tado a su lado. Fue incapaz de visualizar que podia terminarlo
satisfactoriamente. O bien se veia cometiendo un error (el mismo
que solia cometer en el mundo real) y paraba en ese momento, o
bien la imagen desaparecia. Le pedia que practicara mentalmente
ese gjercicio durante aproximadamente 10 minutos cada noche
durante una semana. Lo realizamos en varios pasos: primero, ella
intentd pasar el punto en el que cometia el error o desaparecia la
imagen, sin preocuparse por la forma.

El atravesar ese punto le llevo varias noches de practica mental.
Una vez que lo consiguid, comenzo a trabajar concienzudamente
para completar el gjercicio visualizandolo. Finalmente, se centr6 en
sentir como llevaba a cabo el ejercicio con la mayor fluidez y perfec-
cion posible varias veces seguidas. Tan pronto como ella empezé a
sentir que realizaba el ejercicio de patinaje correctamente en la ima-
ginacion, también comenzo a hacerlo en situaciones reales de prac-
tica. Dos semanas después de nuestra sesién inicial, era capaz de
realizar el ejercicio con mejor calidad y consistencia de lo que lo
habia hecho nunca.

Esta patinadora generalmente realizaba la visualizacion por las
noches, justo antes de irse a dormir. Se tendia en la cama, cerraba los
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0jos e intentaba recrear el sentimiento deseado tan claramente como
le fuera posible. Después comenzo a realizar la figura en la imagina-
cion justo antes de hacerla sobre el hielo. Finalmente, mientras se
encontraba en la pista durante una competicion, era capaz de mirar
hacia el hielo, trazar su programay sentir cdmo lo realizaba a la per-
feccién; esto significaba la preparacién para una buena actuacion.

Muchos deportistas encuentran Gtil el imaginar y sentir que rea-
lizan los ejercicios perfectamente justo antes de sus actuaciones en
las competiciones. Los saltadores de altura visualizan sus saltos
ideales; los de trampolin, sus perfectas piruetas antes de la inmer-
sion; los esquiadores, sus mejores carreras; los gimnastas, sus se-
cuencias perfectas; los arqueros siguen sus flechas hasta el centro de
la diana. Los deportistas de deportes de equipo repasan movimien-
tos clave de ataque, transiciones rapidas y solidos movimientos
defensivos. Este proceso fortalece la confianza al evocar el senti-
miento de una mejor actuacion y centra toda la atencién en la tarea
que se tiene entre manos. Sirve como un recordatorio de ultimo
minuto del centro de atencion y del sentimiento que quieres llevar
al partido o a la actuacion. Lleva tu mente lejos de las preocupacio-
nes o dudas sobre ti mismo, aumenta de forma positiva tu confian-
zay libera tu cuerpo para actuar.

La visualizacién es también valiosa después de una actuacion
particularmente exitosa, cuando todavia esta fresca la imagen de la
actuacion. Te permite reexperimentar y retener los mejores aspectos
de la actuacion, los cuales te pueden ayudar a prepararte para mejo-
rar tus futuras actuaciones. El llevar a cabo la visualizacion es asi-
mismo muy efectivo cuando tienes un tiempo limitado de practica,
vuelves a la competicion o te recuperas de una lesion.

Las mejores imagenes

Los mejores deportistas del mundo han desarrollado extrema-
damente bien sus habilidades de visualizacién. Utilizan a diario la
visualizacion como preparacion para obtener lo que quieren de los
entrenamientos, para perfeccionar sus habilidades dentro de las
sesiones de entrenamiento, para realizar correcciones técnicas, para
superar obstaculos, para imaginarse a si mismos triunfando en la
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competicion y para fortalecer la creencia en su capacidad para al-
canzar sus objetivos definitivos. La refinada capacidad de visuali-
zacion que han desarrollado los atletas con gran éxito les hace sen-
tir como si realmente estuvieran realizando el ejercicio y teniendo
las sensaciones. Sin embargo, incluso para los mejores atletas, lo
normal es que al principio no tengan un buen control sobre su
visualizacion. Ellos perfeccionan esta habilidad mental mediante la
practica diaria persistente.

Imaginar el salto de trampolin
perfecto

Yo realizaba los saltos dentro de mi cabeza todo el tiempo.
Por la noche, antes de ir a dormir, siempre realizaba mis saltos
de trampolin. Diez saltos. Comencé con un salto frontal, el pri-
mero que tenia que hacer en los Juegos Olimpicos, e hice todo
como si realmente estuviera alli. Me veia en la piscina, en los
Juegos Olimpicos, realizando mis saltos. Si el salto no estaba
bien, volvia atras y empezaba de nuevo. Para mi era mejor que
un entrenamiento. Me sentia como si estuviera en el trampolin.
Algunas veces me tomaba el fin de semana libre y practicaba la
visualizacion cinco veces al dia. Me llevdé mucho tiempo contro-
lar mis imagenes y perfeccionar mi visualizacién, quizas un
ano, haciéndolo todos los dias. Al principio no podia verme,
siempre veia a cualquier otra persona, o veia mis saltos mal
hechos todo el tiempo. Aparecia una imagen en la que me hacia
dafo, o me tropezaba en el trampolin, o «veia» que hacia algo
realmente mal. A medida que continuaba trabajando con ello,
llegd un momento en el que podia verme en el trampolin reali-
zando un salto perfecto y escuchaba a la multitud gritar en los
Juegos Olimpicos. Insisti tanto, que llegd un momento en el que
podia realizar todos los saltos facilmente. Algunas veces inclu-
so podia estar en medio de una conversacion con alguien y
pensar en uno de mis saltos y «hacerlo» (en mi mente).

Sylvie Bernier, una antigua campeona olimpica de salto de trampolin, nos
mostraba cdmo llegé a desarrollar unas increibles habilidades de visualizacion
para la preparacion de sus brillantes actuaciones en los Juegos Olimpicos.
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Escuchar tus sentimientos

Mi imaginacidon mental es mas un asunto de sentir. No creo
en absoluto que sea visual. Yo tengo esta sensacion interna.
Cuando estoy haciendo realmente los ejercicios sobre el hielo,
tengo la misma sensacién interna. Es un sentimiento dificil de
explicar. Tienes que experimentarlo, y una vez que lo haces,
entonces ya sabes lo que estas persiguiendo. Puedo llegar a ha-
cerlo incluso para un programa completo. Algunas veces, du-
rante los entrenamientos me mentalizo para abordar un progra-
ma ganador. Entro en la pista de hielo y voy hacia la posicion
de salida con la sensacidn de Estoy en los Juegos Olimpicos, y ten-
go la sensacion interna de como va a ser el programa, y ge-
neralmente estoy fresco y generalmente serd un programa per-
fecto. Yo no salto a la pista en el entrenamiento y digo simple-
mente, Ahi va, otro programa.

Brian Orser, antiguo campedn del mundo de patingje artistico masculino,
reflejaba el componente de «sentimiento» de la buena visualizacién.

Corregir las habilidades
mentalmente

Algunas veces yo pensaba, «;Por qué fallé ese movimiento?
Vale, ya sé lo que pasé. Acerqué mi cuerpo demasiado a los aparatos.
Ya, ¢;y ahora cdmo evito hacer eso?» Intenté verme haciéndolo
correctamente en mi imaginacion. Puedo ver realmente el apa-
rato descendiendo; puedo ver las lineas de la maza segun gira,
lo mismo que se ve cuando haces el gjercicio; ésa es la mejor for-
ma. La mayor parte del tiempo lo veo desde dentro, porque asi
lo voy a ver en la competicién. Es natural porque yo hago los
gjercicios tantas veces que estan grabados dentro de mi cabeza,
lo que veo y cdmo lo hago. Asi que si pienso en una determina-
da parte de mi ejercicio de maza, o en mi ejercicio de cinta,
pienso en ello como lo he hecho muchas veces, siempre desde
dentro de mi cuerpo.

Lori Fung, antigua campeona olimpica de gimnasia ritmica,
utilizaba la visualizacion eficazmente para corregir sus ejercicios.
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Con la visualizacion de las actuaciones, tu objetivo final es utili-
zar todos los sentidos para sentir cdmo realizas perfectamente los
gjercicios. Ello estimula una ligera descarga de actividad cerebral y
de las vias neuronales que estan realmente implicadas en la ejecu-
cion de esos ejercicios. Puede considerarse como una manera de
programar tu mente y tu cuerpo para ejecutar dichos ejercicios a la
perfeccion. Lo que estas intentando hacer es programar una actua-
cion de alta calidad en tu cerebro y sistema nervioso, y entonces
liberar tu cuerpo para que la siga. Una imaginacion de calidad ayu-
da a establecer un patréon de actuacion positivo. También puede
fortalecer tu confianza en tu habilidad para realizar esos ejercicios.
La imaginacion mental de calidad, combinada con la practica fisica
de calidad, aumenta tu eficacia global y te acerca a tu capacidad
real.

Cuanto antes comiences tu entrenamiento, mejor. Recuerdo a
una gimnasta de 8 afios, con mucho talento, que era capaz de conse-
guir una visualizacion increiblemente clara. Comenzé con la imagi-
nacion mental cuando estaba completamente sola, sin saber que la
practicaban muchos grandes deportistas. Se tendia en la cama por
la noche repasando todos sus ejercicios. Para ella hacer eso era algo
natural. Era capaz de ver a la gente a su alrededor, sentir los movi-
mientos y experimentar las emociones.

Me acuerdo de una jugadora de baloncesto universitaria de
19 afios que habia tenido dificultades con una jugada particular en
los partidos. Le pedi que intentara imaginarse a si misma llevando
a cabo la jugada correctamente y finalizando con una canasta. Cerro
sus ojos y se sentd tranquilamente durante un par de minutos.
Cuando le pregunté qué habia pasado en la escena imaginada, dijo
que habia visto un pufiado de X y O en la pizarra que mostraban la
secuencia de la jugada.

Contrasta esto con la vivida visualizacion mental que Bill Russell
realizaba cuando tenia 18 afos. Russell se convirtié en uno de los
mejores jugadores de baloncesto de todos los tiempos, ganando 11
campeonatos de la NBA como lider de los Boston Celtics. El descri-
be su utilizacién de la imaginacion mental en su libro Second Wind
(Russell, 1979, 73-74):
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«Algo pasé esa noche que me hizo abrir los 0jos y me estre-
mecié. Estaba sentado en el banquillo mirando a Treu y Mc-
Kelvey como hacia siempre. Cada vez que uno de ellos hacia
uno de los movimientos que me gustaban, cerraba los ojos e
intentaba ver la jugada en mi mente. En otras palabras, inten-
taba crear una repeticion instantanea de la jugada por debajo
de mis parpados. Habitualmente solo captaba parte de un
movimiento particular la primera vez que lo intentaba; me
perdia el movimiento de cabeza o la forma de llevar el balén o
quiza la secuencia de pasos. Pero la siguiente vez que veia el
movimiento captaba un poco mas, de forma que al poco tiem-
po podia reproducir el cuadro completo.

En esa precisa noche estaba trabajando con las repeticiones
de muchas jugadas, incluida la forma en que McKelvey cogia
un rebote ofensivo y se movia rapidamente hacia el aro. Esto
es una jugada bastante sencilla en el baloncesto para cual-
quier hombre alto, pero yo no la ejecutaba bien y McKelvey si
lo hacia. Cuando tuve una vision precisa de su técnica en mi
cabeza, comencé a jugar con la imagen desde el banquillo,
pasando el cuadro varias veces y cada vez insertando una
parte de mi en McKelvey. Finalmente me vi a mi mismo
haciendo el movimiento completo y volvi sobre él una y otra
vez. Cuando me llegé el turno de jugar, cogi un rebote ofensi-
vo y meti el baldn en la cesta justo en la forma en que lo hacia
McKelvey. Parecia natural, casi como si estuviera haciendo
una pelicula y siguiendo las sefiales. Cuando la imitacion fun-
ciond y la pelota entrd, apenas podia contenerme. Estaba tan
emocionado que pensaba que podria salir volando del gimna-
sio. Por primera vez habia transferido algo de mi cabeza a mi
cuerpo. Parecia muy facil. Mi primera dosis de confianza de-
portiva me llegd cuando tenia 18 afios.»

Russell se coloco a si mismo en la vivida réplica mental de un
deportista habilidoso ejecutando un réapido movimiento en la can-
cha y dirigiéndose a la canasta; después puso en practica esa ima-
gen. Mas tarde empezd a crear muchos de sus propios movimientos
en su mente y los realizé en la cancha.
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El poder imaginarte a ti mismo alcanzando tus objetivos te ayudara a
realizarlos.

Desarrollar tus habilidades
con la imaginacion

Si nunca has realizado un entrenamiento sistematico en visuali-

zacién, empieza con imagenes o ejercicios simples, familiares.
Durante 16 2 semanas emplea 5 minutos al dia, antes de ir a practi-
car o antes de irte a dormir, para trabajar con tu imaginacion. Rela-
jate. Cierra los ojos. (jTodavia no! Lee primero las siguientes frases.)
Intenta imaginar el lugar donde entrenas habitualmente..., como es,
como huele, qué sientes cuando entras, la gente que hay alli, lo pri-
mero que haces habitualmente para calentar, el aspecto y la sensa-
cion que produce la superficie de entrenamiento y el equipamiento
que utilizas para practicar. Intenta imaginarte y sentirte haciendo
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algunos ejercicios basicos en tu deporte —por ejemplo, una carrera
suave, esqui libre, regates, pases, lanzamientos, volteretas, cambios
de ritmo, giros y movimientos libres—. A través de la imaginacion
mental, aumenta gradualmente la complejidad de los ejercicios.
Como regla general, debes intentar acostumbrarte a dedicar de 10 a
15 minutos a la visualizacién cada dia. La mayoria de los campeo-
nes olimpicos y mundiales le dedican al menos 15 minutos diarios y
muchos la practican mas cuando se preparan para competiciones
importantes.

Ademas de ayudarte a perfeccionar las habilidades fisicas, la
imaginacion mental es un buen ejercicio para mejorar la concentra-
cion. Debes crear y controlar las imagenes en tu mente. Es un ejer-
cicio mental y puede ser agotador, especialmente al principio. Asi
que tdmate tu tiempo y practica gradualmente. Es mejor abordar
una visualizacién de calidad durante periodos cortos que una de
calidad insuficiente durante periodos largos.

Recuerda que tu objetivo final es experimentar una actuacion
ideal con todos tus sentidos. Cuando estés perfeccionando las habi-
lidades de actuacién, intenta recrear el sentimiento, no solo algo
visual. Cuanto mas vivida y precisa sea la sensacion, y cuanto mas
eficaz tu actuacion en esa imagen, mayor sera la posibilidad de
reproducir la imagen en la situacion real. Con la practica diaria, tus
habilidades de visualizacion mejoraran inmensamente y tus actua-
ciones imaginadas las sentiras muy reales, como sientes reales tus
suefos nocturnos.

Una buena forma de perfeccionar la imaginacion orientada a las
sensaciones, tan importante para la excelencia en el deporte, es inte-
grar una parte de tu equipamiento de deporte o de actuacion y
mover tu cuerpo realmente mientras practicas. En lugar de tumbar-
te, coldcate en tu posicion normal de inicio para realizar el ejercicio.

Por ejemplo, un remero de kayak puede sentarse con las piernas
flexionadas y los brazos arriba, bien cogiendo un remo o como si
cogiera un remo, y entonces mover sus brazos realmente como si
remara mientras se imagina y siente en el cuerpo y en la mente una
perfecta ejecucion. Un esquiador alpino puede adoptar una postura
de pie (con las botas puestas), ligeramente inclinado hacia delante
con las rodillas flexionadas y los brazos adelantados, como si estu-
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viera en la puerta de salida con los bastones clavados en el suelo. En
su imaginacién siente como si estuviera esquiando, al tiempo que
dobla sus rodillas y mueve el cuerpo ligeramente, como si estuviera
realizando realmente su perfecta carrera. En la tranquilidad de su
propio apartamento o el silencio de un campo vacio, un jugador de
béisbol puede ponerse de pie, colocarse en la caja del bateador, ver
el recorrido, batear de forma real o imaginaria y sentir el contacto
de la pelota mientras imagina y siente su golpe perfecto. Un juga-
dor de baloncesto puede mover su cuerpo (con o sin el balén) y sen-
tir tiros perfectos a canasta, bellos pases y la ejecucion perfecta de
diferentes maniobras ofensivas y defensivas. Un portero de jockey
puede coger el palo en sumano, sentarse o estar de pie en el extre-
mo del campo, e imaginarse haciendo series de fantasticas paradas.

Cuando estas aprendiendo a visualizar, el movimiento a menu-
do te ayuda a traer la sensacion total asociada a ese ejercicio. Una
gimnasta puede llevar a cabo un ejercicio completo de suelo con las
sensaciones correspondientes si se imagina los movimientos a me-
dida que ella camina por el suelo haciendo ligeros movimientos de
brazo, posturas corporales, giros y pausas. Si combinas la visualiza-
cion con movimientos reales, puedes mejorar y acelerar el proceso
de aprendizaje. A medida que te vuelvas mas habil en sentir la ima-
gen, las sensaciones y emociones asociadas con los buenos movi-
mientos afloraran de forma mas natural cuando visualices y realices
tus ejercicios.

Mientras aprendes a visualizar para perfeccionar viejas habilida-
des o adquirir otras nuevas, te puede servir de ayuda el observar
con atencion a otros que hagan esos ejercicios excepcionalmente
bien. Observa a un atleta experimentado realizando un ejercicio y,
mientras lo hace, intenta sentirte a ti mismo haciendo el ejercicio
con él. Hazlo varias veces seguidas; entonces intenta reproducir el
ejercicio en tu mente, sintiendo que lo haces. Puedes utilizar esta
técnica durante los entrenamientos o mientras veas videos o com-
peticiones.

Una vez utilicé un video de un corredor de velocidad campedn
del mundo para ayudar a una joven atleta prometedora a percibir el
sentimiento de despegar de los bloques de apoyo y correr hasta el
final. Vio el video, intentando sentir cdmo ella misma iba con la
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imagen, y después se imaginaba moviéndose de la misma forma sin
el video. Ella intentaba reproducir esa sensaciéon de rapidez explosi-
va, Yy las acciones especificas, durante su propio entrenamiento en la
pista.

La mayoria de los atletas utilizan la visualizacion principalmen-
te como preparacion mental para el entrenamiento y la competi-
cion, ademas de para la correccion de egjercicios. Antes de llegar al
lugar de entrenamiento, recorren mentalmente lo que quieren hacer
y como quieren hacerlo. Justo antes de comenzar a realizar ejer-
cicios importantes, se visualizan a si mismos realizando esos ejer-
cicios perfectamente, y después de los errores se visualizan hacien-
do las correcciones adecuadas antes de repetir los ejercicios. En la
preparacion para las competiciones, repasan mentalmente actuacio-
nes perfectas o partes clave de su actuacion. A menudo se visuali-
zan a si mismos en el campo de competicién —con las vistas, soni-
dos, temperatura, espectadores, competidores y entrenadores— y
entonces se concentran en su propia actuacion.

Algunos de nuestros mejores atletas han llegado a cuantificar el
tiempo con su imaginacién para asegurarse de que los registros y la
velocidad son exactamente los que ellos quieren. Por ejemplo, en la
preparacion para los Juegos Olimpicos, Alwyn Morris, medalla de
oro en canotaje, y Alex Baumann, doble medalla de oro y poseedor
de un record del mundo en natacion, practicaban la visualizacién
con el tiempo medido. Alex Baumann comentaba:

«La mejor forma que he aprendido de prepararme men-
talmente para las competiciones es visualizar la carrera en mi
mente y poner un divisor de tiempo. Las particiones que utili-
zo estan determinadas por mi y por mi entrenador para cada
parte de la carrera. Por ejemplo, en los 200 metros estilos, la
division se hace cada 50 metros porque después de 50 metros
cambia el estilo. Estas divisiones estan basadas en tiempos de
entrenamiento y en lo que sentimos que soy capaz de hacer.
En mi imaginacion me concentro en cumplir con las divisio-
nes que he establecido. Alrededor de 15 minutos antes de la
carrera, siempre visualizo la carrera en mi mente y veo cdmo
ird. Veo donde estan todos los demas y entonces me concen-
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tro realmente en mi. No me preocupo por nadie mas. Estoy
nadando realmente la carrera en mi mente. Voy arriba y abajo
en la piscina, reproduciendo todas las partes de la carrera,
visualizando céomo me siento realmente en el agua. Intento
mantener esas divisiones en mi mente y después de eso ya
estoy listo para salir. Eso es lo que realmente me hizo conse-
guir el record del mundo y las medallas olimpicas.»

Puedes utilizar la imaginacién mental para aprender nuevos ejer-
cicios, jugadas o secuencias y para familiarizarte con un lugar parti-
cular de competicidn, una pista o una cancha. En deportes como el
esqui alpino, las carreras de autos, el esqui de fondo, las carreras de
bicicleta de montafa y las competiciones de caballos, es muy impor-
tante internalizar el recorrido. Nuestros mejores esquiadores de des-
censo utilizan profusamente la visualizacion para aprenderse el
recorrido y tener confianza en saber hacia qué lado torcer cuando
descienden a velocidades de 120 kilbmetros por hora. Durante la
inspeccién del recorrido, ellos memorizan fundamentalmente el
recorrido mediante su repeticién mental una y otra vez. Después de
aprenderse todas las sefializaciones decisivas, se visualizan esquian-
do por la pista, viendo y sintiendo lo que experimentarian realmente
durante la carrera. Sin este proceso de familiarizacién, el factor de
riesgo aumentaria considerablemente y carecerian de la confianza
necesaria para «dejarse ir» realmente en la competicion. Nuestros
mejores esquiadores de fondo inspeccionan cuidadosamente el reco-
rrido, tomando nota de las partes dificiles y de las zonas en las que
pueden ganar terreno. Esto les ayuda a planear estrategias y antici-
par lo que haran en determinados puntos de la carrera (por ejemplo,
para subir las colinas, suavizar los giros abruptos del descenso y
para forzar al maximo).

Muchos deportistas encuentran Util la visualizacion para evaluar
minuciosamente sus actuaciones y resaltar las areas en las que pue-
den mejorar. El proceso transcurre mas o menos asi: «Piensa en tu
ultima actuacién o partido. Repite mentalmente los momentos mas
importantes —lo que hiciste bien-. ;En qué estabas concentrado
cuando mejor lo hacias? Piensa luego en las partes de tu actuacion
que podrian mejorar. ;En qué estabas concentrado cuando no lo
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hacias tan bien? Selecciona las areas en las que puedes mejorar e
imaginate mejorandolas.»

Este proceso de evaluacion te ayudara a mejorar con mas rapidez.
También te ayudara a ser mas consciente de como tu pensamiento y
tu concentracion te afectan en diferentes momentos de la competi-
cion. Puede llevarte a una evaluacién mas acertada de lo que haces, o
en qué te concentras, qué te hace sentir bien, actuar bien y llegar a tu
tope. También puede alertarte de la forma en que tu podrias estar
interfiriendo con tus propias actuaciones y sefalarte cosas especifi-
cas en las que debes concentrarte para mejorar.

Piensa en lo que puedes hacer, o repitetelo a ti mismo para sen-
tirte mejor, concentrarte mejor y actuar mas cerca de tu capacidad
real. Luego empieza a practicar concentrandote de esta forma en el
entrenamiento, en las simulaciones y en tu visualizacién mental
para las proximas competiciones.

Ensayo mental de las
habilidades de afrontamiento

Es extremadamente importante que te prepares para manejar
con eficacia las distracciones, la ansiedad o los pensamientos nega-
tivos, y sin embargo, esto se ha pasado muchas veces por alto en el
proceso de preparacion mental. Si en tu mente puedes verte, oirte y
sentir cdmo respondes de la forma en que te gustaria responder,
estaras mejor preparado para responder en el mundo real de la mis-
ma forma. Puedes ensayar mentalmente la forma de responder de
manera apropiada a practicamente cualquier situacion que pueda
darse, o que te gustaria abordar de forma mas positiva, lo que inclu-
ye a un entrenador que te grita o un estadio con 80.000 personas.

El entrenamiento mental te permite prepararte y practicar res-
puestas efectivas en tu mente antes de que te enfrentes realmente a
un desafio, problema o distraccién en la vida real. Es un tipo de
aprendizaje amortiguado que puedes sentir como real en tu mentey,
sin embargo no tiene las serias consecuencias que a veces suceden
en la vida real. El proceso de entrenamiento mental hace posible
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afrontar una situacién sintiéndote mejor preparado, con menos te-
mor y mayor confianza.

Cuando piensas en la actitud y en la concentracién que quieres
tener en un partido o en una actuacién, te estas preparando men-
talmente para hacer lo que deseas en la situacion real. Esto en si
mismo ayuda a mejorar la actuacion y a eliminar problemas que
podrian de otro modo afectar negativamente tu actuacion.

Puedes imaginarte en el lugar de actuacion, sintiéndote positivo,
diciéndote cosas positivas, relajandote, superando obstaculos, cen-
trandote sélo en la tarea que tienes entre manos, estirando tus limi-
tes, alcanzando tus objetivos. Cualquier cosa que quieras hacer, en
el deporte o fuera de él, puedes estar mas cerca de convertirla en
realidad si te imaginas haciéndola, paso a paso.

Una practicante de esqui acuatico se ponia extremadamente ner-
viosa durante las competiciones importantes tan pronto como pasaba
la primera boya y comenzaba la carrera. Cuando pasaba esta boya se
decia a si misma, «Oh no, aqui esta», y sentia que todo su cuerpo se
ponia tenso. Ella decidié utilizar la visualizacién practicando para
que la boya se convirtiera en una sefal de relajacion. Se imaginaba
esquiando a la altura de la boya, diciéndose «Reldjate», en ese
momento ella relajaba sus hombros y pensaba, «Ya estds lista...deja que
pase». Este proceso le ayudd a aliviar el problema en la situacion real.

Una patinadora artistica se quejaba de ponerse muy nerviosa en
las competiciones importantes. Su nerviosismo empeoraba justo
antes de empezar. Intentaba imaginarse en el lugar de competicion,
desde el momento en que decian su nombre. Cuando la sensacion
de ansiedad comenzaba a emerger, se imaginaba relajandose, con-
centrandose en la respiracién y se decia a si misma, «Suave y boni-
to..déjate llevar». Entonces se imaginaba haciendo sus primeros mo-
vimientos de manera tranquila, controlada y concentrada. Practica-
ba mentalmente y con todo detalle sus estrategias de afrontamiento
escogidas para sentir la eficacia de su estrategia y terminar concen-
trada y con el control de la situacion.

Hay muchos ejemplos de deportistas que utilizan la visualiza-
cién para disminuir la ansiedad, mejorar sus actuaciones y manejar
con mayor eficacia una gran variedad de situaciones. Algunos usos
creativos de esta técnica me los transmitieron los arqueros del equi-
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po nacional que participaban en un campamento nacional de entre-
namiento. Durante un cursillo que yo estaba dando sobre prepara-
cion mental para tirar con arco, les pregunté a los arqueros por algu-
nas de las estrategias que habian utilizado. Una antigua campeona
del mundo hablé de como, mediante la visualizacion, era capaz de
transportarse al campeonato del mundo desde su lugar de entrena-
miento. En lugar de ver simplemente la diana que estaba enfrente
de ella, veia dianas dispuestas a lo largo del campo. Era plenamente
consciente de la presencia de sus competidores. A la derecha estaba
la mejor arquera polaca, a la izquierda una alemana. Podia verlas,
oirlas y sentirlas, y lanzaba su flecha en estas condiciones en la mis-
ma secuencia en que lo haria en la competicién real. Se preparaba
para la competicién y para las distracciones recreando mediante la
visualizacion los campeonatos del mundo y tirando realmente en
las condiciones del campeonato del mundo creadas mentalmente.

Un miembro del equipo nacional masculino hacia justo lo contra-
rio. En la competicion real era capaz de simular mentalmente las
condiciones del entrenamiento. A medida que tensaba su arco para
disparar la primera flecha en los campeonatos del mundo, su cora-
z6n latia con fuerza. Echaba una mirada hacia la caja del arco (donde
guardaba el equipo y los cachivaches) y veia las palabras «Vamos,
vamos, vamos», que uno de sus amigos del barrio le habia pintado en
rojo. Esas letras disparaban otra realidad —el recuerdo de un terreno
familiar—. Desde ese momento de la competicion, él estaba en casa,
en su lugar de practica, con una pequefia diana destartalada enfren-
te de él. Podia incluso escuchar a sus amigos en el campo de entre-
namiento, hablando y riendo cerca de él, en lugar de las conversa-
ciones de diferentes naciones que le rodeaban. Tiraba de una forma
tranquila, concentrada y relajada, como si estuviera en casa.

En la mayoria de los casos, la imaginacion mental supone el pri-
mer paso en el intento por mejorar algunas habilidades o sobrepo-
nerse a problemas anticipados. Te pone en el camino. No consume
mucho tiempo y la puedes hacer tu solo donde y cuando quieras.
Algunas veces, por si misma lleva a superar un problema particular
0 a mejorar una actuacion. La secuencia habitual, sin embargo, es
comenzar con visualizacién, luego practicar el ejercicio o la estrate-
gia de afrontamiento imaginados en una situacién real de entrena-
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miento, seguido de una situacion simulada, y finalmente el aconte-
cimiento real. Los ejemplos de los dos arqueros que combinaban
simulacion y visualizacidn indican simplemente como puedes ser
muy creativo a la hora de unir estrategias de trabajo.

Perfeccionar la visualizacion

No importa que ahora sean buenas o limitadas tus habilidades

de visualizacion; puedes mejorarlas mediante la practica diaria tan-
to en casa como en tu lugar de entrenamiento. Cuanta mas visuali-
zacion de calidad hagas en tu entorno habitual de entrenamiento,
mas rapido mejoraras. Si puedes imaginarte la pasion y la concen-
tracion que quieres llevar a la practica de hoy y sentir la ejecucion
perfecta de tus ejercicios antes de hacerlos en el entrenamiento y la
competicion, esto te ayudara:

I concéntrate en lo que quieres hacer,

I recuerda en qué necesitas concentrarte para hacerlo bien,
I mejora tus habilidades de visualizacién 'y

I establece el escenario para una mejor actuacion.

Linda Thom, campeona olimpica de tiro con pistola, comentaba:

«Cuando llego a la linea en el entrenamiento o en la com-
peticion, repaso mentalmente mi lista para el plan de tiro
antes de disparar. Esta estrategia me activa de manera meca-
nica con una lista fisica de palabras que tengo en la mesa de
tiro y que leo textualmente. Estas palabras representan cada
paso requerido para realizar un disparo. Luego reduzco los
pasos a palabras clave de forma que puedo repasar la lista
con mas rapidez. Finalmente, ya no necesito la lista. Habitual-
mente escribia una palabra para enfatizar lo que queria, como
gatillo o suavidad. Luego este entrenamiento de mi plan de tiro
se vertia en una mezcla de simples recordatorios verbales e
imagenes, que puedo repasar antes de cada disparo.»

Si quieres desarrollar al maximo tu visualizacién, escucha mi

casete La busqueda de la excelencia personal (v. bibliografia y fuentes al
final del libro).
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Capitulo 10
Relajacion
e iIntensidad

Los deportistas a menudo no lle-
gan a alcanzar su mejor actuacion
cuando estan demasiado rigidos,
ansiosos, tensos o estresados. El
problema habitualmente es una
consecuencia de perder la perspec-
tiva, la concentracion en la tarea o el
control mental. Las mejores actua-
ciones personales tienen lugar a
menudo cuando, a través de un flu-
jo que circula libremente, la mente y
los musculos se unen en armonia.

El experimentar niveles altos de
tension y actuar de forma relajaday
fluida rara vez ocurre al mismo

Necesitas cierta
tension para
salir. Por otro
lado, si te pasas,
se te vade las
manos, pierdes
el control.

De forma que
todo consiste en
encontrar esa
estrecha zona
ideal.

Steve Podborski
Campedn absoluto de
la Copa Mundial

de esqui de

descenso alpino

tiempo. El desarrollar la capacidad
para relajar tu cuerpo y calmar tu
mente es importante porque te per-
mite controlar la intensidad de tu
esfuerzo y canalizar tu concentra-
cion, lo cual mejorara tu actuacion.
La relajacién disminuye el estrés
antes y durante la actuacion, y tam-
bién alivia la ansiedad posterior y
mejora los patrones de suefio.
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Los individuos tienen diferentes respuestas corporales ante el
estrés. Algunos sienten tensién en el cuello y la espalda. Otros expe-
rimentan temblor en las piernas, malestar en el estbmago, un rapi-
do aumento de la frecuencia cardiaca, palmas sudorosas, dolor de
cabeza, etc. ;Qué sientes tu cuando comienzas a ponerte tenso?
Piensa sobre ello. Ese es el primer paso para controlar el estrés. A
medida que te hagas mas consciente de tus sefales precoces de
estrés, podras utilizarlas como sefiales para relajarte o cambiar el
centro de atencién. La clave esta en entender tus propios patronesy
comenzar a identificarlos y a manejarlos antes de ponerte demasia-
do tenso.

Aprender a relajarte

Para alcanzar la relajacion, algunos deportistas se concentran

en relajar diferentes grupos de musculos (por ejemplo, de las
piernas, hombros, brazos o cuello) o en respirar suave y lenta-
mente, intentando relajarse completamente con cada exhalacién.
Otros prefieren imaginarse en un entorno familiar con amigos o
relajandose en la playa mientras las olas mojan suavemente la
arena de la orilla. Quiza tu prefieras estar solo, hablar con otras
personas, escuchar musica, darte un masaje, buscar un paraje
natural; la lista es interminable. No existe una forma Unica de
relajarse. Cualquier cosa que te haga sentir mas relajado esta bien
para ti.

Intenta familiarizarte con diferentes formas de relajacion. Perso-
naliza los procedimientos de relajacion con el fin de que funcionen
de la mejor forma posible para ti. Recordatorios sencillos como
suéltate, reldjate o tranquilo te ayudaran a relajarte instantaneamente
si los practicas correctamente y los traes a la mente en cuanto
empieces a sentirte tenso. La relajacion autodirigida, al igual que la
relajacién con la ayuda de tu entorno —una larga carrera, un bafio
de agua tibia, una ducha caliente, un relajante bafio de burbujas o
el contacto intimo con un ser querido—, pueden servir de ayuda
para tranquilizarte si la ansiedad se mantiene después de la com-
peticion.
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Con una relajacién efectiva suceden dos cosas. Existe una res-
puesta de relajacion fisiologica: tu frecuencia cardiaca disminuye,
tu respiracion se hace mas lenta y mas regular, disminuye tu con-
sumo de oxigeno, tus musculos se vuelven menos tensos y empie-
zas a sentir la tranquilidad en tu cuerpo. Existe también una res-
puesta de relajacion psicologica: un cambio del centro de atencién
hacia algo diferente a lo que ha originado el aumento de tensién
en primer lugar. Tu atencién puede cambiar de direccién de los
pensamientos «estas aterrorizado» o «vas a estropearlo» a la sim-
ple ejecucion de tu tarea o a pensamientos sobre tu respiracion
relajada, el movimiento de tu parrilla costal, la sensacién de como
se relajan unos musculos, un sentimiento de calma, los sonidos
tranquilizantes de una cancién, la belleza del escenario que te
rodea, las agradables sensaciones de relajacion, tu disposicién
general para afrontar un reto personal o tu plan de juego. En resu-
men, tu atencidon se desvia del miedo al fracaso, el temor al recha-
zo o las preocupaciones sobre consecuencias embarazosas hacia la
relajacion y otros enfoques constructivos. El alejarte de la autoeva-
luacidn y las preocupaciones te hace sentir menos ansioso y te pro-
cura un mayor control; el centrarte en relajar tu cuerpo, en ejecutar
el proximo paso de tu plan de juego o en hacer algo divertido
reduce la tension.

Recuerdo a un deportista que me decia mientras hacia un ejer-
cicio de relajacion, «Yo no tengo que relajarme aqui; donde necesito
relajarme es fuera de aqui.» Es fuera, donde comienza a aparecer
el estrés, donde todos nosotros lo necesitamos. Sin embargo, si algu-
na estrategia de afrontamiento va a ser efectiva en condiciones de
gran estrés, debe ser bien aprendida y practicada. Tienes que ser
capaz de introducir esa respuesta en el espacio de una respiracion
profunda. Para hacer esto con eficacia es necesario que practiques,
primero en condiciones de estrés bajo, luego de estrés medio y por
altimo de gran estrés. Para prepararte para la competicion debes
sacar provecho de todas las situaciones estresantes con las que te
encuentres de manera que estés entrenado para responder con efica-
cia. Entonces estaras preparado —alli fuera— cuando necesites estarlo.

Si te tomas el tiempo necesario para aprender a relajarte eficaz-
mente, te haras mas consciente del interior de tu cuerpo y estaras en
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mejores condiciones de adaptarte a tu entorno. Es una forma de
conseguir mayor control.

Relajacion para las
necesidades individuales

En mi trabajo de asesoramiento, muchos deportistas han expresa-
do su deseo de ser capaces de despejar la mentey relajarse de mane-
ra mas completa, fundamentalmente con los siguientes propositos:

I Conseguir un suefio profundo y reparador, en especial antes o
después de un partido, competicion o evento importantes.

I Permanecer tranquilo y conservar la energia durante las ultimas
horas antes de una actuacion, partido o competicion importantes.

I Relajarsey revitalizar la mente y el cuerpo entre diferentes com-
promisos, turnos, periodos o eventos.

I Descansar y recuperarse mientras se viaja desde un partido,
actuacion o encuentro hasta el proximo.

I Recuperarse rapidamente de enfermedades o lesiones.

I Experimentar mas los placeres sencillos en la vida.

Como resultado de las peticiones de estos deportistas y con su
guia y retroalimentacién, he grabado dos cintas de relajacion que,
segun ellos, satisfacen sus necesidades individuales. Ambas estan
disefiadas para que quienes las escuchen se liberen y entren en un
estado de relajacion completa —relajacion muscular, respiracion
relajada y relajacion a través de la musica y la visualizacion—. Al
final de este capitulo se reproduce el guion para un ejercicio de
relajacion (pags. 131-132). TU puedes grabar tu propia cinta a partir
de este guion o escuchar uno de mis cassettes: En busca de la exce-
lencia personal — Ejercicios para la concentracion y relajacion o Activida-
des para la relgjacion y el control del estrés en adolescentes y adultos (v.
pags. 160-161).

Muchos deportistas disfrutan y se benefician de un ejercicio bre-
ve de relajacion cada dia, bien entre los entrenamientos o sesiones
de trabajo, bien antes de irse a dormir por la noche. Tanto si utili-
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zas cintas de relajacion como si sigues tus propios procedimientos,
intenta que el sentimiento de relajacion te absorba completamente
con el fin de que obtengas un beneficio completo de él y puedas
recordar la sensacion en el futuro. Si tu objetivo es desarrollar tu
habilidad para obtener una rapida respuesta de relajacion en un
entorno estresante, concluye la sesion de relajacién repitiéndote un
palabra recordatoria como reldjate, respira o suéltate cada vez que
espires. Esto se hace con la intencién de fortalecer la asociacion
entre tu palabra recordatoria y el recuerdo de la sensacion de rela-
jacion en otro entorno. Deja que el sentimiento de relajacion fluya
rapidamente por tu cuerpo. El proceso funciona mas o menos asi.

Piensa para ti: respira, reldjate, tranquilo, déjate ir, suéltate. Deja que
esa sensacion de quietud y relax se extienda por tu cuerpo. Recorre
entonces tu cuerpo buscando areas de tension. Para algunas perso-
nas es Util imaginar un haz de luz recorriendo su cuerpo. El haz de
luz esta cargado con relajacién, de forma que si aparece algun area
con tension, uno simplemente la borra con el haz de relajacion.

Experimenta este procedimiento primero en un entorno tranqui-
lo y luego comienza a hacerlo en otros contextos. Al principio pue-
des necesitar un par de minutos para sentirte completamente relaja-
do. Tu objetivo consiste en ser capaz de conseguir una respuesta de
relajacion durante una respiracién o en unos segundos.

Intenta utilizar tu palabra recordatoria para relajarte mientras
estas sentado, de pie, caminando, corriendo, leyendo, conduciendo,
en la escuela, en el trabajo, en las reuniones, en los entrenamientos,
en la playa, en la cama, etc.

Puedes empezar ahora mismo. Inspira... espira... repitete, re-lax...
re-lax..., re-lax. Ahora recorre tu cuerpo buscando alguna area de
tension. ;Estan relajados tus hombros? Tu mandibula jesta relaja-
da? Estos son a menudo buenos puntos de comprobacién. Haz
desaparecer cualquier area de tensién con un haz de relajacion.
Establece un objetivo para relajarte hoy mismo cinco veces. Ya lo
has hecho una vez, te faltan cuatro. A continuacién comienza a
introducir tu respuesta de relajacién en situaciones potencialmente
generadoras de ansiedad. Si al final de la competicion sientes una
tension indeseable, comienza entonces a simular las condiciones de
competicion cuando practicas y utiliza tu sefial para relajarte. Des-
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La relajacién puede disminuir el estrés y mejorar la recuperacion antes, durante
y después del ejercicio.

plazate desde las condiciones simuladas hacia las condiciones rea-
les de competicion, desde las competiciones menos importantes
hasta las mas importantes. Esto te permitira aprender bien y practi-
car tu respuesta de relajacién en el sitio para utilizarla en las ocasio-
nes en las que te haga mas falta.

Hacer un examen, participar en un ensayo, hablar en clase, ir al
dentista, tener una discusion, responder a un oficial de aduanas o
sacar un tiquet del aparcamiento, todo ello te proporciona una
oportunidad practica. Tan pronto como detectes alguno de tus sig-
nos personales de tension, inspira profundamente, espira lenta-
mente y piensa, re-lax, calma. Con la practica, esto producira ya una
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respuesta de relajacion. No es probable que la relajacion sola pueda
eliminar por completo la ansiedad en una situacion muy estresante,
pero te ayudara a reducirla hasta un nivel manejable y te permitira
recuperar una visibn mas constructiva.

Relajacion a través del ejercicio

Cuando Florence Griffith-Joyner establecié el record mundial

femenino de 100 metros en 10,48 segundos en las Olimpiadas de
1988, ella comentd, «Los 10,60 (carrera en la primera ronda de la
competicion) me hicieron darme cuenta de que si continuaba con-
centrandome en lo que estaba haciendo y me mantenia relajada mis
tiempos continuarian bajando» Y lo hicieron!

Sue Holloway, después de la actuacion que le valié la medalla de
plata olimpica de kayak en parejas, hablaba sobre la importancia de
la relajacion:

«Casi cada 3 segundos hacia el final de la prueba tenia que
decir relax, dejaba que mis hombros y mi cabeza se relajaran,
pensaba en mantener la fuerza, y luego sentia que la tension
aparecia de nuevo, asi que pensaba en relajarme otra vez, lue-
go fuerza, relax..; sabia que si queria tener esa fuerza debia
estar relajada. Si tienes potencia pero estas tenso, el bote no
ira. Remas precipitadamente y sigues en el sitio, y te hundes
en un agujero. Yo queria sentir la fuerza, el bote saliendo, ele-
vandose y avanzando. Cuando crucé la linea, lo Unico que
recuerdo es que di rienda suelta a la emocion y pude decir
«jYa estd, se acabo!» Solo sabia que lo habiamos intentado con
todas nuestras fuerzas.

A primera vista, ejercicio y relajacion pueden parecer términos
contradictorios. Sin embargo, la mayoria de las mejores actuaciones
en los deportes tienen lugar cuando los participantes estan sueltos y
relajados en el proceso de superarse a si mismos. Cuando Larry
Cain remaba a un ritmo trepidante para ganar el oro olimpico,
habia una secuencia definida de contacto-fuerza-relax con cada gol-
pe de remo. E| se forzaba hasta el limite, pero también remaba rela-
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jado. En los corredores de elite también se ve una secuencia similar
de estiramiento-fuerza-relax que acompafan cada zancada. Ellos a
menudo hablan de una carrera relajada después de pulverizar un
record mundial. Si observas como corren los guepardos a velocida-
des cercanas a los 120 kilbmetros por hora, veras que ellos también
corren con una belleza y una fuerza relajadas.

Para desarrollar las habilidades que te permitiran relajarte du-
rante el ejercicio, establece un objetivo para trabajar durante las
sesiones de entrenamiento y luego recuérdate a ti mismo que debes
relajarte mientras endureces el entrenamiento. Piensa en las pa-
labras de recordatorio que pueden ayudarte a conseguir un estado
relajado pero con alta concentracion (por ejemplo, suelto-potente;
fuerza-relax; alcanza-tira-relax; estira-agarra-relax). Experimenta con
recordatorios en los momentos apropiados antes y durante los
entrenamientos. En las actividades que impliquen secuencias repe-
titivas, los recordatorios pueden ser cronometrados para que se
ajusten al flujo ritmico de la actividad.

Los corredores de maraton no romperian sus barreras personales,
algunos corriendo 40 kildmetros en tiempos que oscilan entre 2 ho-
ras y 6 minutos y 2 horas y 10 minutos, si no se estiraran, forzaran,
aumentaran su alcance y se relajaran mas alla de sus propios limites.
Los mejores corredores de fondo corren relajados, respiran de forma
mantenida y constante, relajan los musculos con espiraciones perio-
dicas, recorren los musculos buscando los puntos de tension y se
centran en la relajacién localizada de las zonas tensas. Utilizan sélo
los musculos necesarios, relajan los que no son esenciales (incluyen-
do la mandibulay los hombros) y en la etapa de recuperacion relajan
los musculos que trabajan para conservar la energia y correr con
mayor eficacia. Puedes aprender a relajar los musculos que no traba-
jan mientras otros trabajan intensamente y a relajar los musculos que
trabajan en la fase de recuperacion de movimientos secuenciales.
Podras hacerlo con eficacia sélo si te concentras en ello en los entre-
namientos. TU sabes donde estan todos los musculos; simplemente
tienes que practicar para sintonizar con ellos y decirles lo que tienen
gue hacer en los momentos criticos.

Mediante la relajacién y la concentracion en funciones especifi-
cas de tu propio cuerpo puedes efectuar cambios fisioldgicos en tu
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tension muscular, presion arterial, frecuencia respiratoria, flujo de
sangre y temperatura corporal, e incluso influir en la recuperacién
de una lesion. Cuando intentes dirigir estos cambios, visualiza cla-
ramente la parte del cuerpo sobre la que quieras influir y siente
luego cémo se produce el cambio deseado. En mi libro Embracing
Your Potential: Steps to Self-Discovery, Balance, and Success in Sports,
Work and Life, hay un capitulo (Crea una fuerte conexion mente-
cuerpo, cap. 7) sobre cémo mejorar la propia salud, que incluye
gjercicios practicos (v. bibliografia y fuentes para mas informa-
cion).

Mantener la intensidad

Un entrenador chino me dijo una vez: «Si te persigue un toro,

seras capaz de saltar por encima de la valla mas alta». No lo he
intentado todavia, pero pienso que eso me daria un pequefio empu-
jon hacia arriba. El estar cargado o lleno de energia puede ayudarte
a alcanzar las mayores alturas siempre que canalices esa energia en
la direccidn correcta. Pero en tu precipitacion no te gustaria trope-
zar y caerte antes de alcanzar la valla o atravesarla en lugar de sal-
tar por encima.

Puedes estar naturalmente activado antes de un partido o una
competicion importantes y no necesitar algo adicional que aumente
tu intensidad precompeticion. Si necesitas un empujon, probable-
mente sera cuando la fatiga comience a apoderarse de ti en la Ulti-
ma parte del partido, carrera o actuacion, cuando cada golpe, cada
movimiento, cada centimetro cuentan. Es en ese momento cuando
la embestida de un toro u otra manera efectiva de inyectarte energia
serian de mas ayuda.

El objetivo de muchos grandes deportistas consiste en llegar a
ser capaces de mantener una intensidad optima y una concentra-
cion absoluta durante todo el partido o la actuacion. Esto separa a
menudo las grandes actuaciones de las actuaciones mediocres, a los
equipos ganadores de los perdedores.

El reto esta en descubrir cdmo alcanzar y mantener ese nivel ide-
al de concentracion e intensidad no sélo durante una vuelta, un
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periodo, partido o actuacion, sino a lo largo de toda la temporada o
la carrera deportiva. Hay dos partes importantes para mantener un
nivel alto de intensidad: lo que haces con tu concentracién en el
sitio y lo que haces para recargar tus pilas lejos del terreno de actua-
cion.

¢Qué funciona mejor para ti con vistas a conseguir y mantener
un nivel alto de intensidad y concentracion? Si esperas actuar cerca
de tu maximo potencial constantemente, o al menos alguna vez,
esto es algo que tendras que descubrir y con lo que habras de traba-
jar. Muchas formas de aproximacion diferentes pueden funcionar
para que consigas una buena intensidad en tus actuaciones, y lo
gue mejor funciona es posible que cambie a lo largo del tiempo. Sin
embargo, he descubierto que el nucleo de la intensidad entre los
grandes deportistas con los que he trabajado es bastante simple.
Ellos sencillamente deciden salir y jugar con plena intensidad y total
concentracion —cada segundo-. Establecen consigo mismos ese
compromiso antes de cada partido, de cada tiempo, de cada movi-
miento. La intensidad es una decisidn, porque todos somos capaces
de aplicar un cierto nivel de intensidad a la hora de competiry de
relajarnos fuera del estadio. Los grandes deportistas establecen el
compromiso personal de relajarse y descansar bien fuera del mo-
mento de la competicién, de manera que luego tienen la energia
necesaria para participar y concentrarse con un alto nivel de inten-
sidad desde el primero hasta el Ultimo segundo.

Algunas veces se utiliza el miedo para aumentar la intensidad
—miedo al fracaso, miedo al ridiculo, miedo a ser apartado del equi-
po—. El miedo puede aumentar la intensidad, pero también puede
paralizar a los deportistas —cuando pierden la concentraciéon o se
ponen demasiado tensos, inseguros o temerosos de cometer un
error—. El ganar o el realizar una buena actuacion puede producir
un aumento de la intensidad, pero también puede dar lugar a la
complacencia. Sucede lo mismo cuando se pierde. Casi todo depen-
de de cdmo percibas la situacion y de cdmo canalices tus pensa-
mientos y tu concentracion.

Una forma de mantener altos niveles de concentracion e intensi-
dad a lo largo del tiempo, a través de los altos y bajos, consiste en
utilizar tus emociones positivas y la pasion que tienes por tu activi-
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dad. Piensa en posibilidades positivas, en tus mejores cualidades,
en contribuciones pasadas y futuras, mejores momentos, oportuni-
dades positivas y la posibilidad de establecer una diferencia cada
dia, en cada movimiento, en cada paso. Es extremadamente impor-
tante que encuentres formas de mantener el orgullo, la pasion, la
diversiény la excitaciéon en tus actividades diarias.

Lo que funciona bien con frecuencia en épocas de baja intensi-
dad o fatiga durante las actuaciones es un cambio del centro de
atencion, alejandolo de la fatiga hacia recordatorios técnicos o de la
tarea que te ayuden a hacerlo mejor —salta, tira, llega, extiende, sigue—
o hacia palabras que te inyecten energia —entrega, fuerte, vamos, car-
ga, fuerza, empuja, rapido, explota ahora-. En algunos deportes, las pa-
labras de recordatorio pueden repetirse de forma ritmica; en otros,
es mas apropiado hacerlo solo una vez de manera brusca. Otra for-
ma de aumentar tu intensidad consiste en recordar tu objetivo y la
importancia de alcanzarlo: He invertido demasiado como para dejarlo
ahora. Esto no me matard. Quiero hacerlo. Hazlo ahora, no termines el
partido o la actuacién sabiendo que podrias haber dado mas de ti.
Vuelve a centrar tu foco en lo que haces, en el presente, dando todo
lo que tienes.

Para relajarte en las situaciones estresantes, quita importancia al
resultado, rebaja tu activacion preevento, respira suave y lentamen-
te, deja que tu cuerpo se mueva con libertad. Concéntrate en tu pre-
paracion previa al evento y sélo en lo que estas haciendo. Si necesi-
tas espabilarte para aumentar el nivel de intensidad, recuerda la
importancia de este acontecimiento —cuanto le has dedicado, cuan-
to le han dedicado otros y cuanto depende de lo que tu hagas-—. Uti-
liza fuertes emociones positivas, incluyendo pensamientos sobre las
grandes cosas que has hecho o que puedes hacer. Aumenta la velo-
cidad e intensidad fisica de tu calentamiento. Haz sesiones cortas
de actividad de alta intensidad esforzandote al maximo, salta, escu-
cha musica que te anime. Todas estas acciones simples aumentaran
tu nivel general de intensidad, especialmente si te sientes aplanado.

Es interesante sefialar que los deportistas que mantienen de for-
ma constante una concentracion o un esfuerzo de alta intensidad
durante todo el partido o toda su actuacion son también los que tie-
nen una buena concentracion e intensidad en los entrenamientos
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diarios. El practicar con intensidad y concentracién establece un
patron positivo de actuacion que se lleva de manera natural a los
partidos y a las actuaciones. Esta es una de las razones por las que
el entrenamiento de alta calidad e intensidad es tan importante.
Cuantos mas jugadores de un equipo sean capaces de generar y
mantener un alto nivel de intensidad a lo largo del partido, mejor
jugara el equipo.

Si estableces objetivos practicos especificos y piensas en como
conseguir esos objetivos de cara al entrenamiento, puedes lograr
concentracion e intensidad en unas situaciones en las que de otra
forma te sentirias aburrido o desmotivado. El crear retos compe-
titivos en los entrenamientos también aumenta el nivel de intensi-
dad. Por ejemplo, mantener peleas, competir contra tus com-
paferos de equipo o con el reloj, entrenar con deportistas de fuera
o traer a los entrenamientos personal de las competiciones, jueces
o espectadores. Algunos de nuestros mejores deportistas utilizan
la competicion con oponentes de mayor o menor habilidad que
ellos como un reto para enfrentarse a objetivos personales de
actuacion y como una oportunidad para practicar sus movimien-
tos competitivos en la preparacion para acontecimientos mas
importantes.

Quiza lo mas importante sea decidir por ti mismo que vas a po-
ner intensidad y concentracion en los entrenamientos y compro-
meterte a hacerlo —todos los dias—. Comprométete a practicar con
intensidad y concentracion. Esto marcara una enorme diferencia en
tus actuaciones. Si no entrenas con concentracion e intensidad,
otras personas lo haran -y eso les dara ventaja—. Las raras ocasiones
en las que creo que practicar con intensidad no es una buena idea
son aquellas en las que te estas recuperando de una lesion, o si estas
enfermo o muy fatigado —por ejemplo, en medio de una larga, dura
temporada que incluya muchos viajes—. En esos casos, a menudo es
mejor tomarse un tiempo de descanso o bien hacer un entrenamien-
to ligero, de baja intensidad, porque te beneficiaras mas del descan-
so que del gjercicio pesado.

Es importante que descubras el nivel de intensidad mas apropia-
do para alcanzar el maximo rendimiento en tu deporte o en tu cam-
po de actuacion. Luego practica para alcanzar ese nivel y mantener-
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lo, de modo que se vuelva tu manera natural de entrenar. Saber
como no es suficiente; el objetivo es llevarlo a la practica y mante-
nerlo cuando y donde lo necesites. Tu puedes hacerlo con planifica-
cion y con practica.

Ejercicio de relajacion

Este ejercicio de relajacién en tres partes esta diseflado para que
te liberes hasta conseguir un estado de completa relajacion, median-
te la relajacion muscular, la respiracion relajada y la visualizacion.'
Si quieres utilizar el ejercicio para irte a dormir, recuérdate antes de
comenzar la audicidn que te permitiras caer en un suefio profundo
y reparador.

Si utilizas el gjercicio como una forma de introduccion a la visua-
lizacion de tus actuaciones, recuérdate antes de comenzar la audi-
cion que, cuando concluya el gjercicio, mientras todavia te encuen-
tras en un estado de relajacion profunda, te imaginaras y sentiras
como los ejercicios seleccionados fluyen perfectamente por tu men-
tey por tu cuerpo.

Si quieres utilizar el ejercicio para tranquilizarte antes de una
competicion importante, selecciona un momento apropiado para la
audicion, un momento en el que preferirias estar mas relajado y en
el que todavia no necesitas estar muy activado para competir.

Para utilizar el ejercicio como un medio de fortalecimiento de la
confianza en ti mismo, recuérdate antes de la audicion que al final
del gjercicio te repetiras a ti mismo tus numerosas habilidades, tus
puntos fuertes y tus muchas razones para ser positivo y tener con-
fianza en ti mismo y en tu capacidad. Es posible que quieras escribir
algunas afirmaciones positivas para pensar en ellas antes de co-
menzar el ejercicio de relajacion.

Si tu objetivo es mejorar la salud de tu cuerpo o acelerar tu recu-
peracion de un dia extenuante o estresante, entonces preparate para
enviar pensamientos sanadores e imagenes revitalizadoras hacia
diferentes partes de tu cuerpo, tanto durante como después del
gjercicio de relajacion.
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Guion de relajacion’

Ponte en una posicion cémoda. Relajate. Siente como la relaja-
cion se extiende por todo tu cuerpo. Respira suave y lentamente.
Presta atencion a tus pies. Mueve ligeramente los dedos. Deja que
se relajen. Piensa ahora en tus pantorrillas. Deja que tus gemelos se
relajen completamente. Piensa en tus muslos. Deja que se relajen
completamente. Siente cdmo tus piernas se hunden en un estado de
relajacion total. Relaja tu parte trasera.

[Pausa]

Concéntrate en los musculos de la parte inferior de tu espalda.
Piensa en como la relajacién invade esos musculos. Siente la relaja-
cion extendiéndose por la parte superior de tu espalda. Siente como
todo tu cuerpo se hunde en un estado de relajacion profunda. Con-
céntrate ahora en tus dedos. Siente como hormiguean ligeramente.
Piensa en el calor que se apodera de tus dedos. Deja que se relajen
totalmente. Relaja tus antebrazos, tus brazos y tu hombros. Total-
mente relajados. Relaja tu cuello [pausa] y tu mandibula. Siente
como tu cabeza se hunde en una posicion totalmente cémoda y
relajada.

Recorre tu cuerpo buscando posibles zonas de tension y relaja
esas zonas. Siente como todo tu cuerpo esta rodeado por una tran-
quilizante sensacién de calor y relajacion. Disfruta de este maravi-
lloso estado de completa relajacion.

[Pausa de un minuto]

Ahora concéntrate en tu respiracion. Respira suave y lentamente.

[Pausa]

A medida que inspiras, permite a tu estbmago que se eleve y
expanda. Cuando espires, deja que todo tu cuerpo se relaje. Inspira:

siente cOmo se eleva tu estdmago. Espira: relax. Inspira: siente como
se eleva tu estdbmago. Espira: relax. [Hazlo tres veces.] En las préxi-
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mas diez respiraciones, cada vez que inspires siente como se eleva

tu estdmago; cada vez que espires piensa para ti... relax... relax...
relax.

[Pausa de 10 respiraciones]

Siente como te hundes mas y mas profundo en un estado calma-
doy maravilloso de completa relajacion.

Ahora vas a ir con tu mente a un lugar muy especial. Puedes ir a
ese lugar cada vez que quieras encontrar paz y tranquilidad. En tu
lugar especial brilla el sol. El cielo es azul. Estas totalmente relajado,
disfrutando del aire tibio y de la tranquilidad.

[Pausa]
Siente el calor. Disfruta de la belleza.
[Pausa]

Puedes estar aqui solo o puedes compartir este lugar con un
amigo especial. Es tu lugar. Tu decides.

En tu lugar especial, todo es relajante. Estas tranquilo, relajado,
confiado y contento de estar vivo. Tu tienes el control. Te sientes
muy bien.

Siente cdmo la calma se extiende por todo tu cuerpo y tu mente
mientras descansas dulcemente, disfrutando de la paz y la tranqui-
lidad de tu lugar especial. Te sientes tan bien y tan relajado. Tienes
el control de tu cuerpo y tu mente. Disfruta de este maravilloso
estado de descanso.

' Disponible en el casete In Pursuit of Personal Excellence, disponible en Orlick Excel,
CP 1807, Chelsea, QC, Canada J9B 1A1.
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Capitulo 11
Como
controlar la
distraccion

Si tuviera que destacar alguna
habilidad mental que caracterice a
los atletas y a otros deportistas de
elite, escogeria su capacidad para
adaptarse y recuperar la concentra-
cion ante eventuales distracciones.
Si quieres conseguir resultados
proximos a tu mejor marca de for-
ma sistematica, tienes que desarro-
llar la habilidad necesaria para
controlar la distraccion mediante la
préactica regular. Hay que aprender
a mantener el centro de atencion
elegido ante potenciales distraccio-
nesy a retomarlo de forma efectiva
para recuperar rapidamente la co-
nexion si ésta se ha perdido.

Las distracciones provienen de
diversas fuentes: ganar, perder, las
expectativas de los demas, tus ex-

ectativas_propias, los familiares

El corazén de los
campeones tiene
que ver con la
profundidad de
su motivaciony
con lareaccidn
a la presion de
Su mente y su
cuerpo. Es decir,
ser capaces

de hacer lo

que hacen en
condiciones de
maximo dolor

y estrés.
Bill Russell
Ganador de
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po, entrenadores, supervisores, puntuaciones, competidores, jue-
ces, medios de comunicacion, patrocinadores, preocupaciones finan-
cieras y educativas, cambios en el propio nivel de rendimiento
deportivo, fatiga, lesiones, enfermedades, demandas extra, cambios
en las normas habituales, y los propios pensamientos antes, duran-
te y después de las actuaciones. Las distracciones son un elemento
omnipresente, que forma parte del deporte y de la vida en general.

Cuando se participa en una competicion o se entra en otras
situaciones ambientales de sobreexigencia, el nimero potencial de
distracciones aumenta sustancialmente. Sin embargo, es uno mis-
mo quien decide si permite que estas circunstancias le distraigan, le
disgusten y disminuyan su autoconfianza provocando en él un
estado de animo negativo que le aparte del centro de atencién selec-
cionado o que interfiera en su actuacion.

Es tu eleccion, ya que algo se convierte en una distraccion solo si
dejamos que nos distraiga. De otro modo, es simplemente algo que
puede ocurrirnos en la vida diaria, en el entrenamiento, en la com-
peticion o durante nuestra actuacion. Uno puede elegir entre dejar-
se distraer o no hacerlo, prestarle atencion o dejarlo marchar.

Lo mas importante es no permitir que lo que normalmente con-
sideramos una distraccion influya negativamente en nuestro estado
de &nimo o en nuestro rendimiento. TU no pierdes tus habilidades
de ejecucién por culpa de una distraccién; lo que pierdes es el cen-
tro de atencion que te permite llevarlas a cabo de manera eficaz. Es
posible que alguna vez no te guste algo que alguien diga o haga,
pero eso no significa que tengas que reaccionar con ira o perder el
control emocional. Puedes enfrentarse a una decision, un juicio o
una regla que sientas injustamente aplicados, pero no debes permi-
tir que ello destruya tu actuacion deportiva o la jornada. Puede que
algunas partes de tu actuacion o de tu vida no funcionen tan bien
como desearias en un momento determinado. Tal vez esto te frus-
tre, pero ello no significa que forzosamente reacciones decayendo,
abandonando o cuestionando tu capacidad. Pueden aparecer obsta-
culos imprevistos como cambios de horario, demandas adicionales,
retrasos, personas incompetentes, falta de espacio personal o cam-
bios en asuntos como el alojamiento, las comodidades o el menud. A
pesar de todo, no debes sentirte sobrepasado o distraerte dejando
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que el centro de atencién positivo se te escape. Puedes desear un
resultado positivo mas que nada en el mundo, pero debes evitar
obsesionarte, sobreanalizar o preocuparte en exceso por el resulta-
do. Se trata simplemente de que recuerdes la necesidad de mante-
ner un centro de atencion que te permita dar lo mejor en las condi-
ciones concretas a las que te estas enfrentando.

Puedes encontrar el camino rodeando, atravesando, saltando
por encima de casi cualquier obstaculo, comprometiéndote contigo
mismo a permanecer positivo, cambiando lo negativo en positivo,
sacando partido a la situacion y recuperando completamente la
concentracion en el centro de atencion tan pronto como sea posible.
Cuando reaccionas emocionalmente frente a las distracciones o a
los obstaculos potenciales, te derrotas a ti mismo, porque te alejas
del centro de atencion que te interesa y te agotas fisica y men-
talmente. Si contindas reaccionando de esta manera durante un lar-
go periodo de tiempo o a lo largo de un evento que dure dias o
semanas —como muchos torneos o campeonatos—, te arriesgas no
solo a quedarte exhausto, sino también a ponerte enfermo. El reac-
cionar de forma constantemente negativa a situaciones potencial-
mente estresantes consume demasiada energia y disminuye la
resistencia. Obviamente, esto puede perjudicar tu resultado depor-
tivo, anadiendo un factor estresante mas.

Cuando tengas que afrontar un estrés adicional, el descanso
extra serd una bendicidon. Si has descansado bien, te enfrentaras
mejor al estrés. También es importante que descanses después del
estrés. Proponerse pequefias metas diarias y planificar las jornadas
procurandose a diario un adecuado descanso, practicar alguna acti-
vidad agradable y obtener cierta sensacion de control sobre lo que
haces te sera de gran ayuda en ambientes estresantes.

En competiciones importantes, en situaciones de actuacién com-
prometidas o en las propias relaciones interpersonales, si te detie-
nes y miras las distracciones a distancia, como yo hago a menudo,
te daras cuenta de que la mayoria son pequefas cosas que se resol-
veran a corto plazo, que en realidad no merece la pena gastar ener-
gia emocional en ellas.

Los siguientes puntos te ayudaran a no perder el rumbo o a recu-
perarlo rapidamente:
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Comprométete a permanecer positivo.

Céntrate en llevar a cabo aquello que te ayude a mantenerte
positivo y con control. Un centro de atencién positivo fuerte te
protege de las distracciones.

Colocate en un estado mental positivo desde antes de que co-
mience el evento y permanece concentrado en el trabajo mien-
tras éste dure. Asi todo transcurrira fluidamente.

Busca las ventajas de cada situacion aunque las condiciones no
sean las ideales. Busca razones por las que todavia puedas ser
positivo, fuerte, optimista y con confianza en ti mismo.
Encuentra la parte positiva de cada situacion que experimentes o
en la que te encuentres en ese momento.

Recuérdate que las distracciones no deben invadirte. Puedes
rehusar el caer atrapado en ellas. Puedes dejarlas pasar. En un
torneo, una competicion o en el lugar de actuacion es posible
gue ocurran cosas que te parezcan injustas, que sean inesperadas
0 que escapen a tu control, pero lo que si puedes controlar es
cOmo reaccionar ante estos sucesos. Es inutil dejarse arrastrar
por ellos, invertir energia en intentar manejar lo que estd mas
alla de nuestra capacidad de control. ;Por qué solucionar el pro-
blema invirtiendo energia positiva en algo que esta mas alla de
nuestro control inmediato?

Prevé que en acontecimientos o en competiciones importantes
las condiciones pueden ser diferentes a las habituales. Espera un
ritmo mas rapido, espacios abarrotados, mayores tiempos de
espera. Preparate para enfrentarte a estas posibles distracciones
de manera positiva. Deja que transcurran con el menor gasto de
energia posible. No vale la pena que reacciones. Deja que rebo-
ten en ti sin dificultad.

Prevé que las personas pueden comportarse de forma distinta
cuando soportan situaciones estresantes, incluso aquellas que
normalmente se muestran tranquilas, acogedoras y comprensi-
vas. Obsérvalas con interés, pero no te responsabilices de su con-
ducta. Busca tu propia fuerza. Recuérdate dénde debe estar tu
centro de atencion.

Piensa que puedes disfrutar de la experiencia y tener una bue-
na actuacion, independientemente de las circunstancias. El



Cémo controlar la distraccién 167

control de las distracciones es una ventaja importante en cual-

quier area de tu vida. Para conseguir hacer del pensamiento

positivo una forma de ser, toma en consideracion las siguientes
indicaciones:

« Practica el retomar el rumbo. Por ejemplo, cuando las cosas no
vayan bien en el entrenamiento, mientras estés compitiendo o
en tu vida personal, aprovecha la oportunidad para poner en
practica tu capacidad para sintonizar con un estado mental
positivo. Cambia los afectos negativos en positivos. Asi estaras
preparado para afrontar desafios mas importantes en el de-
portey enlavida.

« Haz un verdadero esfuerzo para permanecer en un estado posi-
tivo. Concéntrate en hacer aquello que con mayor probabilidad
te mantenga en un estado positivo. Encuentra un espacio pro-
pio, reagrupa pensamientos, persigue objetivos realmente sig-
nificativos para ti, sé consciente de que no merece la pena gastar
energia en cosas desagradables, céntrate en las que te resulten
interesantes, bellas o divertidas. Plantéate el reto de pensar e
intervenir en asuntos positivos y gratificantes, especialmente si
las cosas no van bien. Recuerda continuamente que eres capaz
de cambiar el centro de atencién y la perspectiva.

« Haz lo que puedas —aprende de ello y continta—. Céntrate en
lo que esta bajo tu control.

= Tras una buena jornada o tras otra no tan buena, debes sentirse
orgulloso de tu esfuerzo y de lo que has hecho bien y subrayar
las lecciones positivas. Luego, empieza un nuevo dia.

Para protegerse del estrés no deseado o de las distracciones du-
rante la competicién, algunos deportistas han encontrado util el
imaginarse rodeados por una burbuja invisible o un campo de fuer-
za. Este campo de fuerza les permitiria disfrutar del espacio perso-
nal necesario y les protegeria frente a posibles intrusiones perjudi-
ciales. Los comentarios negativos, las distracciones, sencillamente
rebotarian en una concha protectora mientras se dirigian hacia
nuestro objetivo. Sélo la atravesarian las cosas positivas.

El mejor punto en el cual centrarse es, en general, la preparacion
para la propia actuacion —algo sobre lo cual tu tienes el control-.
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Concéntrate en seguir tus propias pautas preferidas de preparacion.
Concéntrate en lo que quieres hacer y en cdmo planeas hacerlo no
en los demas ni en las distracciones. Piensa solo en qué centro de
atencién funciona mejor para ti y ha funcionado en situaciones ante-
riores. SitUate en ese estado de animo, como si fuera el Unico posi-
ble. No te estas pidiendo algo irrazonable, sino el actuar como sabes
hacerlo. Tu objetivo es la accién. Ejecuta la tarea como debe ser,

Actuar rindiendo
al maximo
requiere el control
de la distraccion.
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como tu puedes hacerlo. Siéntelo. Tu cuerpo coopera con tus pensa-
mientos y visualizaciones en el momento en el que se le envie un
mensaje claro; entonces deja que suceda. Confia en tu preparacion;
confia en tu cuerpo. Deja que suceda por instinto. Piensa con antici-
pacion y luego actua. Deja que tu cuerpo te dirija.

Entrenamiento para recuperar
el centro de atencion

Piensa en una situacion reciente en el trabajo, el entrenamiento,
la competicion o la vida diaria en la que te hayas alterado, perdido
los nervios, abandonado el centro de atencion positivo o perdido la
conexion con tu actuacién. j;Puedes rememorar la escena mental-
mente? ;COomo podrias haber respondido de manera mas efectiva?
Ahora imagina que te enfrentas a la misma situacion, pero sin dejar
que llegue a preocuparte. La superas. Rebota sin afectarte lo mas
minimo. Te mantienes tranquilo y retomas el hilo rapidamente.
Puedes permanecer en calma, positivo, controlado, concentrado y
eficaz. ;Coémo conseguirlo?

En primer lugar, necesitas un plan que esboce como te gustaria
haber respondido. Luego te visualizas respondiendo de forma sa-
tisfactoria en esa situacion o en otras que hayas afrontado anterior-
mente. Esto te permitira ambientar el escenario para mejorar tus
habilidades de refocalizacion. Después tienes que aplicar el método
en situaciones reales.

Proponte que la préxima vez que algo vaya mal —un comentario
negativo, un paso en falso, dar demasiadas vueltas a algo en tu
cabeza, una pérdida del centro de atencion— intentaras volver a la
situacion visualizada en la sesion de entrenamiento. Ponte la meta
de recuperar el centro de atencion positivo o la conexion total con
tu actuacién y hacerlo lo mas rapidamente posible.

La préxima vez que estés a punto de disgustarte por algo o de
caer en un estado de animo negativo debido a tu reaccion hacia
alguien o hacia algo que ha sucedido en tus relaciones interperso-
nales, concéntrate en recuperar un centro de atencidon positivo o
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uno que te vuelva a conectar con un estado de animo positivo. Esto
si que es un auténtico reto. Si fuera facil, todo el mundo sabria
hacerlo muy bien, pero pocos de nosotros podemos hacerlo asi. Y
todos viviriamos en perfecta armonia con las personas que quere-
mos y actuariamos al méximo de nuestra capacidad en situaciones
de alto estrés, pero pocos de nosotros lo hacemos.

Sin embargo, es posible mejorar significativamente nuestra habi-
lidad para concentrarnos de forma mas positiva si hacemos de ello
nuestro objetivo diario y si siempre que tengamos éxito tomamos
nota de cémo lo hemos logrado.

Cambiar de centro de atencidn

Sylvie Bernier empezé a trabajar seriamente en el control de
la distraccion aproximadamente un afio y medio antes de los
Juegos Olimpicos. Previamente habia tenido distracciones que
daban como resultado peores actuaciones, especialmente en los
Ultimos saltos de la competicién. La principal distraccién de
Sylvie era prestar atencion al marcador —al marcador del lider—
en lugar de centrarse en sus propios saltos. «<Comencé a apar-
tarme del marcador un afio y medio antes de los Juegos Olimpi-
cos porque sabia que cada vez que miraba el marcador mi cora-
zon enloquecia. No lo podia controlar. Sabia que saltaria mejor
si me concentraba en mi salto en lugar de concentrarme en
cualquier otro. Era mucho mas duro estar atenta a diez saltos
que a uno, asi que decidi dejar de fijarme en nadie mas, tan sélo
ser yo misma y concentrarme en la preparacion para mi
siguiente salto. Esa fue la mejor manera de concentrarme para
mi actuacién. Entre salto y salto en un encuentro, el uso de un
walkman fue la mejor ayuda para mantenerme al margen de
todo. Sabia que podia ganar, pero tenia que saltar bien. Dejé de
decir: "Esta competidora ha hecho esto, asi que va a perder
éste”, 0 "si ella pierde uno, yo voy a ganar”.

En los Juegos Olimpicos me concentré realmente en mis sal-
tos en lugar de hacerlo en los de otras competidoras. Este fue el
mayor cambio en esos 2 afios. Antes solia mirar los saltos y
mirar a la china y pensar: Oh!, pero ;cémo puede hacer eso? Es una
gran saltadora. Después pensé: Eres tan buena como cualquier otra,
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asi que deja de hablar de ellas y céntrate en tus saltos. Ese fue un im-
portante paso en mi carrera.»

Recuperarse de los contratiempos

«Si se realiza un mal gjercicio, hay que empezar desde cero
otra vez. Simplemente hay que decirse: Bien. Estd olvidado. Estd
completamente olvidado. Eso es. Hay que salir de nuevo, llevar a
cabo el siguiente paso previsto y pretender que éste es el primer
ejercicio del dia y el que va a contar. De otro modo nunca podri-
amos empezar de nuevo. No se puede cambiar la puntuacion
ya obtenida. No hay nada que hacer con ese movimiento que
uno perdio o aquel otro que realizé tan acertadamente. Lo he-
cho, hecho esta. A veces es duro olvidarlo, pero cuanto mas se
intenta, mas facil es conseguirlo en la siguiente ocasion.»

Lori Fung, campeona olimpica de gimnasia ritmica, expone la
importancia de recuperar el centro de atencion entre actuacion
y actuacion, especialmente después de cometer un error.

Mantener el centro de atencidn

«Una vez que tomo impulso me mantengo concentrada en
donde estoy en ese momento. Gran parte del trabajo consiste en
mantener la “linea” montafia abajo. T no vas directamente a la
puerta, tu tienes la linea que has estado siguiendo toda la sema-
na y solo dices: Vale, tengo que permanecer aqui arriba, tengo que
dirigirme directamente hacia alli, tengo que saltar este salto, asi que
simplemente estoy alerta a cada obstaculo que aparece. Si
cometo un pequefo error, a menudo ni siquiera me doy cuenta
hasta el final, cuando ya estoy abajo. En ese momento pienso:
adelante, velocidad, impulso. No se carga con el error montafa
abajo. Se guarda para mas tarde. Normalmente estos errores
van a terminar eliminandose y, si no te invade el panico, no van
a suponer la pérdida de mucho tiempo si simplemente los dejas
pasary retomas tu camino.»

Laurie Graham, ganadora de numerosas carreras de Copa del Mundo en
esqui de descenso, cuenta su forma de estar concentrada durante una carrera.
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Mantener el centro de atencion a pesar de las distracciones es
probablemente la habilidad mas importante de todas para actuar
de forma regular explotando al maximo tu potencial en tus retos y
competiciones mas importantes. Es una habilidad que requiere
mucha practica para ser perfeccionada.

;Qué centro de atencion quieres elegir hoy? Piénsalo. Déjalo cla-
ro en tu mente. Sé consciente de que puedes hacer que suceda. Tie-
nes capacidad para vivir hoy ese centro de atencion. Toma el con-
trol. Haz que ocurra.



Capitulo 12
Simulacion

El entrenamiento de simula-
cion te permite practicar tus res-
puestas y estrategias de afronta-
miento deseadas en circunstancias
tan reales como sea posible, antes
de que las lleves a la situacion
real. Los pilotos de pruebas y los
astronautas fueron los primeros
en utilizar satisfactoriamente el
entrenamiento con simulacion. En
el proceso de preparaciéon de un
viaje espacial, los astronautas si-
mulan todas y cada una de las po-
sibles condiciones que puedan en-
contrar en el espacio, lo que inclu-
ye el lanzamiento, las actividades
durante el vuelo y en superficie, y
los posibles fallos de los sistemas,
junto con soluciones apropiadas
para cada caso. El coste de un fallo
es alto cuando estan en juego
vidas humanas y billones de ddla-
res, asi que no se escatiman es-
fuerzos para asegurarse de que los
astronautas tengan la mejor pre-

El objetivo de

la simulacidon es

haber estado alli
sin haber estado
jamas.
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paracion posible para su misidon —sin haberse aventurado todavia
en el espacio-. Antes de abandonar la plataforma de lanzamiento
se encuentran total y absolutamente preparados, como si ya hubie-
ran estado alli antes, sabiendo que podran llevar a cabo la misién
de forma efectiva y que podran afrontar cualquier problema que
se presente.

El astronauta Chris Hadfield ha descrito la importancia del
entrenamiento de simulacién:

«Nosotros entrenamos mucho la simulacién cuando nos pre-
paramos para un viaje espacial e intentamos que nuestras simu-
laciones y nuestros simuladores sean los mas realistas posible.
Trabajamos muy duro para organizar un escenario que sea rea-
lista, que sea creible, de modo que los compafieros que estén en
el simulador de una lanzadera crean que estan en una auténtica
lanzadera, que los que estan en misidén de control crean que
estan controlando un auténtico transbordador espacial. Se traba-
ja con un gran realismo. Luego preparamos fallos que lleven el
sistema hasta el limite, probamos a llevarlo a un area poco defi-
nida. ;Qué ocurriria si fallara esto y lo otro? ;Tenemos suficiente
cobertura? ;Sabriamos qué hacer? De este modo nos situamos en
el limite y durante la simulacidon esperamos ponernos en una
situaciéon en la que no hayamos estado nunca para tratar de en-
contrar una salida. También damos parte de los detalles de for-
ma exhaustiva. El director de vuelo o el comandante de la lanza-
dera toma notas de los acontecimientos que han tenido lugar
durante todo el ejercicio tanto si se trata de una simulacion de
4 horas como si se trata de una de 8 6 36 horas. Analiza cada uno
de los incidentes que han surgido durante la simulacién y qué es
lo que ha funcionado de forma correcta, felicitara a las personas
gue han respondido adecuadamente, o valorara si habia alguna
alternativa para que todo hubiera ido mejor, y entonces sin duda
analizara los detalles de lo que no funciond bien o fue ineficaz.
Después se procede a incluir estas novedades en las normas de
vuelo o en los planes de entrenamiento a partir de ese momento.
Ampliemos aqui el poder de nuestro cerebro colectivo. Aprenda-
mos de lo que ha sucedido.
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Hemos llegado al punto en el que hemos lanzado el transbor-
dador espacial mas de 90 veces y hemos hecho que todo parezca
rutinario y sencillo. Esto se consigue mediante la simulacién pre-
cisa y la atencion al mas minimo detalle para aprender de cada
paso en cada entrenamiento, de manera que el siguiente sea
mejor. Se lleva a cabo lo mas rapidamente posible. Si es algo muy
importante, se le da vueltas durante todo el dia, se introduce el
dato en el simulador y al dia siguiente se desarrolla el entrena-
miento incluyendo el nuevo cambio. Para mi primera mision creo
que hicimos unas 250 veces una simulacion real del acoplamiento
con toda la tripulacién (con la estacion espacial). Y no podria con-
tar cuantas veces tuve que simular personalmente diferentes
fases de la mision, incluso repasar mentalmente pequefos pasos.
Me sentaba en la terraza de mi casa, por la noche, repasaba men-
talmente la situacion y practicaba con ella. Cuando consegui ha-
cerlo realmente, fue facil debido a que habiamos planificado y
nos habiamos preparado de forma muy minuciosa.

Lo mas importante en el entrenamiento es que sea represen-
tativo, con un escenario suficientemente realista como para
que cuando se llegue a la prueba real, en la que se vera algo
similar, se pueda extrapolar lo ya experimentado de forma que
resulte familiar. De este modo no dependes de la suerte cuando
llega el momento, sino que te puedes concentrar y realizar el
trabajo porque entra dentro del terreno de lo que ya has hecho
antes.»

En el deporte, el entrenamiento de simulacion ayuda a prepa-
rarse para afrontar los retos de forma mas eficaz. La simulacion es
una preparacion fisica y técnica mediante un entrenamiento de
alta calidad e intensidad que reproduce las exigencias de una
competicion. Ayuda al deportista a prepararse mentalmente para
las condiciones de la competicion y para las posibles distracciones
con el fin de mantener la concentracion con mas facilidad y conse-
guir el objetivo sin que interfieran las exigencias de la situacion o
los acontecimientos que sucedan alrededor.
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;Quién utiliza la simulacién?

En los Juegos Olimpicos de Invierno de 1988, la patinadora pro-
fesional Elizabeth Manley realizé la mejor actuacion internacional
de su vida, ganando el programa largo y situdndose en segunda
posicion en la clasificacion general. Ella ya habia tenido problemas
con el programa largo y antes de las competiciones le preocupaba si
seria capaz de ejecutar sin fallos todo el programa. Para actuar al
maximo de su capacidad en los Juegos, necesitaba sentirse segura
de poder ejecutar todo el programa sin problemas y de mantener
una absoluta concentracion durante el patinaje. Para prepararse,
durante ese afo Liz realizd el programa de principio a fin en mas
ocasiones que nunca. En sus simulaciones finales, que tuvieron
lugar en una pista de dimensiones similares a las de la olimpica,
imagin6 que estaba patinando en los Juegos Olimpicos. Liz estaba
muy segura en la ejecucion de su programa largo en la Olimpiada y
lo llevo a cabo de un modo impecable. Las practicas de simulacion
adicionales habian dado resultado.

Eric Heiden gand cinco medallas de oro en patinaje de velocidad
en los Juegos Olimpicos de Invierno de 1980. El patinaje de veloci-
dad es un deporte de alta intensidad que conlleva un gran dolor
cuando se va a toda marcha. Para destacar en un deporte de este ti-
po, hay que aprender a superar las barreras del dolor. Hacia el final
de muchas intervenciones de este tipo, los musculos duelen, que-
man, gritan.

Afortunadamente, el dolor que experimentan la mayoria de los
deportistas en buena forma cuando se exceden es simplemente la
sefial de un cuerpo sano que habla a su duefio aparentemente tras-
tornado: «;Qué me estas haciendo? Estoy exhausto, mis musculos
estan alcanzando un punto de cansancio extremo. He tenido sufi-
ciente por hoy. ;No podriamos parar? No, no podemos parar. Yo soy el
que manda y tenemos que continuar; pero ya falta poco... solo unos pocos
pasos mds. De todos modos, no es dolor de verdad; es solo la sensacion que
uno tiene cuando todos los musculos estan en accion.»

«Es facil para ti decirlo, tu estas ahi escondido, tan tranquilo.
¢Por qué no vienes aqui abajo y pruebas a levantar un poco de pe-
so?» Y asi es como continla el debate. Pero ésta es una batalla que la
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mente debe ganar al cuerpo, porque en muchos acontecimientos
hay que superar la barrera del dolor para explorar los limites de
cada uno. La mayoria de nosotros toleramos mayores niveles de
incomodidad si se nos anima sabiendo que todo se hace por alcan-
zar una meta y que podemos parar si queremos.

Eric Heiden solia utilizar el entrenamiento simulado para buscar
los limites de sus barreras personales. Incluso llegaba a incluir el
dolor en su visualizacion de carreras y en su imaginacion se veia
compitiendo mas alla de la barrera del dolor. En los entrenamientos
atravesaba las barreras del dolor tan a menudo que estaba comple-
tamente preparado para mantener y sobrepasar los limites en las
competiciones importantes. En ocasiones se forzaba tanto en los
entrenamientos que las piernas le temblaban y apenas podian sos-
tenerle. Al igual que Eric, el patinador de velocidad Gaetan Bou-
cher entrend con una intensidad increible y utilizd el entrenamien-
to de simulacion para conseguir su doble medalla de oro en los Jue-
gos Olimpicos.

Si reproduces con exactitud las exigencias de la competicion
durante el entrenamiento, sencillamente estaras mejor preparado
para alcanzar el maximo rendimiento en la situacion real. Sin
embargo, es importante darse cuenta de que no se puede entrenar
con tanta intensidad todos los dias o en todas las fases. Aunque en
lineas generales sea preciso encontrar modos de sobrepasar los
limites o de reproducir con exactitud las exigencias de una compe-
ticiéon, el descanso es también esencial. Necesitas estar descansa-
do, desde el punto de vista fisico y psicolégico, para lograr el
maximo nivel tanto en las simulaciones como en las grandes com-
peticiones.

Se puede estar preparado para muchas situaciones adversas e
imprevistas si ya se ha practicado con simulacion en condiciones
similares. El practicar en condiciones adversas simuladas es un
modo de saber que se puede salir airoso en todo tipo de circunstan-
cias. Cuando se prevé una situacion problematica y se trabaja sobre
las posibles soluciones, aquélla se maneja con menor temor, con
mayor confianza. La simulacién ayuda a que uno pueda hacer todo
aquello de lo que es capaz, porque uno sabe qué hacer y como ha-
cerlo.
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Si algo va mal, es posible superarlo. Es mala suerte, pero no
supone mayor problema: Puedo adaptarme y aun asi hacerlo bien. Pue-
do hacer un buen papel tanto si caliento bien como si no, tanto si tengo la
moral alta como baja, tanto si voy bien dirigido como si me desvio ligera-
mente. Puedo hacerlo bien aunque haya anuncios u otras distracciones
mientras llevo a cabo mi mision. El control lo tengo yo. Tengo mis habili-
dades, mis instrumentos. Todo lo que debo hacer es concentrarme en
hacerlo.

La simulacién en condiciones reales prepara a los deportistas pa-
ra superar todo tipo de posibles distracciones. Piensa en el tipo de
cosas que ocurren o podrian ocurrir en los grandes encuentros o en
los partidos importantes. Incliyelas en la rutina de entrenamiento.
Algunas cosas que no se pueden reproducir en la practica pueden
simularse mediante la imaginacion, de modo que, al menos men-
talmente, se pueda trabajar sobre una respuesta.

Incluye lo que se espera que va a suceder. Entra en el gimnasio o
en la pista, realiza el calentamiento y juega o corre como lo harias en
la competicion. Trae a los jueces, las camaras y, si es posible, a otros
atletas con los que competir. Realiza la totalidad del partido, progra-
ma o carrera llevando el equipamiento, bajo la lluvia, a pleno sol, con
calor, con frio, cuando estés cansado, cuando estés fresco, después de
comer, después de haberte saltado una comida, por la mafana, por
la tarde, por la noche. Practica cdmo superar las dificultades ofensi-
vas y defensivas, salidas nulas, alguien que te adelanta por el interior
al final de la carrera, cémo salir del banquillo, como fortalecerte en
los ultimos tres cuartos de la carrera o del partido aunque te hayas
ido quedando atras. Introduce sonidos de aplauso o cufias de anun-
cios publicitarios justo cuando estés iniciando una aproximacion o
estés a medio camino. Calienta solo y corre solo, sin la presencia de
tu equipo (tu equipo podria quedar retenido por el trafico o sufrir
cualquier otro tipo de retraso).

Haz que tu entrenador, tus amigos u otros deportistas introduz-
can cambios «inesperados» esperados a los que te tengas que adap-
tar. Por ejemplo, el entrenador (o un amigo que haga de entrenador)
puede decirte que tienes una hora para calentar, para después ini-
ciar la competicion a los 15 minutos; puede cambiar la alineacion, el
ataque, la defensa o el orden de los acontecimientos en el tltimo
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El entrenamiento de simulacion puede prepararte para lo esperado
y lo inesperado, y ayudarte a alcanzar tus objetivos.

minuto; puede haber jueces, arbitros injustos, evaluadores impor-
tantes, camaras, luces, etc. Puedes practicar el estar tranquilo, con-
centrado y manteniendo el control en todas estas circunstancias
simuladas. Antes de incluir este tipo de procedimientos como pre-
paracion para posibles distracciones, habria que discutirlo abierta-
mente entre deportistas y entrenadores.
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Una joven patinadora descubrié que, mientras esperaba su
actuacion en las competiciones, solia estar pendiente de los otros
patinadores, que salian de la pista de hielo diciendo «hace tanto
calor ahi fuera... es tan duro superarlo». Al salir a la pista de hielo
se preocupaba por el calor y por cdmo podria afectar a su actua-
cién. Durante el Ultimo minuto de su programa de 5 minutos, esta-
ba pensando «qué calor hace... tengo la boca seca... parece como si no
hubiera aire... no voy a poder llegar hasta el final». En su Ultima compe-
ticion apenas pudo terminar el programa y no estaba en absoluto
satisfecha con su actuacion. Curiosamente, nunca se habia preocu-
pado por el calor en las exhibiciones o en los encuentros de entre-
namiento. Solo ocurria en las competiciones, aunque el escenario
fisico en las exhibiciones era practicamente el mismo: gradas llenas
de gente, luces brillantes y temperaturas elevadas. Esto me llevo a
pensar que la ansiedad de la joven patinadora se despertaba mas
por los comentarios de los otros patinadores sobre el calor, que por
el calor en si.

Discutimos la posibilidad de practicar en condiciones de elevada
temperatura en la pista. Esto conllevaba algunos problemas de lo-
gistica, asi que decidimos intentar elevar la temperatura corporal
de la patinadora y dejar la temperatura del recinto. Acordamos que
en el siguiente entrenamiento se vestiria con ropas de abrigo para
intentar desarrollar todo el programa.

Unos dias mas tardes nos informé de lo sucedido y dijo: «Practi-
qué todo el programa con un gran jersey y leotardos. Me asaba de
calor, pero no tuve problemas. Ni siquiera pensé en ello». Desde
entonces, el calor no volvid a ser un problema importante en sus
competiciones. Aunque todos los demas patinadores salieran de la
pista quejandose de calor, ella nunca se volvié a preocupar. En reali-
dad s6lo necesitaba saber que podia manejar la situacién sin proble-
mas —como de hecho ocurria—. La simulacion sencillamente sirvio
para darle confianza.

Todos los deportistas se benefician de la confianza en su habilidad
para hacer lo que son capaces de hacer. A muchos les gustaria llegar
a las exhibiciones o a las competiciones sabiendo de antemano que
seran capaces de realizar sus programas rindiendo al maximo. La
simulacién ayuda a adquirir esta confianza. En ocasiones sirve de



Simulacién 181

ayuda el hacer en las simulaciones algo mas de lo que uno ha de
hacer en las competiciones. Por ejemplo, si sabes que se solicitara un
programa de 5 minutos, realiza dos programas seguidos; si sabes
que el partido durara una hora, juega media hora mas a buen ritmo.

Obviamente, debes construir tu nivel de actuacion fijando objeti-
vos progresivamente mas altos y estando bien descansado en los
dias que hayas fijado para hacer este tipo de simulaciones. Sin
embargo, una vez que te acostumbras a hacer mas de lo que se te
exige, hacer lo necesario deja de ser un reto. Si te acostumbras a
jugar cuatro o cinco periodos intensos de hockey con un elevado
grado de concentracién durante una simulacion, iras al terreno de
juego de la auténtica competicion con la seguridad de mantener la
concentracion y la intensidad durante tres periodos. Los gimnastas
de elite asiaticos han utilizado con éxito este sistema. Los he visto
llevar a cabo dos series completas seguidas. Esta es una de las razo-
nes por las que sus ejercicios en competicion son casi perfectos. El
saber que durante los entrenamientos hacen mas de lo que exige la
competicion les da plena confianza en ejecutar el programa de ma-
nera impecable.

T4 (y tu entrenador) estas en la mejor de las posiciones para
determinar cuales son las condiciones simuladas que podrian ser
mas relevantes y de mayor ayuda a la hora de dominar la disci-
plina. Lo importante es que si ya te has expuesto a la mayoria de las
condiciones, esperadas e inesperadas, que pueden aparecer en
las competiciones o grandes acontecimientos deportivos, estaras
mas preparado para obtener el mayor rendimiento en esas condi-
ciones. Si has practicado haciendo mas de lo que se te exige, te sen-
tiras mas preparado. Sabras que lo puedes hacer bien. Sin sudores.
Bueno, con sudores, pero sabras que lo puedes controlar. La simula-
cién proporciona una confianza afiadida en las propias capacidades
para hacer algo. Ayuda a confiar en uno mismo, lo que es crucial en
todos los deportes y en todas las actividades. Tu objetivo es alcan-
zar el punto en el que puedas afrontar todo tipo de retos sin perder
la confianza en ti mismo. Lo importante es saber que las capacida-
des estan ahi, jsin importar lo que pueda suceder!. Esto te dara
libertad para poner al dia tu potencial y utilizarlo con mayor regu-
laridad.
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Crecer a través de los demas

Otra manera de simulacion muy efectiva consiste en encontrar y
adoptar ejemplos positivos de otras personas. Es posible obtener
muchos beneficios intentando reproducir con exactitud o compar-
tiendo algunos de los atributos positivos de otra persona de recono-
cido prestigio. De forma consciente se pueden tomar prestados los
mejores atributos de otra persona como modo de mejorar uno mis-
mo. A veces, cuando veo, encuentro o conozco a alguien, descubro
en esa persona algo que realmente me gusta o causa admiracién.
Podria tratarse de un nifio, un miembro de la familia o un gran ar-
tista; de un atributo fisico, técnico, psicoldgico o espiritual. Pienso,
me gustaria moverme de ese modo... ser abierto de ese modo... manejar asi
los problemas... expresar mis sentimientos como ella... interactuar con la
misma facilidad... emplear mi tiempo asi.. estar asi de relgjada... llevar mi
vida de la misma manera, con la misma pasién. Me gusta de verdad el mo-
do en que actua, en que aprende de todo... emana confianza... se dirige con
decision hacia la cancha. Me gusta su estilo relajado de remar; su amor por
la naturaleza, su conexién durante el juego, el modo en que corre por las
colinas. jVoy a intentarlo!

Puedes buscar y seleccionar los puntos fuertes de otras personas
para mejorar técnica, fisica, mental, emocional o espiritualmente.
Puedes tratar de ser esa persona en ciertos aspectos para ver qué es
lo que se siente. Puedes verte como un gran atleta en la posicion, la
postura, la ejecucion. Puedes decirte a ti mismo, Hoy voy a hacer
como si fuera éste-o-aquél desde el momento en que salga de casa; voy a
caminar erquido, igual que él, e intentaré moverme con la misma gracia
que él; voy aestar tranquila como ella aunque el entrenador se ponga a gri-
tar; voy a trabajar mucho durante todo el partido, como hace él. Se puede
decidir de forma consciente ser de una determinada manera duran-
te un periodo concreto de tiempo. Si te sientes bien y te ayuda, lo
mantienes. Si no, lo dejas.

Algunos de los mejores actores profesionales cuentan que mien-
tras representan a otras personas pueden adquirir algunas caracteris-
ticas que no pueden adquirir mientras son ellos mismos. Por ejemplo,
se vuelven mas divertidos, o mas ingeniosos, o alcanzan un tono mas
agudo cuando cantan, o experimentan una mayor conexion que en la
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vida normal. Adoptar las cualidades especiales de los demas y de uno
mismo es otro modo de convertirse en lo que uno es capaz. También
puede uno ver una conducta, una técnica, una accion, y decirse a si
mismo: yo no voy a ser asi, hacer eso, actuar de esa manera. Y entonces
hacer todo lo posible para evitar comportarse de ese modo.

El éxito a través de la
simulacidon: estudio de un caso

Los deportistas indonesios fueron campeones mundiales de bad-

minton durante un nimero de afos sin precedentes. Tenian un lar-
go historial de campeones. Cuando eran los mejores del mundo los
vi jugar; hablé con ellos, con sus entrenadores y con los anteriores
campeones mundiales, y visité sus pistas de entrenamiento. Una de
las razones por las que se habian mantenido en lo mas alto durante
tanto tiempo era su empleo permanente del entrenamiento de si-
mulacion. Simulaban cada aspecto del juego —por ejemplo, la estra-
tegia, el remonte, las temperaturas elevadas, los efectos de la multi-
tud—, particularmente para los campeonatos mundiales.

Estrategia

Mucho antes de comenzar el partido, los jugadores indonesios lo
sabian todo sobre sus oponentes, sus puntos fuertes y débiles, su
estilo de juego y sus peculiaridades técnicas. Estudiaban videos de
sus oponentes y aprendian de la experiencia de compafieros de equi-
po que ya se habian enfrentado a ellos en anteriores ocasiones. Pla-
nificaban una estrategia y hacian un recorrido mental exacto de lo
que harian cuando sus oponentes hicieran A, B o C. Los compafie-
ros de equipo con frecuencia escenificaban las actuaciones de los
contrincantes en partidos simulados. Sabian cuando debian devol-
ver el volante a un oponente en particular, antes de haberlo jugado,
y se preparaban para colocar el volante segun lo acordado, incluso
antes de que lo hubieran alcanzado en el juego real.

También practicaban la anticipacion de los restos de sus contrin-
cantes, lo que significaba saber de antemano donde iria el volante
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para un contrincante en particular antes de que jugara, y planificar
de antemano el estar alli. Si esta estrategia funcionaba en siete de
cada 10 golpes, ya valdria la pena centrarse en el area anticipada
de retorno. En un deporte como el badminton, la velocidad esta estre-
chamente relacionada con la anticipacion. El jugador debe anticipar-
sey moverse hacia el area de retorno antes de que haya terminado de
golpear el volante, sobre todo si se trata de un remate. (Esta situacién
es parecida a la de un portero de hockey enfrentado a un lanzamien-
to directo. Para lograr pararlo, debe anticipar donde ira el disco y es-
tar alli antes de que el otro jugador lo haya golpeado. El disco se
mueve hacia la porteria mas deprisa de lo que un portero puede reac-
cionar; por lo tanto, es esencial la anticipacion.) Si se estudia cual es el
lugar al que suele ir el volante en diferentes circunstancias y con dife-
rentes oponentes, un jugador aumentara enormemente las posibili-
dades de estar en el lugar adecuado en el momento adecuado. No
hay duda de que los jugadores indonesios eran rapidos, pero tenian
mucho mas que velocidad: sabian dénde y cuando tenian que mo-
verse. Casi siempre estaban en el area de retorno antes de que llegara
el volante, incluso en los golpes frenéticos de los partidos de dobles.
La velocidad estaba bien dirigida, se anticipaban correctamente los
golpes de los contrincantes y sus propias estrategias fueron bien
practicadas mediante el entrenamiento de simulacion.

Remontar

Los jugadores de elite construyen la confianza en su capacidad
para remontar un partido en el que iban perdiendo practicando la
simulacion de estas situaciones. Se puede comenzar un partido 14 a
3 —un jugador mas fuerte podria comenzar con 3 6 4 puntos y uno
mas flojo con 13 6 14-. El objetivo para el jugador mas fuerte era
remontar la puntuacién para después ganar el partido. Para el mas
flojo, el objetivo era evitar que esto ocurriera, o al menos tener algu-
nos intercambios de golpes fuertes. Con un emparejamiento ade-
cuado, ambos jugadores podrian jugar bieny el jugador mas fuerte
terminaria ganando. Este proceso daba a los jugadores menos expe-
rimentados una oportunidad de ganar a los campeones, y a éstos, la
practica de remontar un partido. Durante muchos afios en los cam-
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peonatos de la Thomas Cup, cuando los jugadores indonesios se
quedaban atras, podian recuperar fuerzas sin problemas y ganar. El

hecho de que estuvieran retrasados en el marcador no parecia dis-
traerles en absoluto; habian practicado como remontar un partido.
Sabian que lo remontarian y lo hacian.

Amonestaciones

Se simul6 una mala actuacién —por ejemplo, lanzar un volante
fuera— para preparar a los jugadores a sobreponerse a la frustracion
gue viene tras una amonestacion. Se discutiod el propésito de la
simulacion, y se incluyd esta técnica en algunos partidos de entre-
namiento, asi como en las exhibiciones. En ocasiones, el «arbitro»
simulador hacia una serie de amonestaciones. El objetivo del juga-
dor era ignorarlas y concentrarse en preparar el siguiente saque,
desviar el centro de atencion desde algo que esta fuera de su control
a algo que esta bajo su control. En los campeonatos no hubo salidas
emocionales, ni siquiera desvios de la mirada por parte de los juga-
dores indonesios tras jugadas cuestionables. Simplemente conti-
nuaron jugando.

Altas temperaturas

Durante muchos afos, los campeonatos de la Thomas Cup se
organizaban en Yakarta, en condiciones extremas de temperatura.
La temperatura exterior del aire al anochecer era 30 °C, con una
humedad del 90%. En el estadio habia 12.000 personas sudorosas y
no habia aire acondicionado. Ademas habia focos de television,
emisores de calor, justo al lado de la pista, y todas las puertas y ven-
tanas estaban cerradas para evitar que los volantes se desviaran.
iNo es necesario decir que hacia un calor espantoso! Los espectado-
res terminaban empapados en sudor sin ni siquiera haberse movido
de las gradas.

¢Como se prepararon para jugar en estas condiciones los jugado-
res indonesios? Se prepararon viviendo y jugando en condiciones en
las que hacia calor y llevando montones de espectadores a las exhi-
biciones para lograr las condiciones de calor y humedad. Si los equi-
pos visitantes han de jugar en tan extremas condiciones, deben pre-
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pararse para ello. La mejor preparacion es entrenarse y jugar parti-
dos de exhibicion en la misma zona horaria, en un clima similary en
condiciones parecidas durante un par de semanas, y después des-
cansar bien antes del torneo. Esto prepara al deportista para entrar
en el terreno de juego y sentirse completamente preparado.

Efectos de la multitud

Nunca he oido rugir a una multitud tanto como en los campeona-
tos de badminton de Yakarta. Era ensordecedor. Abucheaban a los
oponentes y animaban cada saque de sus héroes. (Se puede explicar
parte de entusiasmo de los fans por el hecho de que habia bastantes
apuestas en torno a estos juegos.) En algunos paises es impensable
gue haya un publico de 12.000 personas viendo badminton; en Indo-
nesia era normal. El publico habria sido ain mas numeroso si hubie-
ra habido mas sitio en el pabellén. Los jugadores mas jovenes apren-
dieron a adaptarse a estas multitudes creciendo con ellas. Los juga-
dores del equipo juvenil y los miembros del equipo nacional viajaron
por todo el pais haciendo exhibiciones ante grandes multitudes.
Invitaron al publico al principal estadio de badminton de Yakarta
para partidos de simulacion como entrenamiento final para los cam-
peonatos; se acepto la invitacion y el estadio se llend. Esta simulacion
final tenia como finalidad que los deportistas pudieran adentrarse en
la pista del campeonato con una preparacion mental absoluta.

Los mejores jugadores solian dar mas de si durante el entrena-
miento de lo que se les exigia en los campeonatos. Por ejemplo, jue-
gan hora y media o dos horas en pista rapida. Juegan todos los par-
tidos con un jugador que solo puede jugar globos o remates, o juego
defensivo, o de revés, mientras el otro jugador utiliza todos sus
movimientos, todos sus golpes. Para trabajar la velocidad, para tra-
bajar la anticipacion, un jugador juega frente a dos oponentes, o con
varios volantes. En los juegos con varios volantes simultaneos es
posible jugar badminton sin parar —con un volante siempre en jue-
go— o practicar respondiendo a golpes rapidos desde todas las
esquinas de la pista.

Como resultado del entrenamiento para mas de lo que se les exi-
gia el dia de la competicion, los jugadores estaban en unas estupen-
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das condiciones fisicas. Esto era una ventaja, sobre todo en condi-
ciones de temperatura extremas. Podian mantener un juego muy
rapido o hacer que el partido durara mas tiempo de forma delibera-
da, simplemente para cansar a sus oponentes.

Jugadores mas altos

Cuando los jugadores europeos, mas altos, comenzaron a jugar
bien en partidos internacionales, los indonesios desarrollaron una
nueva estrategia de simulacion para entrenar a sus jugadores a
competir de forma mas efectiva contra jugadores mas altos. Cons-
truyeron canchas que eran mas altas por uno de los lados, para que
los jugadores de ese lado jugaran a la misma altura que los jugado-
res europeos mas altos.

Un antiguo campedn mundial, y uno de los grandes del badmin-
ton de todos los tiempos, creia que seguir tres sencillas reglas, que
podian aplicarse con facilidad en el entrenamiento de simulacion,
daba a un jugador una enorme ventaja tanto desde el punto de vis-
ta psicologico como estratégico:

1. Nunca pares un partido para cambiar un volante cuando estas
ganando. Si pierdes dos puntos seguidos, cambia de volante.

2. Sigue utilizando servicios y golpes que estén funcionando -a
menudo-, pero también introduce variaciones en tu juego, si no,
tus oponentes podran anticipar tus golpes sin problema.

3. Nunca cambies una tactica o una estrategia ganadora.

Es interesante destacar que mientras estaban aun en lo mas alto
de su carrera deportiva, las estrellas indonesias trabajaban directa-
mente con los jugadores alevines mas prometedores. Los campeo-
nes de sencillos y de dobles pasaban 2 dias a la semana entrenando
y jugando con los jugadores mas jovenes. Estos tenian una oportu-
nidad de jugar con sus héroes, verles de cerca, aprender de ellos,
seguir sus actuaciones e inspirarse en ellos. Los jugadores del cam-
peonato también ganaban con este intercambio y disfrutaban
mucho.

Si quieres convertirte en campeon, entrénate con los mejores. Si
ya eres un campeon, deja a los deportistas mas jovenes que entre-
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nen contigo para ayudarles a alcanzar el éxito. El Unico pais en el
que he visto un entrenamiento de simulacion que iguale o supere al
indonesio es China. En tenis de mesa, un deporte que los chinos
han dominado durante anos, utilizaban la simulacion de modo
muy creativo. A principios de los ochenta, muchos de los procedi-
mientos de simulacion que empleaban con los mejores jugadores de
tenis de mesa se aplicaron al badminton. A finales de los ochenta,
China se convirtié en una de las grandes potencias mundiales de
badminton, desafiando incluso a Indonesia.

Los chinos son maestros en el arte de la simulacion. Durante mu-
chos afios ésta ha desempefiado un importante papel en sus artes
marciales tradicionales (Wushu), y mas recientemente se ha aplicado
también en deportes contemporaneos como el badminton, voleibol,
gimnasia y saltos de trampolin. Con sus mejores equipos, los chinos
siempre fueron mas lejos que los equipos de otros paises en el volu-
men de repeticion de técnicas o en los programas de entrenamiento.
Prepararon a sus deportistas para actuar cuando estaban cansados y
estar listos para competir contra contrincantes concretos. Por ejem-
plo, algunos de los mejores deportistas chinos estaban entrenados
para reproducir los estilos de juego de los oponentes de otros paises
para que pudieran proporcionar un entrenamiento simulado a los
miembros del equipo nacional. Este entrenamiento fortalecia las
capacidades generales de los deportistas para enfrentar los retos de
oponentes de alto nivel. Era fundamental que se permitieran tiempos
de descanso adecuados y se respetaran las diferencias individuales.

Es interesante destacar que cuando otros paises aprendieron las
estrategias de entrenamiento de simulacién que habian desarrolla-
do los jugadores indonesios de badminton y comenzaron a utilizar-
las con éxito, estos paises se convirtieron en lideres mundiales en
badminton (por ejemplo China, Malasia, Corea, Dinamarca, Suecia
elnglaterra).

Del mismo modo, cuando los europeos comenzaron a utilizar
algunas de las estrategias de entrenamiento de simulacién emplea-
das por los chinos en tenis de mesa, se convirtieron en lideres mun-
diales en ese deporte (por ejemplo, Suecia). La simulacién es una
estrategia de entrenamiento muy efectiva en cualquier campo de
actuacion.



Capitulo 13
Entrar en

la zona zen

Uno de los aspectos mas intri-
gantes de los deportes y de las ar-
tes cuando se practicaban en Asia
en tiempos antiguos era el centrar-
se en el entrenamiento de la mente.
El zen se desarroll6o y experimentd
a través de las artes marciales y de
las artes plasticas, pero su proposi-
to Ultimo era mejorar la vida en si
misma.

Para mi, la leccion mas impor-
tante del zen es el concepto de uni-
dad, un concepto que fue también
adoptado por muchos de nuestros
pueblos aborigenes, incluyendo a
los indios norteamericanos y los
pueblos inuit (esquimales) que ha-
bitaban el artico canadiense. Entrar
en la zona zen significa convertir-
se en uno-con e inseparable-de la
esencia de lo que se esta haciendo
en cada momento en que lo estas
haciendo realmente. Se trata de es-
tar alli de forma absoluta, totalmen-
te presente, conectandote y convir-

Hay que
restablecer
la infancia con
largos afios de
entrenamiento
en el arte del
autoperdon.
Cuando esto
se consigue, el
hombre realiza
sus grandes
logros. Piensa
entonces que
ya no piensa.
Daisetz T. Suzuki
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tiéndote en uno con tu cuerpo, tu tarea, tu naturaleza, el arbol que
estas mirando, el nifio con el que estas jugando, la persona con la
que estas conversando. Cuando uno esta plenamente comprometi-
do en el proceso de la actividad, en cierto modo uno se convierte en
lo que esta haciendo y suspende todos los juicios sobre si mismo,
los demas o la propia actuacion. Si se comienza a reflejar, cuestio-
nar, condenar o juzgar mientras se lleva a cabo la tarea, se pierde la
propia conexion, uno se desconecta, se separa, se distrae. Se rompe
la unién original y natural que se tiene en la infancia entre mente y
mente, mente y cuerpo, mente y tarea, mente y creaciéon o mente
y naturaleza. Hay momentos para la meditacién y la reflexién, pero
también hay momentos para conectar plenamente con lo que se esta
haciendo y para dejar atras el pensamiento consciente. El momento
de la competicidn es un tiempo para la conexién mas que para la
reflexion.

Mas alla de la técnica

A menudo me he preguntado cdmo conseguian los maestros de
esgrima prepararse para los duelos en los viejos tiempos, antes de
qgue se pudieran registrar los toques en un tablén electrdnico.
:Como podian prevenir los tiradores que los resultados les distra-
jeran demasiado como para sufrir un error fatal cuando las apues-
tas eran a vida o muerte? Muchos tiradores demasiado impacientes
no vivieron para contar sus historias, pero ;qué se puede decir de
los que sobrevivieron y continuaron triunfando?

Daisetz T. Suzuki aborda este tema de forma muy elocuente en
su excelente libro El zen y la cultura japonesa (Suzuki, 1993). Suzuki
habla sobre la conexién entre el zen y el antiguo arte de la esgrima
de la siguiente manera:

«Si uno realmente desea ser maestro en un arte, el conoci-
miento de la técnica no es suficiente. Hay que ir mas alla
de la técnica de modo que el arte salga del inconsciente...
Hay que dejar que aflore el inconsciente. En estos casos,
uno deja de ser su propio maestro consciente para conver-
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tirse en un instrumento en manos de lo desconocido. Lo
desconocido no tiene yo-consciente y en consecuencia no
tiene pensamientos sobre el resultado de la competicion...
Por este motivo, la espada se mueve hacia donde ha de
moverse y hace que la competicion finalice con una victo-
ria. Esta es la aplicacién practica de la doctrina de Laotsé
de hacer sin hacer (Suzuki, 1993, 94, 96).

Un practicante de esgrima que quisiera destacar, o incluso sobre-
vivir, tenia que liberarse de toda idea sobre la vida y la muerte, el
ganar o el perder, lo bueno y lo malo, abandonandose a una fuerza
situada en lo mas profundo de su ser. En esencia tenia que liberar
su mente de todo pensamiento irrelevante, seguir sus instintos y
confiar en su cuerpo. El practicante de esgrima que quiere batirse al
maximo nivel se parece al espantapajaros, que «no esta dotado de
mente, pero aun asi asusta al ciervo».

Suzuki continuaba diciendo «una mente no consciente de si mis-
ma es una mente que no se deja perturbar por nada en absoluto...
Llena todo el cuerpo, preservando cualquier parte del cuerpo... flu-
yendo como un rio que llega a cada rincén». Si hubiera que encon-
trar un lugar de descanso, seria un estado de «no pensar», «vacio»,
de «mente sin mente» (Suzuki, 1993, 111)

Liberar el cuerpo y la mente

«De repente me olvidé del publico, de los otros toreros, de
mi mismo, e incluso del toro; comence a torear como lo habia
hecho tantas veces a solas por la noche en los pastos o en los
corrales, justo como si hubiera estado dibujando un disefio en
una pizarra. Dicen que aquella tarde mis pases con el capote y
el trabajo de muleta fueron toda una revelacion del arte del
toreo. No lo sé, y no estoy en condiciones de juzgar. Simple-
mente toreé como creo que se debe torear, sin un pensamiento,
aparte de mi propia fe en lo que estaba haciendo. Con el Ultimo
toro, por vez primera en mi vida logré dejarme llevar por el
puro placer de torear sin advertir que habia un publico.»

Juan Belmonte, el gran torero espariol, reflejado en el momento en el que
por primera vez habia liberado su cuerpo y su mente en una actuacion.
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Reaccionar con naturalidad

«Para mi era la sensacion de separar mi cuerpo de mi mente
consciente y de dejar que mi cuerpo hiciera lo que se le fuera
ocurriendo de forma natural. Cuando ocurrié esto, todo iba
sorprendentemente bien, casi como si mi mente mirara lo que
mi cuerpo estaba haciendo y dijera Eh, qué bueno eres. Pero al
mismo tiempo no habia que emitir juicios sobre lo que estaba
haciendo, porque no era "yo" quien lo estaba haciendo; era mi
cuerpo. De este modo, sin emitir juicios, era facil permanecer en
el presente.»

El olimpico canadiense Kim Alleston hablaba de un fenémeno similar.

La patinadora artistica profesional Charlene Wongy la esquiadora
alpina olimpica Kellie Casey consiguieron grandes metas con la pers-
pectiva zen de liberarse para conseguir la excelencia personal. Cuan-
do Charlene «puso el piloto automatico» desarrollé un magnifico
programa. Cuando Kellie suspendié el pensamiento consciente y
«dejo que su cuerpo dirigiera» obtuvo una estupenda carrera. Duran-
te el tiempo que duraron sus mejores actuaciones, ambas abandona-
ron una evaluacion critica y confiaron en la conexion cuerpo-mente
para trabajar sin la interferencia del pensamiento consciente.

En el antiguo arte de la esgrima, la concentracion estaba intima-
mente relacionada con la vida. Segun palabras del propio Suzuki,
«cuando se falla un ataque, todo se pierde para siempre; ningun
pensamiento vacio tendria cabida». Una conciencia demasiado ocu-
pada con pensamientos y sentimientos irrelevantes puede interpo-
nerse en el camino de «llevar a cabo con éxito el momento de vida o
muerte, y la mejor manera de afrontar la situacién es limpiar el
terreno de cualquier basura inatil y convertir la conciencia en un
automata en manos del inconsciente» (Suzuki, 1959, 117).

Los pensamientos o emociones que distraen podrian provocar
un fallo del tirador a la hora de ver o detectar «los movimientos de
la espada del enemigo con la velocidad de la luna captando su refle-
jo en el agua» (Suzuki, 1993, 133). Es esencial ver y que el cuerpoy
las extremidades actlden al instante. No hay tiempo para que las
mentes se oscurezcan con pensamientos irrelevantes o se nublen
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Cuando estas plenamente comprometido con el proceso de actuar, de alguna
manera te conviertes en lo que haces.

debido a la ansiedad. No debe haber ningun tipo de impedimento

entre la mente y el movimiento.

Como ya puntualizé un maestro zen japonés, se puede leer el
entorno con mucha mayor claridad cuando se tiene «calma inter-
na», del mismo modo que un reflejo sobre el agua se puede ver
con mas claridad en un lago en calma que en uno con turbulencias.
La ansiedad es como el viento que altera la imagen de un lago en
calma.

Suzuki puntualiza que el perfecto esgrimista no percibe la per-
sonalidad del enemigo mas de lo que percibe la suya propia. Por-
que él es un simple espectador indiferente del drama fatal de la
vida y la muerte en el que él mismo es el participante mas activo. El
inconsciente del tirador esta liberado de la nocién de «si mismo».
Tan pronto como la mente «se detiene» con un objeto, cualquiera
que sea su naturaleza, se deja de ser duefio de uno mismo y con
toda seguridad se caera victima de la espada del enemigo (Suzuki,
1993, 96-97).
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Suzuki continlia diciendo que una idea, no importa lo valiosa y
deseable que sea en si misma, se transforma en una enfermedad
cuando la mente se obsesiona con ella. Las obsesiones de las que se
tiene que librar un esgrimista son:

El deseo de victoria.

El deseo de recurrir a técnicas ingeniosas.

El deseo de mostrar todo lo que ha aprendido.

El deseo de intimidar al enemigo.

El deseo de desempefiar un papel pasivo.

La obsesion de librarse de cualquier obsesiéon con la que pueda
estar infectado (Suzuki, 1993, 153-154).

«Cuando cualquiera de estos puntos le obsesiona, se convierte
en su esclavo, ya que le hace perder toda la libertad a la que tiene
derecho como esgrimista». Si la mente estd obsesionada con algo,
«apresurate a deshacerte de ello» (Suzuki, 1993, 154). El motivo por
el que estas obsesiones pueden interferir con la actuacién en si o
con su calidad es que dificultan la conexion intima con dicha actua-
cion.

Las siguientes acotaciones de Yagyu Tajima, el gran esgrimista
japonés del siglo XVI, proporcionan algunos puntos de vista orien-
tales sobre los que reflexionar (Suzuki, 1993, 114-115):

S el

I «El vacio es una mentalidad, una mentalidad es ninguna menta-
lidad, y ninguna mentalidad es lo que consigue maravillas.»

I «Deja de pensar como si no dejaras de pensar. Observa la técnica
como si no estuvieras observando.»

I «No dejes nada en tu mente, déjala libre de contenidos, y enton-
ces el espejo reflejara las imagenes en su “ser”.»

I «Conviértete en una mufieca de madera: no tiene ego, no piensa
en nada; y deja que tu cuerpo y tus extremidades se muevan de
acuerdo con la disciplina que han aprendido. Esta es la manera
de ganar.»

Un esgrimista con el que solia trabajar estimulaba el que yo
pensara en mi participacion sin pensar y sin pensar en no pensar.
Combinaba aspectos de los enfoques oriental y occidental para
mejorar su técnica de esgrima. Desarrollé un plan de precompeti-
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cion que le ayudaba a comenzar en un estado mas calmado y rela-
jado. Lo que mas deseaba era competir en un estado mental zen.
Al principio escribio una lista de las citas que le trasnmitian la sen-
sacion primaria de una perspectiva zen. Esta lista incluia lo si-
guiente:

1. El zen esta en contra de la conceptualizacion. El tema central es
la propia experiencia. Verbalizarlo suele convertirse en una abs-
traccion vacia.

2. Si quieres ver, has de ver directamente. Cuando piensas, pierdes
el tema central.

3. Cuando miro un arbol, percibo que una de las hojas es roja, y
gue mi mente se detiene en esta hoja. Cuando esto ocurre, solo
veo una hoja y dejo de tener conciencia del resto de las hojas del
arbol. Una hoja consigue hacer que mi mente deje de ver el resto.
Si la mente continda sin detenerse, consigue quedarse con todas
las hojas.

4. Pensar que ya no voy a pensar en ti es seguir pensando en ti.
Déjame intentar no pensar que no voy a pensar en ti.

5. No confies en otros, o en lo que digan los maestros. Sé tu propia
luz.

6. Dominas tu disciplina cuando tu cuerpo y tus extremidades
desarrollan por si mismas lo que se les ha asignado, sin interfe-
rencias de la mente.

El esgrimista lefa estas citas varias veces antes de competir, como
un recordatorio del estado mental que estaba buscando. Al princi-
pio lo conseguia, pero luego tenia dificultades en mantener este
enfoque durante todos sus asaltos mas cruciales. Refind su método
en una serie de palabras clave (por ejemplo, tienes que estar aqui... tie-
nes que estar aqui del todo), lo que utilizaba en cualquier momento en
el que experimentara demasiados pensamientos o demasiada ansie-
dad. Segun salia para competir, comenzaba a decirse a si mismo,
«estds aqui para practicar esgrima, y no hay nada que importe aparte de la
experiencia de la esgrima... simplemente sal, practica la esgrima y disfru-
ta». Cuando era capaz de seguir estos sencillos recordatorios, su
cuerpo tomaba el mando y se movia de modo muy fluido, algunas
veces haciendo toque tras toque sin un sélo pensamiento. Después



196 Entrenamiento mental

de asaltos como éste a veces se encontraba a si mismo preguntando-
se de donde salian todos esos grandes movimientos.

El esgrimista no siempre podia entrar en ese estado, pero cada
vez ocurria con mayor frecuencia, con menos esfuerzo y en mayor
numero de torneos. Empezd a buscar competiciones para practicar
como mejorar su estado mental. Su principal objetivo era mejorar
su actitud general hacia la competicion, pero cuando tuvo dificulta-
des se ayudo también con estrategias de fondo como los recordato-
rios verbales y la relajacion. Una orientacion zen no es algo que se
pueda conseguir de forma inmediata, pero responde claramente al
adoctrinamiento, como aclaran los comentarios del esgrimista:

| Para las primeras competiciones, después de leer y hablar y
pensar, me di cuenta de que estaba demasiado centrado en lo
que estaba mal en el asalto. Prestaba atencion a lo que iba mal.
Para darle la vuelta, volvi a la accion. Entré en un campeonato
pensando, no hay nada que obligue a que yo tenga que estar atado en
una competicion. Los dos primeros asaltos fueron estupendos,
pero después comencé a estar agarrotado. No podia dejar que
mis sensaciones emergieran. Primero pude dar la vuelta a la
situacion interesandome por todo lo que me rodeaba, en lugar
de estar demasiado preocupado por las expectativas de los de-
mas. Esto llevaba tiempo. Tenia que estar en la competicion. En
cada competicion tenia que ser mejor y controlar mejor durante
mas y mas tiempo. El entrenador se quedaba al margen y me
dejaba llevar las cosas a mi modo. Decirme algo de la técnica a
ultima hora o después de que hubiera metido la pata en algo
s6lo hacia que las cosas fueran peor. Le agradecia que se estu-
viera callado.

Cuando hablaba de su ultima competicién, el esgrimista decia:

| Cuando sali para aquel asalto, pensé: estoy aqui por la esgrima...
no importa nada mds... tengo que vivir esta experiencia. En ningdn
momento pensé en ganar o perder. Llegué a finales, lo que era
mi objetivo, y ganamos la competicion por equipos. La «situa-
cion de presién» no me afectd. En una ocasion un tipo me desa-
nimd. Fui a un rincon, hice relajacién, lei mis recordatorios zen,
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regresé y gané un asalto clave 5 a 0. Mi primera estrategia fun-
ciond y me proporcioné a mi mismo recordatorios durante el
asalto por si los necesitaba (por ejemplo, estoy aqui para vivirlo).
Mucha gente comenté lo relajado que estaba. Disfruté de ver-
dad y gané a cuatro esgrimistas muy buenos. Estaba alli para
practicar la esgrima, y eso es todo.

Termino nuestra conversacion diciendo: «el acontecimiento es el
centro. Si me centro en el acontecimiento, el sentimiento viene de
forma automatica. Asi que simplemente dejo que se desvanezca mi
interés por el acontecimiento. Me relajo y disfruto. Muchos de los
tiros no son intencionados. Simplemente el tipo viene al lugar don-
de estoy tirando».

Ciertas cosas no pueden forzarse. Debes liberarte para que ocu-
rran. No tienes que intentar ser feliz. Simplemente has de vivir y
experimentar los placeres sencillos de la vida, y la felicidad viene
por si sola. De modo similar, no tienes que intentar de forma cons-
ciente ganar por ganar. Durante la competicion simplemente déjate
llevar por la experiencia; permanece en el presente, confia en tu
cuerpo, permite que se desarrolle el programa que ha germinado en
tu mentey en tu cuerpo, y el ganar te vendra dado.
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