Capitulo 14

Autohipnosis

A través de la autohipnosis
podemos convertir en realidad mu-
chos de nuestros suefios. Se trata
de un estado de receptividad rela-
jada que puede liberar parte del
potencial sin explotar que hay den-
tro de cada uno de nosotros. Mi
padre, el Dr. Emanuel Orlick, ha
trabajado en el campo de la auto-
hipnosis y del control mental auto-
dirigido durante mas de 70 afios. A
la edad de 90 afios vive en una
granja y escribe con regularidad
una columna para el Journal of Hip-
nosis. Le estoy muy agradecido por
haber escrito este capitulo sobre la
hipnosis.

El poder que
hay dentro de ti

Los seres humanos estamos
constantemente mirando fuera y

La creencia

es la madre
de larealidad.
La excelencia
es un estado
de la mente.
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dentro de nosotros mismos, intentando desarrollar o utilizar talen-
tos, capacidades o poderes que tenemos la sensacién de poseer. Con
independencia del grado de excelencia que hayas alcanzado, pue-
des llegar a ser todavia mejor. Esto es aplicable a todas las habilida-
des de tu cuerpo y de tu mente. No importa la calidad de cuales-
quiera de estas habilidades en el presente: todas pueden mejorar.

Todos nosotros tenemos en nuestro interior un increible poder
cuerpo-mente que a veces se pone en juego cuando nos enfrentamos
a situaciones de vida o muerte. Casi todos los periddicos tienen en
sus archivos noticias contadas por testigos que hablan de personas
que realizaron proezas increibles en situaciones desesperadas. Por
ejemplo, todos los medios de comunicacion importantes informaron
en su dia del caso de una mujer que, aunque pesaba s6lo 50 kg, con-
siguid levantar una furgoneta para liberar las piernas aplastadas de
su hijo de 17 afios que habian quedado atrapadas debajo al haberse
deslizado el gato que utilizaba para cambiar una rueda.

Todos vivimos y funcionamos muy por debajo de nuestros limi-
tes maximos mentales y fisicos hasta que algo de suficiente impor-
tancia activa nuestros poderes fisicos y mentales dormidos hasta
ese momento. De alguna forma, la autohipnosis puede actuar como
un mecanismo activador que permite a seres humanos normales y
corrientes realizar proezas muy por encima de lo normal, tanto con
su cuerpo como con su mente. Con la practica, todos podemos
reforzar nuestra capacidad mente-cuerpo para que funcione muy
por encima de lo que cabria esperar en una situaciéon normal.

El ruso Vasili Alexeev, uno de los mejores levantadores de pesos
de todos los tiempos, fue capaz de aprovechar su potencial mente-
cuerpo. Antes de cada intento, parecia entrar en una estado hipnéti-
co similar al trance. Se podia observar su intensa concentracion que
penetraba en tu propia mente cuando se quedaba quieto con una
pesada barra a sus pies, preparandose mentalmente para levantar
la pesa por encima de su cabeza. Uno tenia la sensacién de que no
se trataba solo de una masa de musculos sino de algun tipo de ener-
gia psiquica que permitia a Alexeev levantar esos enormes pesos y
establecer un récord detras de otro.

La autohipnosis sustituye los estimulos distractores y los pensa-
mientos negativos que compiten con la voluntad del sujeto por pen-
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samientos dominantes positivos y poderosos, y las creencias negati-
vas por creencias positivas y poderosas. Sustituye los no puedo por
los si puedo; detiene el flujo «normal» de pensamientos restrictivos,
criticos y dubitativos competidores con la voluntad del sujeto que
interfieren con la accion, y lo sustituye por la capacidad de concen-
trarse en todas las facultades mente-cuerpo importantes para la
consecucion de un determinado objetivo. Quiza la forma mas senci-
lla de describir esta capacidad de concentracién que nos proporcio-
na la autohipnosis es compararla con una lente de aumento que
concentra los rayos de sol inocuos en un area tan estrecha que con-
sigue que esos rayos se vuelvan tan poderosos como para hacer
arder un trozo de papel.

Aumenta y mejora
tu rendimiento

La autohipnosis y la autosugestion pueden aumentar y mejorar
tu rendimiento. En el caso de la autohipnosis, nos ponemos en un
estado de receptividad relajada. En este estado quedan temporal-
mente suspendidas las facultades mentales criticas de caracter
normal y consciente. De esta forma, nos hacemos receptivos a
cualquier sugerencia fuerte o expresada de forma repetida que
nos hagamos a nosotros mismos, sea directa o indirectamente. En
el estado de autohipnosis puedes hablar contigo mismo, leer lo
que has escrito, escuchar lo que has grabado antes o escuchar
parrafos que esta leyendo otra persona. En la autohipnosis contro-
las todo lo que pasa en una sesion de entrenamiento desde el prin-
cipio hasta el final.

En la autosugestion puedes influir directa o indirectamente en
tus propios pensamientos y acciones conscientes en estado de vigi-
lia. La autosugestion puede ser intencionada o no deliberada, y
puede tener efectos tanto positivos como negativos. Un ejemplo de
autosugestion positiva es la frase constante de Mohammed Ali
(Clasius Clay) «Soy el mejor». El uso de esta frase y su creencia
subconsciente en si mismo desempefiaron un papel importante en
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su carrera deportiva, en la que llegd a convertirse en uno de los
mejores boxeadores de todos los tiempos, y en el hecho de que con-
siguiera mantenerse en la cumbre durante un periodo muy prolon-
gado de tiempo.

Tanto la autohipnosis como la autosugestion te ayudan a rendir
mas y mejor. Puedes utilizar la autosugestion leyendo una y otra
vez un pequefio parrafo, repitiéndote a ti mismo frases positivas y
escuchando frases grabadas en un magnetéfono mientras conduces
camino de clase, el trabajo, los entrenamientos o en cualquier otro
momento del dia.

Imaginate tu cerebro como si fuese un ordenador muy complica-
do que puedes programar para dirigir tu cuerpo de una determina-
da forma, como los ordenadores que hay en los centros de vuelos
espaciales para dirigir los vehiculos no tripulados por seres huma-
nos que enviamos a Marte. Una vez que has programado el cerebro,
tu cuerpo debe seguir sus ordenes, buscar los objetivos que hayas
establecido y esforzarse por alcanzarlos. Tu eres el programador, y
eres tU quien determina qué vas a introducir en tu cerebro.

Piensa en tu objetivo ultimo. Este objetivo puede ser grabado en
la configuracion de tus neuronas tan profunda y fuertemente que
haras todo lo que esté en tus manos para alcanzarlo. Debes creer
con cada una de las fibras de tu ser no sélo que puedes lograr el
objetivo que te has propuesto, sino también que de hecho lo logra-
ras. Nunca he conocido a una persona que haya tenido éxito en
cualquier aspecto de la vida que no estuviera convencida de su ca-
pacidad para triunfar. Por desgracia, la mayoria de las personas que
nos rodean, incluyendo a nuestra familia y a nuestros entrenadores,
se pasan mas tiempo diciéndonos lo que no podemos hacer que lo
que si podemos hacer. Por lo tanto, tu primer paso debe consistir en
inculcarte una creencia inquebrantable en ti mismo.

A través de la autohipnosis, tus juicios criticos normales o tus
pensamientos negativos quedaran temporalmente en suspenso de
manera que puedas inculcarte mas rapidamente el grado mas eleva-
do posible de creencia absoluta en ti mismo. Una vez que esta creen-
cia se haya convertido en parte permanente del proceso de pensa-
miento subconsciente, te comportaras automaticamente de acuerdo
conella.
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Pasos muy sencillos para
alcanzar la autohipnosis

El secreto de la autohipnosis tiene dos aspectos:

1. Debes fijar tu atencién consciente.
2. Debes relajar tu cuerpo.

En el momento en que puedas hacer estas dos cosas, habras
alcanzado el estado de autohipnosis. Fija tu atencién ahora mismo
en un punto cualquiera en la pared que tienes delante y miralo fija-
mente. Al mismo tiempo, deja que tu cuerpo se relaje y se quede fla-
cido. Sigue mirando y relajandote durante unos minutos: sentiras
que te hundes mas y mas en la autohipnosis.

Eso es todo lo que tienes que hacer. Incluso en un estado de au-
tohipnosis tan ligero como éste puedes empezar a programarte uti-
lizando una sugerencia positiva y beneficiosa. Cualquier persona
puede alcanzar la autohipnosis simplemente fijando su atencion

La autohipnosis en el deporte te ayuda a creer en ti mismo y a desarrollar todo
tu potencial.
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consciente y relajandose. Con la practica, iras alcanzando estados
cada vez mas profundos, y la programacion se hara cada vez mas
eficaz. Si bien el estado de hipnosis al que consigas llegar quiza no
sea muy profundo, puedes conseguir cosas importantes como eli-
minar un dolor de cabeza muy fuerte, curarte el insomnio, mejorar
tu concentracion, etc.

El resto de este capitulo esta dedicado a ayudarte a fijar tu aten-
cion consciente, a relajar tu cuerpo y a hacer que tu subconsciente
sea cada vez mas receptivo a las sugerencias positivas que te hagas
a ti mismo. Una vez que estés en un estado relajado y receptivo, lo
mas importante es la repeticion. Si es la primera vez que te progra-
mas, te reprogramas o refuerzas una programacion que ya habias
hecho con anterioridad, es importante que repitas cada una de las
sugerencias positivas muchas veces para implantarlas profunda y
firmemente en tu subconsciente.

Los cuatros pasos a seguir

Una autohipnosis eficaz implica fijacion, relajacion, receptividad
y sugestion repetitiva.

Fijacion

No importa en qué objeto externo fijes tu atencién consciente.
Sin embargo, dos de los objetos mas apropiados son una vela o un
punto negro situado en el centro de una hoja de papel blanco. Pue-
de servir cualquier hoja de papel blanco, y el punto negro puede ser
de cualquier tamafio. Yo generalmente utilizo una tarjeta de fichero
en la cual dibujo un circulo con la ayuda de una moneda; luego, lo
relleno con un rotulador de color negro. Esto me proporciona un
punto en el que puedo centrar mi atencion. Me he dado cuenta de
que consigo los mejores resultados cuando coloco la tarjeta a una
distancia de unos 30 cm y un poco por encima de los ojos. Prefiero
también que detras de la tarjeta haya una pared totalmente lisa, a
poder ser de color oscuro, sin cuadros ni ningun otro objeto. La luz
me llega desde atras.
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Relajacion

A lo largo de los afios, he ido desarrollando el método de relaja-
cion que considero mas eficaz para conseguir la hipnosis. Le llamo
el método de pensar en el cuerpo, porque, si quieres que funcione, tie-
nes que pensar en diferentes partes de tu cuerpo. Al principio, pue-
de que te cueste trabajo pensar en algunas partes del cuerpo, pero,
después de varios intentos, te resultara muy facil.

Para facilitar la relajacion cuando quieres entrar en el estado de
autohipnosis, es conveniente que sigas una secuencia concreta (por
ejemplo, empieza por los dedos de los pies, ve subiendo por tu cuer-
po y termina en los dedos de la mano). Después de algunos inten-
tos, podras hacerlo todo de memoria, sin tener que leer expresamen-
te las instrucciones que te damos a continuacion. Al principio, te lle-
vara unos cuantos minutos leer la lista de partes del cuerpo y pensar
en ellas, pero pronto conseguiras hacerlo en cuestién de segundos.

La secuencia es la siguiente:

1. Piensa en los dedos del pie. Deja que tu mente recorra los dedos
de los pies como si fuese un aparato de rayos X. Tu mente debe
ordenar a los dedos de los pies: relajaos, relajaos, relajaos.

2. Piensa en tus pies. Deja que tu mente recorra tus pies como si
fuese un aparato de rayos X. Tu mente debe ordenar a los pies
relajaos, relajaos, relgjaos.

3. Piensa en tus pantorrillas. Deja que tu mente recorra tus panto-
rrillas como si fuese un aparato de rayos X. Tu mente debe orde-
nar a las pantorrillas relgjaos, relgjaos, relgjaos.

Repite exactamente esta secuencia de pensamiento con los mus-
los, gluteos, abdomen, zona lumbar, pecho, parte superior de la
espalda, hombros, cuello, cara, brazos, manos y dedos de la mano.

Después de haber seguido estas instrucciones tres o cuatro veces,
cierra los ojos y haz la secuencia de memoria. Empieza con los
dedos del pie y ve subiendo tal y como se dice en las instrucciones.
Termina en los dedos de la mano. No es necesario que pienses en
cada una de las partes del cuerpo que hemos citado. Lo importante
es que te centres en los principales segmentos de tu cuerpo y los
grupos musculares que los activan.
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Receptividad

La fijacion y la relajacion profunda conducen a un estado de
receptividad hacia la sugestién positiva. Con la practica, seras capaz
de entrar en un estado de relajacion de forma cada vez mas comple-
ta y mas rapida, hasta que llegue un momento en que puedas rela-
jarte espontaneamente con sélo decirte a ti mismo reldjate, reldjate,
reldjate. Esto no so6lo hara aumentar tu receptividad a la autohipnosis
sino que también eliminara la tensidny el estrés que pudieras sufrir.

Sugestion repetitiva

Para ejercer el mayor control posible sobre tu cuerpo y sobre ti
mismo, escribe un parrafo con sugerencias positivas o grabalo en
una cinta magnetofdnica. Léelo o escichalo cuando te encuentres
en el estado de relajacion y receptividad hipnotica. Las sugerencias
pueden referirse a cualquier tema en el que quieras mejorar. El pa-
rrafo debe ser corto, fuerte y positivo. Escribe o graba las sugeren-
cias tres veces seguidas. El procedimiento mas eficaz consiste en
utilizar primero las sugerencias durante la autohipnosis y luego
seguir repitiéndolas cuando estés haciendo algo en lo que quieras
mejorar. A continuacion, te damos tres parrafos como ejemplo, se-
guidos de algunas instrucciones.

Ejemplo 1. Mi cerebro es extraordinariamente poderoso y ejerce
un control absoluto sobre todas las células, tejidos y 6rganos de mi
cuerpo. Ejerce un control completo sobre todos mis sentimientos,
emociones y reacciones. Si siento que me pongo nervioso, me diré
reldjate, reldjate, reldjate, y se me pasara el nerviosismo.

Repite este parrafo una serie de veces durante cada sesién de au-
tohipnosis hasta que lo introduzcas de manera profunda y firme en
tu subconsciente. Luego, en cualquier situacion en la que empieces
a sentirte nervioso y deseas tomar el control, repite las palabras reld-
Jate, reldjate, reldjate, y el nerviosismo desaparecera.

Ejemplo 2. Soy un jugador destacado. Tengo todo lo necesario
para conseguir mi objetivo. Me concentraré en lo que estoy hacien-
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do. Siempre que lance la pelota, me concentraré directamente en el
espacio abierto que hay frente a mi y lanzaré directamente a ese
espacio. Lanzaré la pelota y marcaré. Lanzaré y marcaré.

Cuando estés sentado en el banquillo, durante un entrenamiento
o en un partido, puedes reforzar las sugerencias positivas de este
parrafo a través de la autosugestion. Repitete a ti mismo: Soy un
buen jugador; tengo todo lo que necesito para conseguir mi objetivo. Pensa-
ré, miraré y lanzaré la pelota al espacio abierto que hay frente ami. Marca-
ré. Me concentraré en el espacio que hay frente ami.

Ejemplo 3. Me encanta correr. Estoy en buena forma y mejoro
todos los dias. Tengo un cerebro y un cuerpo poderosos. Cuando
corro, mi cerebro y mi cuerpo combinan su fuerza para acelerar el
flujo de oxigeno y nutrientes que llegan a los musculos. Funcionan
en perfecta armonia para acelerar la eliminacion de los productos
de desecho de mis musculos. Soy fuerte y eficaz.

Cuando estés corriendo, visualiza el oxigeno y los nutrientes en-
trando y los productos de desecho saliendo de tus musculos. Tam-
bién repitete las palabras reldjate, reldjate, mientras piensas en tus
piernas, brazos y otras partes de tu cuerpo que en ese momento
estén trabajando. Esto permitira una mejor relajacion entre las con-
tracciones vigorosas y la recuperacién en cada uno de los avances,
lo que mejorara la eficacia de tu forma de correr. Cuando empieces
a sentir que tu cuerpo crece, di unay otra vez soy fuerte y eficaz... soy
fuerte y eficaz... podria estar corriendo toda la vida.

Sea cual sea el objetivo que quieras lograr, debes pensarlo, ver-
lo, sentirlo y hacerlo. Puedes practicar la autohipnosis la tarde
anterior a un acontecimiento importante, no importa que sea
poco o muy importante. Piensa: Lo haré lo mejor que sé; lo haré de
acuerdo con mi madxima capacidad. Imaginate haciendo las cosas lo
mejor que sepas y terminando de hacerlas como las desees termi-
nar.

El dia de la competicion para la que tan bien te has preparado
repitete una y otra vez jMe encuentro bien! jMe encuentro extraordina-
riamente bien! jHoy voy a dar lo mejor de mi mismo! Mientras te repites
estos pensamientos positivos, siéntete realmente fuerte y haz real-
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mente lo maximo para realizar la mejor carrera de tu vida. Piénsalo.
Visualizalo. Siéntelo. Cree en ello y hazlo.

Empieza ya

Ya tienes toda la informacidn que necesitas para entrar en el esta-

do de autohipnosis y empezar a utilizar este poder para descubriry
desarrollar tus capacidades fisicas y mentales.

Elige una habitacion tranquila en la que puedas completar todo
el proceso de autohipnosis sin que nadie te moleste.

Coloca el objeto en el que vas a concentrarte (una vela o un pun-
to negro dibujado sobre una tarjeta) enfrente de la silla en la que te
vayas a sentar, asegurandote de colocarlo a una distancia de 30 cm
de los ojos y un poco por encima de éstos.

Coloca el parrafo que hayas escrito o el otro material de autopro-
gramacion (por ejemplo, una cinta y un magnetéfono) en una mesa
situada delante de la silla. Si has memorizado el parrafo o la graba-
cion o sabes perfectamente qué es lo que quieres que sea objeto de
la autosugestion, mucho mejor. Siéntate en una silla comoda enfren-
te del objeto en el que quieras concentrarte. Entra en el estado de
receptividad.

Coloca los antebrazos sobre la mesa con las palmas de las manos
hacia abajo.

Piensa en la relajacion. Piensa en como todos los musculos de tu
cuerpo se van volviendo flacidos y blandos.

Mira fijamente el objeto en el que tienes que concentrarte. Inspi-
ra profundamente, retén el aire unos instantes y luego suéltalo len-
tamente. Conforme exhales el aire, dite a ti mismo: reldjate, reldjate,
reldjate. Repite esta secuencia respiratoria siete veces, dejando que
tu cuerpo se vuelva mas flacido y relajado cada vez.

Tus ojos empezaran a ponerse llorosos. Luego, parpadearas, y
sentiras que los parpados te pesan cada vez mas hasta que llegue
un momento en el que te costara trabajo mantener los ojos abier-
tos. Cuando notes que tus ojos empiezan a ponerse llorosos, a
parpadear o a cerrarse, puedes estar seguro de que has entrado
en la fase de receptividad de la autohipnosis. Otro signo de que
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te encuentras en ese estado es un ligero cosquilleo u hormigueo
en las manos. No te preocupes por saber si estas ya o no en el
estado de receptividad o qué profundidad has alcanzado. Si
sigues los pasos que te hemos explicado, seras receptivo a la
autosugestion.

Si quieres entrar en un estado aun mas profundo, tienes que
decirte las siguientes palabras: me hundo, me hundo, me hundo, cada
vez a mds profundidad, cada vez a mads profundidad. Repite esto varias
veces y luego di: Ahora estoy en un estado profundo, profundo, profun-
do de autohipnosis, y me estoy hundiendo cada vez a mads profundidad,
cada vez a mds profundidad, cada vez a mds profundidad. Tienes que
percibirte a ti mismo hundiéndote profundamente, tienes que sen-
tir como te hundes profundamente, tienes que creer que de verdad
te estas hundiendo profundamente: entonces te hundiras profun-
damente.

Después de inspirar y espirar profundamente varias veces, pien-
sa en las diferentes partes de tu cuerpo, comenzando por los dedos
de los pies y terminando por los dedos de la mano, tal y como te
hemos explicado antes. Haz esto mentalmente con los ojos cerra-
dos. Conforme recorras mentalmente cada una de las partes de tu
cuerpo, ordénales: reldjate, reldjate, reldjate.

Cuando llegues a los dedos de la mano, estaras ya en un esta-
do de autohipnosis muy receptivo y relajado; por lo tanto, es el
momento de introducir las autosugestiones directamente en tu
subconsciente. Hazlo abriendo los ojos y leyendo el parrafo que
tenias preparado. Antes de empezar a leer, no olvides decirte a ti
mismo que tienes que permanecer en el estado hipnotico recepti-
vo y relajado incluso después de abrir los ojos. Si has grabado el
parrafo en una cinta, abre los ojos, conecta el magnetéfono y
vuelve a cerrar los ojos. También puedes pedir a un amigo o com-
pafiero de equipo en el que tengas mucha confianza que conecte
el magnetéfono o que te lea el parrafo. Si estas solo y no tienes un
magnetéfono, lo mejor es que memorices primero el parrafo que
hayas escrito y que simplemente lo repitas hasta conseguir la
autosugestion.

Una vez que hayas terminado la sesion de autohipnosis y cuan-
do todavia te encuentres en el estado de maxima relajacion y recep-
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tividad, dite a ti mismo las siguientes palabras: En la préxima sesion
seré capaz de entrar en un estado de autohipnosis mds profundo y lo haré
de una forma mas facil y rapida.

Por ultimo, justo antes de que te dispongas a despertarte, dite a
ti mismo estas palabras: Contaré hasta tres y me despertaré y, cuando
me despierte, me voy a sentir muy bien, me voy a sentir magnificamente,
me voy a sentir como nunca me he sentido antes. Luego cuenta (uno, dos,
tres) y despiértate sintiéndote rejuvenecido.

Si te vas a la cama inmediatamente después de haber terminado
la sesion de autohipnosis, te dormiras rapidamente, y las poderosas
autosugestiones que te has dado a ti mismo se grabaran de forma
aun mas profunda en tu subconsciente.

Cuando te despiertes a la mafiana siguiente, repitete: me siento
muy bien, me siento muy bien. Y te sentiras bien de verdad. jPiénsalo!
iCréelo! Y actlia en consecuencia.

Si quieres mas informacién sobre la autohipnosis para deportis-
tas o sobre los programas especificos de autoprogramacion desarro-
llados por Emanuel Orlick, consulta la seccion de bibliografia y
fuentes de este libro.
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Haz que tus
estrategias

trabajen
para ti

Ahora tienes a tu disposicion
algunos de los principales medios
de control mental positivo para la
busqueda de la excelencia. Si expe-
rimentas con algunos de estos pro-
cedimientos, aumentaran tus posi-
bilidades de crecer personalmente y
tendras mas éxito cuando intentes
lograr tus objetivos. Pero debes
actuar con confianza en estos proce-
dimientos, debes estar convencido
de su eficacia. Debes probar di-
ferentes estrategias para compren-
derlos mejor y descubrir la forma
en la que te pueden ser de mayor
utilidad. Para ello, tienes que prac-
ticar un procedimiento o una estra-
tegia de afrontamiento un nimero
suficiente de veces y durante el
tiempo necesario. De esta forma, su
efecto positivo saldré a la luz de

si no observas signo algu
no visible




El hombre no
puede descubrir
nuevos océanos
sino tiene la
valentia de
perder de vista
la costa.

André Gide
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de mejoria de forma inmediata, muchas veces estaras poniendo los
cimientos para conseguir el crecimiento personal en el futuro.

Perseverancia

Gran parte del éxito en la busqueda de la excelencia consiste en
no dejar de insistir en la lucha por conseguir tus objetivos y en no
dejar de aceptarte a ti mismo durante todo el proceso de creci-
miento personal. Cuando apliques estrategias especificas de auto-
crecimiento en tu situacion especifica, puedes esperar que se pro-
duzca una mejoria, pero no puedes esperar que tenga lugar un
milagro de forma inmediata. Por ejemplo, si llevas afios sintiendo
mucha ansiedad en situaciones competitivas, no te desanimes ni
dejes de practicar una determinada estrategia simplemente porque
no te sientas tranquilo de un dia para otro. Aunque he tenido la
oportunidad de ver mejorias espectaculares (literalmente de la noche
a la mafiana), hay que tener en cuenta que el autocrecimiento es la
mayoria de las veces un proceso. Tomatelo como algo que se va
produciendo paso a paso, dia a dia, momento a momento, y per-
siste. Durante el proceso de entrenamiento mental, tendras altos y
bajos, al igual que sucede con el entrenamiento fisico. A veces te
sentiras mentalmente fuerte y con un control total; otras veces, sin
embargo, puede que retrocedas y empieces a utilizar de nuevo for-
mas de pensar poco constructivas, lo que hara que te enfades con-
tigo mismo o que subestimes tu potencial. Pero de nuevo conse-
guiras controlar las cosas. Con perseverancia, lograras concentrar-
te y controlar tu vida durante periodos de tiempo cada vez mas
prolongados.

Prefiero utilizar el término perseverancia y no esfuerzo. En algunos
procedimientos y estrategias, la perseverancia implica mas bien una
ausencia de esfuerzo que un esfuerzo. ;No te ha ocurrido alguna vez
haberte ido a la cama a dormir y terminar dandole vueltas a la cabe-
za y moviéndote sin parar durante un lapso de tiempo que te ha
parecido de horas? En esos momentos, seguro que no dejabas de
decirte a ti mismo Tengo que dormirme, tengo que dormirme. Luego, jus-
to cuando has dejado ya de intentar dormirte, te has deslizado sua-
vemente y sin esfuerzo hasta quedarte dormido. En ocasiones la
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ausencia de esfuerzo o por lo menos un esfuerzo menos consciente
consigue que el esfuerzo pase a segundo plano y, como resultado, se
logra el objetivo perseguido. Algunas cosas las puedes conseguir
mas facilmente sin hacer demasiado esfuerzo, tomandotelo con cal-
ma, dandote tiempo o dirigiéndote hacia el objetivo sin prisa.

Insistir significa darle a algo el tiempo suficiente para que fun-
cione. No te des demasiada prisa en decir «Lo he intentado y no ha
resultado». ;Cuanto tiempo lo intentaste? ;Con qué frecuencia lo
hiciste? ;Te concentraste de verdad cuando estabas intentdndolo?
¢Fuiste aplicando tu estrategia de forma gradual, primero en un
contexto relajado y luego en situaciones mas estresantes? ;De ver-
dad te diste a ti mismo la oportunidad de que el sentimiento, la sen-
sacion o la concentracion fueran apareciendo de manera natural sin
prisas y sin precipitaciones?

Muchas veces cuando una estrategia de autocrecimiento no fun-
ciona, se debe a la falta de concentracién o de perseverancia. Por
ejemplo, intentar concentrarse durante un minuto y después decir
gue no funciona es como intentar entrenar para una competiciéon
durante un minuto y después quejarse de que las cosas no han ido
bien en la competicién. Puede que con un minuto las cosas no fun-
cionen, pero seguro que con un entrenamiento mas prolongado y
de mas alto nivel si funcionaran. El hecho de que un intento no
haya funcionado inmediatamente no es una prueba de que no vaya
a funcionar nunca. Imaginate que hubieses actuado de esta forma
impaciente y apresurada en los entrenamientos deportivos, ;cuan-
tas de tus habilidades fisicas tendrias ahora?

Es verdad que hay estrategias que nunca seran compatibles con-
tigo y, por tanto, no debes perder el tiempo en intentarlo. Pero si
has seleccionado una estrategia que parece que te va a ir bien, in-
cluso si no estas muy seguro de ello, dale la oportunidad de que
funcione.

Ten siempre presentes estos puntos cuando introduzcas una
estrategia nueva de autocrecimiento o de control mental:

I Intenta una estrategia que creas que va a funcionar en tu caso.
I No te cargues con un montén de estrategias: empieza sélo con
una o dos.
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I Inténtalo primero en situaciones que no sean muy estresantes
hasta que tengas mas practica.

I Dispon de palabras-recordatorio que te sirvan para recordar la
respuesta que debes dar a determinadas situaciones (por ejem-
plo, concentracion, poder, fluidez, control, relajacion).

I Practica con estas palabras-recordatorio para aprender a centrar-
te en las cosas importantes.

I Antes de que tenga lugar el acontecimiento, piensa en la forma
en la que te gustaria sentirte o concéntrate. Recuérdate a ti mis-
mo el punto de vista que quieres adoptar.

I Deja que los pensamientos y sentimientos positivos afloren de
forma natural.

I Ten preparada una estrategia alternativa para utilizar en caso de
que los pensamientos y sentimientos positivos no afloren.

I Da atu estrategia o estrategias la oportunidad de que funcionen.

I Mantente a la expectativa de mejoras, pero no esperes milagros.

1 No te preocupes por perder algo en primera instancia; lo ganaras
a largo plazo.

I Recuerda que la alegria, la experimentacion y la persistencia son
necesarias para progresary perfeccionarse.

Cuando intentes poner en practica una estrategia nueva, antes
de que tengas ya experiencia y te manejes con esa estrategia sin difi-
cultad, ten cuidado de no ser demasiado consciente de lo que estas
pensando; es decir, no pienses demasiado en lo que estas pensando.
Una vez, una mujer que practicaba la esgrima me comenté:

| Durante las dos primeras tandas del campeonato, pensaba

tanto en lo que estaba pensando que no podia hacer esgrima.
Tuve que sufrir varias derrotas en esas dos primeras tandas
para darme cuenta de lo que me estaba pasando. Esperaba que
todo sucediera justo como tenia que suceder, y no sucedio.
Una vez que empecé a concentrarme en luchar contra mi
adversaria, todo empezd a calmarse, comencé a relajarme y
gané las dos tandas siguientes. Y ademas venci a unas oponen-
tes mucho mas fuertes que las primeras con las que habia per-
dido.
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Durante la competicion, concéntrate en lo que estas haciendo.
Cuando un gato persigue a un raton no piensa en lo que deberia es-
tar pensando en ese momento. Esta concentrado en lo que hace en
ese momento. El objetivo de tu estrategia tiene que ser concentrarte
en los que haces.

El mejor momento para evaluar tu actuacion o para pensar en lo
que has pensado durante ésta es después de la competicion, a no
ser que sea necesario cambiar de forma inmediata el punto de aten-
cion durante la competicion. En tal caso, haz una evaluacién breve

Durante la
competicion,
concéntrate en lo
gue estas haciendo.
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y concéntrate en algun lance o punto concreto de la accion (por
ejemplo, atacar con el sable después de un tocado, punto o comba-
te). Si ves que tus pensamientos empiezan a interferir con tu con-
centracion durante la competicion, cambia de canal y concéntrate
en algo constructivo y concreto que te sirva para volver a la accion.

El proceso de aprender a estar plenamente metido en la situa-
cion, mejorar la capacidad de concentracion y canalizar las emocio-
nes en una direccion positiva se parece mucho a aprender a andar.
Cuando estas aprendiendo a andar, te puedes tambalear e incluso
caerte un cierto numero de veces, hasta que consigues mantener de
forma permanente la estabilidad, el equilibrio y el control. Es nece-
sario aplicar este mismo tipo de perseverancia al desarrollo de las
habilidades mentales, igual que haces durante los entrenamientos
para desarrollar las habilidades fisicas.

El proponerte objetivos diarios te ayudara a ser mas persistente.
También te ayudara el escribir palabras y frases como recordatorio
y recompensarte a ti mismo cada vez que des un paso adelante
positivo. Sin embargo, para que estas técnicas funcionen de verdad,
es necesario que quieras realmente mejorar tu capacidad de concen-
tracién, tu rendimiento o tu vida. Todo empieza con el compromiso.
Nadie puede obligarse a si mismo a crecer personalmente o a mejo-
rar: es una decision que solo tu puedes tomar, y que ha de nacer en
tu interior. Una vez que has tomado la decisidn, la perseverancia no
garantiza que vayas a lograr tus objetivos; lo Unico que garantiza es
que a lo largo del camino vas a aprender y a crecer. Disfrutar del
viaje es algo que da sentido a la vida. Asi es, aunque no consigas lle-
gar a tu destino.

Mantéen el objetivo

Chris Hadfield, un muchacho canadiense de 9 afios que vivia en

una granja, vio por television el momento en el que el primer hom-
bre pisaba la luna. Desde ese momento quiso ser astronauta. Lo
gue vio ese dia en la television le sirvié para dirigir todas las deci-
siones que tomo durante el resto de su vida. Al principio, se trata-
ba de un suefio imposible: ni siquiera habia en Canada programas



Haz que tus estrategias trabajen parati 217

para la formaciéon de astronautas. Aun asi, insistié. Supo mantener
su objetivo, mientras veia como el suefio de otros muchos jovenes
de su edad se desvanecia. Un dia le pregunté a Chris Hadfield
cémo fue capaz de insistir y de mantener su suefio a pesar de tan-
tos inconvenientes y dificultades. Su respuesta fue muy simple:
insistiendo.

Si quieres conseguir un objetivo muy dificil, tienes que tener
un motivo, tienes que querer de verdad conseguir ese objetivo,
tienes que mantenerte firme cuando aparezcan los obstaculos,
tienes que tener muy claro por qué haces lo que haces y por qué
ese objetivo es tan importante en tu vida. Esta perseverancia en
el objetivo o la pasién es lo que te mantendra en el camino hacia
tu meta. Siempre que te plantees un objetivo dificil, te encontra-
ras con obstaculos que te pareceran insuperables. Tendras que
mantener la entereza cuando todo te parezca muy negro y no
veas forma alguna de continuar. Algo asi me sucedié varias
veces. Cuando era nifio, elegi ser astronauta cuando fuera ma-
yor. Desde el principio, todo estaba muy negro y no veia ningu-
na salida: en ese momento era imposible realizar mi suefio. Pero
las cosas cambian: lo Unico que has de hacer es darles tiempo.
Siempre aparecen nuevas posibilidades.

Lo Unico importante para realizar tu suefio e incluso para
acercarte a su realizacion es mantener el objetivo. Todos los dias
tendras que avanzar un poquito mas para acercarte a ese lugar al
que quieres llegar: todos los dias, cada dia. Después, en un mo-
mento dado de tu vida, habras de elegir si quieres o no seguir
avanzando hacia el objetivo que te has propuesto o, por el con-
trario, deseas cambiar de direccion. Y si eliges seguir, si eliges no
cambiar de direccion, finalmente terminaras en el lugar al que
un dia decidiste dirigirte. Garantizado. Por lo tanto, es necesario
que decidas qué direccion quieres seguir y luego comiences a
caminar. Tal vez pronto un dia, de pronto, te des cuentas de que
estas en el lugar al que decidiste encaminarte.

El propdsito que elegi para mi vida, el objetivo que queria
lograr cuando fuera mayor lo internalicé deliberadamente cuan-
do tenia s6lo 9 afios. De ninguna forma era un robot que se diri-
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giera mecanicamente hacia la meta, pero siempre supe elegir y
tomar decisiones, y me decia a mi mismo: Bueno, puede que algtin
dia sea astronauta, y si lo consigo, es mejor que esté bien preparado, asi
que lo mejor es que estudie esto, que haga esto. Tuve la suerte de que
cuando llegué a ese punto de mi vida en el que ya estaba prepa-
rado, surgio la oportunidad y supe aprovecharla. Creo que el
insistir durante toda la vida en un mismo objetivo no sélo pue-
de hacer que consigas ese objetivo, sino que también sirve para
que tu vida sea mas interesante y plena, porque sientes que
avanzas en la direccion deseada. La vida deja de ser algo azaro-
so y pierde su naturaleza insatisfactoria. Yo me lo pasé muy
bien, de verdad.
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Vivir la
excelencia
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Capitulo 16
Como prevenir

las situaciones
de panico

Prepararse para alcanzar la ex-
celencia en un determinado campo
de la vida o del quehacer profesio-
nal es cdmo prepararse a escalar
una montafia o a recorrer un rio
tormentoso en medio de una tierra
inexplorada. Antes que nada tienes
que tener claro cual es el reto que
has de superar, cual es el plan de
accion y cual es el curso de accion.
También tienes que prever cuales
seran las dificultades que vas a en-
contrar y qué haras para superar
los obstaculos que iran aparecien-
do en el camino. Cuando eliges el
curso de accion, lo haces por bue-
nas razones, y tienes que disponer
de un curso de accion alternativo
por si el anterior no te sirve para
superar las dificultades que vayas
encontrando. Has de saber todo es-
to antes de ponerte en marcha. Tie-
nes que estar preparado para estar

La excelencia
personal solo es
posible si tienes
un sueflo yun
plan, y no te
rindes cuando
aparecen los
obstaculos.
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que tengas que cambiar tus planes a mitad del camino si surge un
obstaculo imprevisto o una nueva oportunidad, o ves que se abren
posibilidades que antes no habias entrevisto. Si un procedimiento
no funciona, prueba con otro. Si tienes que dar la vuelta a todos tus
planes, ten ya pensado un plan alternativo: asi no se perdera todo.
Cuando se surca un rio tormentoso o se estd empefado en la conse-
cucion de un objetivo dificil, el precio que hay que pagar por no dis-
poner de un plan alternativo tal vez sea perder el control o precipi-
tarse por una catarata o un acantilado.

Si quieres evitar problemas en el camino, ten en cuenta lo si-
guiente:

1. Acepta retos que consideres que son valiosos y caen dentro de tu
campo de interés.

2. Disefia un plan que estés convencido de que te va a conducir al
logro de tus objetivos.

3. Reproduce mentalmente todo lo que tienes que hacer segun tu
plan, de forma que tengas claro qué es lo que tienes que realizar.

4. Piensa en cuales son los obstaculos que puedes encontrar. Fami-
liarizate con ellos.

5. Ten preparado un plan para superar los obstaculos. Dispdn tam-
bién un plan de reserva para el caso de que surjan problemas
que no puedas solucionar con el primer plan.

6. Comienza a actuar. Permanece siempre alerta, preparado y flexi-
ble. Mantén la mente abierta. El cuerpo y la mente deben estar
fluidos.

7. Percibe los obstaculos, pero no permitas que tu mente se quede
paralizada ante ellos, de lo contrario no estaras preparado para
el siguiente paso y no podras aprovechar las nuevas oportunida-
des que vayan surgiendo.

8. Continlia avanzando. Aprovéchate de tus puntos fuertes, de las
oportunidades, de los obstaculos y de todo lo que fluye y se
mueve a tu alrededor.

Si empiezas a preparar las soluciones antes de que se presenten
los problemas, sentirdas menos tension interna y los resultados
seran mejores. Es igual que prevenir el dolor de cabeza: al menor
signo de que nos empieza a doler la cabeza, preparamos la pastilla
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o nos la tomamos en lugar de esperar hasta que el dolor sea tan in-
tenso que parezca que nos va a estallar la cabeza. Es como alimen-
tar a un bebé al primer signo de que tiene hambre, sin esperar a
que se ponga a llorar desconsoladamente. Lo ideal es prever los
problemas y estar siempre preparado para resolverlos antes de que
surjan.

Si esperas hasta que la situacion esté ya fuera de tu control o
hasta que el panico se haya apoderado de ti, sera mucho mas difi-
cil solucionar los problemas. Por el contrario, si tomas conciencia
de las dificultades en una fase inicial o cuando sélo afloran ligera-
mente a la superficie (tranquilo, reldjate, céntrate, escucha, aprende,
actua), tendras mas posibilidades de tomar de nuevo el control y
de mantenerlo.

Por lo tanto, cuando adviertas que se acerca una situacién que
te ha resultado dificil o te ha creado estrés en el pasado, preparate
fisica y mentalmente (por ejemplo, piensa en el plan de accion,
date una vuelta o corre un poco o haz cualquier cosa que te relaje),
de esta forma conseguiras calmarte. Incluso en las situaciones en
las que sientas que el nivel de estrés puede ir aumentando mas y
mas (y probablemente esto es lo que sucedera), conseguiras cal-
marte y concentrarte en el problema si has empezado a relajarte a
tiempo.

Preparate mentalmente

Obtener los mejores resultados exige que te centres en lo que
haces y en qué es lo éptimo para que finalmente logres lo mejor
para ti y tus objetivos. Centrarse es mas facil si mantienes una acti-
tud positiva frente a la situacion, te concentras en ella y dispones,
para superar las dificultades, de un plan de accién que hayas practi-
cado mentalmente. Debes saber qué quieres hacer y como vas a
hacerlo, y tienes que saberlo antes de realizar. Has de estar seguro
de que tu modo de pensar va a ser positivo y de que sea capaz de
centrarte en la tarea. También debes tener claro qué vas a hacer si
algo falla'y no te es posible llevarlo a cabo lo que consideras mejor.
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Tener un plan de accién
te ayudara a mantenerte
en el camino correcto.
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Para estar preparados al maximo y reducir en lo posible el nu-
mero de contratiempos, las personas que logran grandes objetivos
en la vida saben desarrollar sobre la marcha y en cualquier situa-
cion un plan que les indica como actuar y también un plan alterna-
tivo que sustituya al anterior.

Generalmente, un plan para una situacion concreta comprende
una serie de actuaciones que uno cree que son las mejores. También
sirve para delinear la secuencia de acontecimientos y actos que vas
a realizar en esa situacion concreta. En el plan alternativo incluimos
los problemas o distracciones que pudieran surgir y las acciones
que pensamos emprender para evitar o minimizar estos problemas
o distracciones, o enfrentarnos a ellos si no pueden evitarse.
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Como disefiar un plan de accidén

Hay cuatro preguntas que siempre debes hacerte. Debes ademas
responderlas y practicar mentalmente:

1. ;Como quiero hacer las cosas?

2. $Qué tengo que hacer para llevar a cabo mis planes como quie-
ro?

iPor qué debo hacerlo asi?

4. ;Qué tengo que hacer si mi plan no funciona?

w

Y aun hay una quinta pregunta: ;Qué tal sali6 todo? Esta ultima
pregunta te permitira evaluar la efectividad con la que has hecho
las cosas de acuerdo con tu plan. Tienes que hacerte esta pregunta y
responderla una vez que hayas terminado de actuar.

;Como quiero hacer las cosas?

¢Qué es lo mejor que puedo hacer en esta situacion?;Como quiero
actuar en la situacion en la que estoy?; Como quiero sentirme haciendo las
cosas de esta forma en esta situacion? ;Qué tengo qué hacer para actuar
cdmo he pensado? ; Qué puede ayudarme a conseguirlo?

Piensa en lo que te gustaria hacer desde el momento en que te
ves envuelto en la situacion hasta que terminas para asi comprobar
mentalmente como te sientes llevando a cabo tus planes. Men-
talmente, haz una lista de las cosas que quieres hacer organizadas
en una secuencia ordenada desde el principio al fin. En la tabla de
la pagina siguiente te presentamos un ejemplo que te ayudara a
pensar en lo que quieres hacer. Hay personas que consiguen gran-
des metas en la vida que prefieren pensar en una secuencia de acti-
vidades con una descripcion muy detallada, asi como en reglas y
consejos muy concretos. Otras, en cambio, prefieren pensar en un
simple esquema que les permita recordar lo que quieren hacer. Por
ultimo, hay personas que se conforman Unicamente con un simple
recordatorio de lo que quieren hacer en términos generales sin
desarrollarlo. Puedes elegir cualquiera de estas tres posibilidades,
pero, con independencia de tu eleccion, debes planear tus acciones
y practicarlas mentalmente. Lo ideal es que este plan surja en tu
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EJEMPLO DE UN PLAN PARA ACTUAR EN UNA SITUACION CONCRETA

Prueba: carrera de velocidad

¢En qué me tengo que centrar fundamentalmente?
Concéntrate en hacerlo. Un paso cada vez.

¢Qué tengo que hacer? ¢Por qué tengo que hacerlo? ¢Qué tengo que hacer
si esto no fundona?
Calentamiento general, Para sentirte suelto, relajado Més estiramientos, relgjarte,

estiramientos largos y lentos

Preparacion de la prueba:
mantente caliente, activo, y haz
estiramientos cada poco tiempo
hasta que empiece la prueba

Realiza parte de la carrera a

méxima velocidad, poca
duracion pero lo sufidentemente
intensa como para hacerte sudar

Simula mentalmente la salida.
Utiliza palabras-estimulo

y tranquilo

Para permanecer suelto

Para sentir confianza con la
velocidad

Para estar preparado para hacer
una salida explosiva

Percbete mentalmente coniendo - Como un recordatorio en el

oMo quieres correr

Acércate a los tacos de salida:
respira, reldjate, estate
preparado, listo, alerta, fuerte

En los tacos de salida: posicion

Ultimo momento antes de que
dejes ir tu cuerpo

Para sentirte preparado al cien
por cien

Para sentir que todo esta bajo

de «listos», suelta el aire, reldjate  control

Posicion de «preparados»,
repitete: explotar, explotar

1. ;Qué tal lo he hecho?

Para salir volando de los tacos

recordarte a ti mismo: «puedo
comer bien no importa como me
sienta en el calentamiento»

Ponte alguna otra prenda,
corre suelto, reldjate

Visualiza las carreras anteriores,
siéntelas, luego reproduce
mentalmente los primeros

20 metros

Visualiza si no te es posible

hacerlo fisicamente. Piensa
en imégenes explosivas

Recuerda como quieres sentirte
y cOMo quieres correr

Recuerda lo mejor que has
hecho en el pasado. Recuerda
que hay un potencial en ti que
aln no has desarrollado.
Necesito sentir algo que

me empuje en el interior;

voy a correr bien

Deja los hombros relajados,
concéntrate en la respiracion

Explota, suéltate, satta como

de salida, duro para mantenerte  un gato

firme y rapido como un rayo

2. {Tengo que introducir algtin cambio o cambiar algo de mi plan para la préxima vez?
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cabeza de forma automatica (o casi automatica) desde el momento
en gue te encuentres en una situacion importante para ti.

;Por qué debo hacerlo asi?

Una vez que hayas disefiado tus acciones, estrategias y procedi-
mientos basicos, piensa por qué vas a seguirlos. ;Qué esperas con-
seguir de cada una de estas acciones, estrategias y procedimientos
en términos de tus sentimientos, ideas, método y rendimiento?

;Qué tengo que hacer
si miplan no funciona?

Imagina que tu método o procedimiento no funciona como hu-
bieses deseado o no funciona en absoluto. ;Qué vas a hacer en ese
caso? Piensa en ello y disefia una estrategia alternativa. Pondremos
en marcha la estrategia alternativa solo cuando la estrategia original
no sea eficaz. La mayoria de las veces la estrategia alternativa que-
da en reserva, pero es importante saber que uno puede acudir a ella
si la necesita.

;Qué tal salid todo?

Cuando ya no estés en la situacién en la que has tenido que
actuar, evalla la eficacia global de tu plan. ;Qué tal sali¢ todo? ;An-
tes de actuar? ;Durante la actuacion? ;Qué partes fueron bien? ;En
qué partes tengo que mejorar? ;Tengo que cambiar algo de mi plan,
procedimiento o estrategia la proxima vez?

Las personas que quieren alcanzar grandes metas en cualquier
disciplina deportiva tienen mucho que ganar con los planes perso-
nalizados para cada situacién. Todos los campeones olimpicos,
mundiales y deportistas profesionales de éxito con los que he traba-
jado o a quienes he tenido la oportunidad de entrevistar (y han sido
muchos) han desarrollado una forma eficaz de prepararse men-
talmente para la competicién, y saben cémo actuar de una forma
eficaz. Es posible que también tu dispongas ya de las primeras li-
neas de un plan que sélo necesitas pulir un poco para alcanzar tus
objetivos.
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Es interesante observar que muchos deportistas de elite que ob-
tienen su mejor rendimiento en la alta competicion son capaces de
mantener en la mente todas las acciones que han planeado hasta el
mismo momento de comenzar la competicién. Cuando ésta va a
empezar, son capaces de mirar dentro de si mismos, ver rapida-
mente lo que han pensado hacer y llevarlo a cabo sin interrupcién
desde el momento mismo en que se da la salida hasta que la compe-
ticion acaba.

Si consideras que te seria Util conocer los planes de accién deta-
llados de muchas personas que han conseguido grandes metas en
la vida, puedes consultar mis libros: Psyching for Sport: Mental Trai-
ning for Athletes, Embracing Your Potential: Steps to Self-Discovery,
Balance and Success in Sports, Work and Life y Psyched: Inner Views of
Winning (v. bibliografia y fuentes).

Elabora un plan para
recuperar la concentracion

En los Juegos Internacionales de Estudiantes, se mantuvo a los
atletas que participaban en carreras de velocidad en un area muy
pequeia durante 30 minutos antes de que comenzasen las series eli-
minatorias. Después los corredores se dirigieron directamente por
el tunel de entrada a los tacos de salida. El Ultimo contacto que
tuvieron con los entrenadores o con sus compafieros de equipo fue
mas de 30 minutos antes del comienzo de la competicion. En el
estadio Spartakiade de Moscu , los saltadores de trampolin fueron
concentrados en una zona de espera de dimensiones muy reduci-
das y extremadamente impersonal entre un salto y otro, lo que hizo
que algunos deportistas se sintiesen acorralados en un lugar muy
desagradable. Mientras los saltadores de trampolin se preparaban
para realizar los saltos desde la plataforma de 10 metros, podian ver
grandes banderas estratégicamente colocadas a la altura de los ojos
gque empezaban a moverse en el otro extremo de la piscina. No es
infrecuente encontrar en las grandes competiciones entre 10y 15
estimulos distractores en un solo dia.
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Todos los competidores tienen mucho que ganar si disponen de
un plan para volver a concentrarse ante estimulos distractores. Para
elaborar este plan, comienza haciendo una lista con las cosas que
generalmente te molestan cuando compites, seguida de una lista
con las cosas que podrian llegar a molestarte. Supongamos que
estas preparandote para un acontecimiento muy importante de los
que tienen lugar s6lo una o dos veces en la vida. Quieres estar tan
bien preparado como te sea posible para afrontar las circunstancias
tanto esperadas como inesperadas que puedas encontrarte en ese
acontecimiento. Por lo tanto, debes averiguar todo lo que te sea po-
sible sobre cdmo ha sido esa competicion antes para otros deportis-
tas; puedes aprender de los deportistas y entrenadores que partici-
paron anteriormente a través de videos o de articulos y reportajes
de prensa. En funcién de tu propia experiencia y de la de otras per-
sonas, intenta prever como sera el acontecimiento para ti y de qué
forma necesitas prepararte.

Piensa en los estimulos distractores o en las complicaciones que
te han afectado en el pasado, asi como en las cosas concretas que es
probable que ocurran en el acontecimiento en el que vas a tomar
parte. Incluye los estimulos distractores que podrian presentarse
durante la semana o las dos semanas antes del acontecimiento, el
viaje, la residencia en la que te vas a hospedar, lo que puede ocurrir
durante tu actuacion y la de otros deportistas, durante los descan-
sos y después de la competicion. Haz un plan para afrontar cual-
quier problema que pudiera surgir. El objetivo es evitar el mayor
numero posible de estimulos distractores y molestos y enfrentarte
con eficacia a aquellos que no quieres o no puedes evitar. Preferirias
que nada se interpusiera en tu camino, pero, si encuentras obs-
taculos, debes saber como evitarlos, y si ello no es posible, tienes
que saber como superarlos.

Puedes organizar tu plan en componentes del tipo si... entonces:

I Si esto sucede, entonces hago esto.
1 Si esto no funciona, entonces hago eso.

Planifica tu estrategia con detalle. Anota recordatorios que te
ayuden a hacer lo que deseas. Utiliza estos recordatorios en los
entrenamientos y en situaciones simuladas. Familiarizate con ellos
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lo suficiente para utilizarlos de forma rapida y natural en las situa-
ciones dificiles.

Si practicas la relajacion, sabes reducir el ritmo, cambiar de ca-
nal, centrarte en lo realmente importante, aceptar la incertidumbre
y los retos, es menos probable que te molesten los diferentes tipos
de estimulos distractores, tales como cambios en el calendario y en
los horarios, largas esperas antes de competir, presiones del exte-
rior, situaciones poco familiares, procedimientos reglamentarios o
expectativas excesivas por parte de los demas o de ti mismo.

En los acontecimientos importantes suelen ocurrir cosas inespe-
radas. Aunque no puedes prever todas las posibles adversidades,
prepara una repuesta eficaz de afrontamiento para utilizarla frente
a practicamente todos los tipos de sucesos inesperados. Si notas que
empiezas a reaccionar negativamente ante algo, usa estos pensa-
mientos distractores o sentimientos negativos como sefial de que
tienes que cambiar el centro de atencion. Si repites varias veces segui-
das tengo que cambiar el centro de atencion, generalmente te libraras
de los pensamientos distractores durante el tiempo suficiente como
para volver a concentrarte en algo mas constructivo.

La secuencia completa para recuperar el centro de atencion pue-
de ser la siguiente: No me gustan estos sentimientos y no tengo por qué
seguir con ellos. Debo cambiar el centro de atencién — cambiar el centro de
atencién — cambiar el centro de atencion. Esto no tiene por qué molestar-
me. No tiene importancia. Todavia estoy a tiempo de hacer lo que deseo.
jConcéntrate!

En ese momento debes centrarte totalmente en hacer lo que estas
haciendo, en prepararte para hacer lo que vas a hacer o en cualquier
cosa inmediata que sea absorbente y constructiva. Si te distraes jus-
to antes de tu actuacion, haz mentalmente la secuencia del cambio
de centro de atencion y ten en cuenta la forma, el sentimiento, el flu-
joy el plan de lo que vas a hacer. Por ejemplo, respira profunda-
mente, reladjate conforme vayas soltando el aire, imagina lo que
quieres hacer y luego hazlo con total concentracion.

Concentra tu energia en cosas que puedas controlar en vez
de concentrarla en cosas que estan fuera de tu control. No podemos
controlar los pensamientos ni las acciones de los demas, el calibre y
nivel de la competicion ni el pasado. Sin embargo, podemos contro-
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lar nuestra propia preparacion y nuestro rendimiento. Podemos es-
forzarnos todo lo posible en hacer las cosas lo mejor que sepamos y
podamos. Nadie nos puede pedir mas que eso, nadie puede hacer
mas que eso. Nada importa mas alla de tu intento sincero de dar lo
mejor de ti y hacer las cosas lo mejor que sepas. Los demas competi-
dores son los demas competidores y tu eres tu, alguien totalmente
diferente. Si empiezas a compararte con otros, utiliza eso como una
sefal que te indica que debes concentrarte en tu propia prepara-
cion, en tu propia estrategia, en tu propio rendimiento.

Tu plan de accién para la situacion concreta y tu plan para volver
a concentrarte te permitirdn entrar en las competiciones con mas
confianza. Tienes un plan bien pensado que has practicado para ha-
cer que todo vaya bien y un plan que puedes utilizar en el caso de
que algo falle. Estas preparado.
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Capitulo 17

Como sacar

el maximo

provecho de
tu entrenador

Muchos entrenadores trabajan
duramente, tienen muy buenas in-
tenciones y hacen un buen trabajo,
pero algunos no piensan lo sufi-
ciente en qué es lo mejor para esa
persona Unica que es el deportista
al que entrenan. Pueden darle de-
masiada importancia a los resulta-
dos sin dedicar el tiempo necesario
a pensar en ti como ser humano
que piensa y siente. Los mejores
entrenadores son los que saben
que cuando te sientes valioso y res-
petado das lo mejor de ti mismo a
un nivel de rendimiento alto. Sa-
ben reconocer lo importante que es
consultar con los deportistas todo
lo que tiene que ver con su destino.

Todos podemos
sacar un gran
provecho de un
entrenador que
nos ayuda a
sentir confianza
en nosotros
mismos y en
nuestra capacidad
para lograr los
objetivos.
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Los errores mas frecuentes
de los entrenadores

Los deportistas pueden mejorar su rendimiento si estan prepa-

rados para vérselas con unos cuantos errores que los entrenadores
cometen con frecuencia. Uno es la tendencia que tienen algunos
entrenadores a ser demasiados rigidos y a ponerse nerviosos en la
fase final de la preparacién para una competiciéon importante. Co-
mo deportista, durante la Ultima o las dos Ultimas semanas de pre-
paracion tal vez sientas que te presionan demasiado y te cargan de
trabajo como si fueses un estudiante que tiene que ponerse a
empollar unas horas antes del examen. En un momento en el que
sacarias mucho provecho de un entrenador que supiese estar tran-
quilo y relajado y fuese capaz de reforzar tu confianza, quiza te
encuentres justo con lo contrario. Otro error frecuente entre los
entrenadores es la tendencia a echarte arengas para levantarte el
animo justo antes del inicio de un partido o una competicion
importantes (por ejemplo, «Es un partido crucial. Todo depende de
este partido. Todo lo que hemos trabajado lo hemos hecho por este
partido. No puedes fallar»). Si te tomas esto muy a pecho o no dis-
pones de un plan para concentrarte ante los estimulos distractores,
puede que te sientas demasiado estresado o distraido y no rindas a
tu mejor nivel.

El exceso de trabajo en la fase final de preparacién para una
competicion, el exceso de comentarios y recomendaciones técnicas,
los cambios realizados en los planes con los que estas familiarizado
justo en el Ultimo minuto y el aumento general del nivel de estrés
son razones muy importantes que explican por qué muchos depor-
tistas y entrenadores tienen un rendimiento inferior a su nivel en
competiciones importantes. Cuando has seguido un programa de
entrenamiento y has practicado una rutina cientos de veces sin
mayores problemas y luego fallas en la competicién mas importan-
te del afo, todo el mundo se preguntard por qué. La razon esta
directamente relacionada con el exceso de trabajo, el aumento de
las demandas en el Ultimo momento y la necesidad de tener que
actuar mentalmente bajo la influencia de una serie diferente de cir-
cunstancias. Hay dos cosas que no necesitas en ese momento: el
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aumento de las demandas que te hacen y la intensificacién del
estrés.

Otro error muy frecuente de los entrenadores a todos los niveles
es el no proporcionar una retroalimentacion (feedback) adecuada a
los deportistas que sirva para reforzar su confianza. Hay entrena-
dores que se dan mucha prisa en decirte qué es lo que has hecho
mal, pero no te proporcionan directrices especificas para que te pue-
das centrar en lo que realmente es importante para hacer las cosas
bien. Te indican lo que haces mal, pero tal vez olviden decirte lo que
has hecho bien o hablarte de los progresos que has realizado ultima-
mente. Ademas, tU mismo como deportista puede que te olvides de
demostrar a tu entrenador que te sientes agradecido por las cosas
buenas que él hace por ti. Tanto el deportista como el entrenador
necesitan palabras de aliento y una retroalimentacion positiva. To-
dos somos seres humanos y la mayoria de nosotros sabemos apre-
ciar unos comentarios constructivos y de apoyo.

La retroalimentacion positiva nos motiva, hace que nos sintamos
bien con nosotros mismos y con nuestro esfuerzo y refuerza nuestra
confianza. Frases como «Deberias tener mas confianza en ti mismo»
no sirven para que nos sintamos mas seguros. Pero cuando los en-
trenadores actdan y reaccionan de manera que nos demuestran que
creen en nosotros, la confianza en nosotros mismos aumenta. Siem-
pre que alguien nos critica y nos hace comentarios negativos, se soca-
va nuestra confianza, mientras que cuando se centra en las cosas
positivas el efecto es justo el contrario. Incluso los mejores deportis-
tas que se sienten muy seguros de si mismos y de su capacidad sacan
mucho provecho de la retroalimentacion positiva, del apoyo y del
hecho de saber que hay alguien que los respeta y confia en ellos.

El primer paso para mejorar como persona es reconocer que las
cosas pueden mejorar. Luego, tienes ante ti opciones diferentes pero
interrelacionadas:

1. Ayudar a tu entrenador a comprender qué es lo que funciona

mejor para ti y para tu rendimiento.

Trabajar para mejorar tu capacidad para comunicarte.

3. Responsabilizarte de hacer lo que sea mejor para ti y para tu ren-
dimiento.

N
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4. Desarrollar tu capacidad para dirigir y controlar tus pensamien-
tos y acciones.

5. Recurrir a tus compafieros de equipo o las personas que te son
mas cercanas cuando sientas que necesitas mas apoyo.

6. Sitodo esto falla, recuerda que a veces el mejor lugar para encon-
trar una mano amiga que nos ayude esta justo al final de nuestro
brazo.

El rendimiento mejora mas facilmente cuando los entrenadores y
los deportistas trabajan juntos para crear un clima positivo y com-
parten la responsabilidad de lograr los objetivos propuestos y de
mejorar la comunicacion. Si quieres sacar lo mejor que hay entiy el
maximo provecho de la situacion en la que estas, sera de inmensa
ayuda resolver estos problemas de una forma madura y responsa-
ble.

El caso de Krista

Una vez vino a verme una deportista joven y muy prometedora
que estaba pensando en dejarlo todo y retirarse. Estuvimos anali-
zando juntos sus sentimientos y sus opciones. Al poco de empezar a
hablar, se vio claro que su entrenadora era la principal fuente del
estrés que sentia esta chica. Me dijo: «Mi entrenadora me critica, me
desanimay me grita».

Hace poco Krista estaba intentando hacer un ejercicio durante
un entrenamiento, pero habia algo que no hacia bien. En esa oca-
sion, el dialogo entre Krista y su entrenadora fue como sigue:

Entrenadora: jEsta mal! jHazlo otra vez!

[Krista intenta hacerlo otra vez]

Entrenadora: jMal!, jsigue estando mal!...ino intentas hacerlo
bien!

Krista: Si, si, estoy intentando hacerlo bien.

Entrenadora: No, no. No intentas hacerlo bien. Nunca lo haras
bien. Es mejor que lo dejes.

[La entrenadora se da la vuelta y se marcha.]
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Krista me conté qué paso luego: «Después intenté otra vez ha-
cerlo bien para demostrarle que podia hacerlo. Pero todo me salia
mal. Me marché a casa, y fue cuando decidi dejar el deporte. Ahora
no estoy muy segura de qué debo hacer». (Su madre ya me habia
contado que ultimamente Krista muchas veces llegaba a casa des-
pués de los entrenamientos y se ponia a llorar.) Le pregunté a Krista
gué habia hecho para intentar mejorar la situacion. «A veces le res-
pondo, discuto con ella, pero no sirve de nada. Lo Unico que consi-
go es que me grite mas... cuando estd de mal humor, me limito a
cerrar el pico, pero por dentro estoy que ardo.»

Le pregunté: «;Qué hace tu entrenadora cuando de verdad te
ayuda a hacer las cosas mejor o a sentirte mejor?». Krista respondio:
«Es amable y me dice que puedo hacerlo. No me grita, sobre todo si
hay gente delante. Sonrie y me ayuda».

¢Qué opciones tenia Krista en una situacion asi?

Dejar el deporte que practicaba.

Buscarse otra entrenadora.

Probar con otro deporte.

Afrontar la situacion e intentar que las cosas mejorasen.

Una vez que analizamos estas opciones, le dije: «Nadie puede
tomar este tipo de decisiones en tu lugar; eres tu la que debes deci-
dir que es lo mejor para ti. TU eres la Unica persona del mundo que
realmente sabe como te sientes. Lo que yo quiero es ayudarte a ana-
lizar las diferentes posibilidades que tienes. Si después de conside-
rar todas estas opciones, no eres capaz de practicar el deporte de
una forma mas positiva, relajada y placentera, dejarlo podria ser la
mejor solucion. La competicion deportiva y los entrenamientos
para competir no pueden ser algo degradante ni feo. La mayor par-
te del tiempo te deberias sentir bien y aceptar los retos de una for-
ma positiva».

Krista decidié seguir entrenando una semana mas e intentar
poner en practica algunas estrategias para mejorar la situacion. La
estrategia tenia dos componentes:

1. Por un lado, intentar tener un punto de vista mas positivo fren-
te a la adversidad e intentar controlar sus pensamientos, tenien-
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do claro cuales eran las cosas importantes en las que debia cen-
trarse.

2. Por otro, intentar comunicarse constructivamente con su entre-
nadora para influir de forma positiva en la comunicacién que
habia entre ellas dos.

Autocontrol positivo

Estuve hablando con Krista sobre su capacidad de controlar sus

propios pensamientos y de saber cuales eran las cosas realmente
importantes en las que tenia que centrarse. También hablamos de
gué es lo que realmente hacia que se enfadara. Le pregunté: «;Es
realmente el comportamiento de tu entrenadora lo que hace que te
enfades?, ;o te enfadas por la forma en la que respondes a lo que tu
entrenadora te dice? ;Es totalmente necesario que te enfades cuan-
do te dice esas cosas? El gritarte o ser negativa ;no es acaso un pro-
blema o una debilidad de la entrenadora y no tu problema? ;Por
qué tienes que sentirte mal porque te grite, sea negativa o tenga un
problema de comunicacion?»

Hablamos de las razones por las que la entrenadora actuaba de
esa forma. Krista me dijo: «Supongo que esta intentando ayudarme
a mejorar y que pretende motivarme, pero lo que consigue es justo
lo contrario... cuando me grita me enfado y lo hago todo peor».

Le respondi: «<Aunque preferirias que tu entrenadora se comuni-
cara contigo de una forma mas calmada o mas constructiva, puede
ser Util que cambies tu punto de vista sobre lo que ella esta inten-
tando hacer. Tienes que verlo de una forma mas positiva». También
hablamos un poco de la autodireccion. «Uno de los problemas que
tenéis los deportistas cuando intentais corregir los errores, mejorar
o perfeccionar movimientos nuevos es que el entrenador no siem-
pre es capaz de percibir los pequefios progresos que hacéis. Muchas
veces ven las cosas como todo o nada, bien o mal, correcto o inco-
rrecto, y claro esta, no es asi. Si tu entrenadora no reconoce los
pequeios progresos que haces o no te ayuda a que puedas disfrutar
de los pasos adelante que vas dando aunque sean minimos, algo
situado entre lo absolutamente correcto y lo absolutamente inco-
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Theresa Grentz de la Universidad de lllinois entrenando
a su equipo. Recuerda que cada entrenador tiene su
propio estilo, su propia forma de hacer las cosas. Tu
objetivo ha de ser aprovechar las cosas positivas que
los entrenadores pueden ofrecerte.

rrecto, entonces tendras que ser tu misma la que lo haga. Fijate en
las cosas en las que has mejorado y disfruta de las pequefias mejori-
as porque estos pasitos adelante son los que te ayudaran a llegar
donde te propongas».

Krista eligio varias opciones de autocontrol positivo que podia
usar durante los entrenamientos si lo que su entrenadora decia o su
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tono de voz se convertian en un problema. Por ejemplo: Esta inten-
tando ayudarme a mejorar: Esta es la tinica forma en que sabe hacerlo. Me
pregunto si podrd aprender a ayudarme a mejorar con un tono de voz un
poco mds bajo. No tengo porque enfadarme simplemente porque ella pierda
los nervios. Reldjate... Puedes controlarte y suavizar la forma en la que le
respondes. ; Qué es lo que quiere que hagas? Concéntrate en hacer lo que te
estd pidiendo para que puedas hacerlo bien. Sonrie por dentro: estds empe-
zando a tener la situacion bajo control.

Como tener una comunicacion
positiva con el entrenador

Como deportista, debes recordar que los entrenadores son perso-
nas también. La mayoria intentan hacer las cosas lo mejor que saben,
y la mayoria no son adivinos: no pueden leer tu mente. Tu puedes
asumir alguna responsabilidad en comunicarte con tu entrenador si
quieres que las cosas mejoren. Ya sé que hay entrenadores que a veces
no estan dispuestos a escuchar. Pero a veces si estan dispuestos a
hacerlo, sobre todo si eliges un momento tranquilo para charlar fuera
de los entrenamientos o de la competicion. Plantéate la posibilidad
de quedar tu solo con el entrenador en un momento de relajacion
para hablar constructivamente sobre lo que crees que él podria hacer
para ayudarte a mejorar. Dile lo que te ayuda a rendir mejor, qué tipo
de comunicacién prefieres y qué es lo que te molesta y estropea tus
entrenamientos o tu participacion en la competicién. Entre los dos
podriais ayudaros a mejorar la eficacia global de vuestro trabajo.

Si un encuentro a solas con el entrenador te intimida un poco,
céntrate en mejorar la comunicacion en el lugar de entrenamiento.
Siempre que el entrenador haga algo que te parezca util, diselo. Por
ejemplo, cuando su retroalimentacion sea buena y positiva, dale las
gracias. Esto te ayudara. Si ha contribuido a que te salgan bien una
serie de gjercicios o de movimientos, o te esta dando el tipo de retro-
alimentacién que te gusta, diselo antes de que os vayais del lugar
de entrenamiento. Ayudale a comprender cual es la forma en la que
puede ayudarte.
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Una forma de demostrar al entrenador que realmente estas
intentando hacer lo que te pide y que quieres mejorar es pedirle que
te ayude o que te explique mejor algunas instrucciones que te ha
dado (por ejemplo, «De verdad, me gustaria mucho mejorar en
esto, jen qué me tengo que centrar concretamente?»). Esto te ayu-
dara a conseguir las explicaciones precisas que necesitas para mejo-
rar en algo concreto. La otra forma de demostrar a tu entrenador tu
compromiso es entrenar con una concentracion y una intensidad
totales. Cuanto mas le demuestres tu compromiso y tu deseo de
mejorar, mas probable es que él te ayude.

El objetivo de Krista era utilizar estas estrategias durante la se-
mana siguiente a nuestra entrevista. Le pedi que llevase un registro
a modo de diario en el que tenia que anotar lo que pensaba y sentia
sobre los entrenamientos para que supiéramos si se estaban produ-
ciendo progresos o no.

Krista también registré algunos comentarios Utiles realizados
por su entrenadora y la respuesta que ella habia dado a estos co-
mentarios. Uno de los objetivos era el de percibir a la entrenadora
como a alguien que intentaba hacer cosas constructivas. Cuando
Krista viera que su entrenadora intentaba hacer algo constructivo,
tenia que hacérselo saber.

A continuacién presentamos un extracto del registro de Krista de
los dias 1y 5 de la primera semana de entrenamientos después de
nuestra entrevista.

Dia 1. Comentarios

I Le he preguntado algo que no entendia bien («;Quieres decir
que es asi como lo tengo que hacer?»). La entrenadora me lo ha
explicado.

I Le ha dado las gracias por habérmelo explicado.

I He intentado escuchar con atencion cuando me estaba explican-
do qué es lo queria que hiciera y ademas he hecho todo lo posi-
ble para que se diera cuenta de que estaba escuchandola.

I Le ha dado las gracias porque el entrenamiento ha sido muy
bueno.
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Dia 5. Comentarios

I La entrenadora me ha felicitado. Me he sentido muy bien. Le he
dado las gracias y he sonreido.

I Le he pedido que me aclarara como queria que hiciera una cosa.
Me lo ha explicado y me ha mostrado cémo hacerlo. Le he dado
las gracias.

I Lo he hecho realmente bien.

I La entrenadora ha bromeado. Me he reido.

I Le he dado las gracias porque el entrenamiento ha sido magni-
fico.

Cuando volvi a ver a Krista al final de la semana, estaba claro
gue el intento que habia hecho de mejorar la relacién con su entre-
nadora habia sido todo un éxito. Un mes mas tarde, parecia que las
cosas seguian yendo bien. Krista me dijo: «Ultimamente mi entre-
nadora ha estado muy bien, de verdad. No se ha enfadado. No se
ha puesto a gritarme. Ahora hablamos mas, e incluso me ha dicho
que podia ir a hablar con ella cuando quisiese». Los problemas de
comunicacién entre Krista y su entrenadora pueden aparecer otra
vez en el futuro, pero, si aparecen, las dos estaran en mejor posi-
cion y mas preparadas para intentar resolverlos de forma cons-
tructiva.

Una de las criticas que he oido con mas frecuencia en boca de los
deportistas es que algunos entrenadores no escuchan a las personas
gue entrenan y no acttan en funcion de lo que se les dice. Los bue-
nos entrenadores suelen hacer las cosas teniendo en cuenta la sabi-
duria de los deportistas cuando éstos les han explicado claramente
su punto de vista, porque respetan la experiencia de los deportistas
y quieren ayudarles a conseguir buenos resultados. Otros, en cam-
bio, siguen en sus trece y no cambian. Estos entrenadores no saben
sacar el maximo partido de las posibilidades de los seres humanos a
los que entrenan.

Incluso si te encuentras a un entrenador de este tipo, tienes que
saber aprovechar las cosas buenas que todos los entrenadores pue-
den darte. Y debes hacer todo lo que esté en tus manos para mejorar
la comunicacién con tu entrenador: la gente cambia, los milagros
ocurren a veces. En Ultima instancia, si crees que tu y tu entrenador
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sois incompatibles, plantéate cambiar de entrenador para volver a
disfrutar de tu trabajo y tener un mejor rendimiento. Si tomas esa
decision, habla con otros deportistas, intenta asistir a unos cuantos
entrenamientos para ver a algunos entrenadores que piensas que
pueden ser compatibles contigo. Luego, decide.

Manifiesta claramente
tus preferencias

Es importante que durante el entrenamiento le digas a tu entre-
nador cuéles son tus preferencias para que asi aumenten las posibi-
lidades de que tu rendimiento sea bueno en las competiciones
importantes. Los buenos entrenadores que de verdad estan intere-
sados en ayudar a los deportistas aceptaran lo que les digas y actua-
ran en funcidn de tus preferencias porque saben que esto es mejor
para todos. Habla con tu entrenador sobre lo que te gustaria que
hiciera y que no hiciera, y hazlo durante el entrenamiento. Se claro
y concreto (por ejemplo, «Preferiria que me dejases solo», «Recuér-
dame que puedo hacerlo», «Hablame con calma», «No me gusta
hacer cambios a Ultima hora», «Corrigeme solo en los descansos”).

Con demasiada frecuencia no se habla de factores importantes
que influyen en el rendimiento. Esto es asi no sélo con respecto a las
sesiones de entrenamiento, sino también a las competiciones. Pen-
semos, por ejemplo, en el hecho de que casi todos los jugadores de
futbol americano con quienes he hablado piensan que la arenga de
los entrenadores para darles animo antes de los partidos y los cam-
bios en el Ultimo minuto no contribuyen en absoluto a la prepara-
cion mental de los jugadores antes del partido e incluso pueden
influir negativamente. Los jugadores suelen decir: «<No me siento
en absoluto motivado por ese tipo de cosas. Conozco mi trabajo. Sé
qué es lo que tengo que hacer. Estoy preparado para hacerlo y no
necesito que el entrenador venga a darme discursos y a animarme».
«Todo eso del venga-chicos-animo es negativo». Como me decia
una vez uno de los jugadores mas importantes, «El tipico discurso
en el vestuario antes de los partidos que la mayoria de los jugadores
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tenemos que oir no hace ningun bien a los jugadores ni al equipo.
Pero puede ser un método que el entrenador utiliza para liberar la
tension que él siente antes de los partidos. Eso es lo que opino des-
pués de haber estado muchisimas veces en el vestuario con mis
compafieros antes de un partido. Si es como digo, me parece que los
entrenadores tendrian que buscar otra forma de aliviar la tensién y
dejar en paz a los jugadores».

Muchos deportistas que practican diferentes deportes y otras
personas que tienen que actuar dicen que la concentracién o la con-
fianza en si mismos pueden verse afectadas de forma negativa si se
plantean demasiadas demandas o cambios justo antes de la compe-
ticion o de la actuacién. No es el momento para introducir nuevos
movimientos o estrategias ni tampoco para hacer cambios que alte-
ren la rutina establecida o comentarios detallados de tipo técnico.
Ni siquiera es el momento de pedirle al deportista que se siente y
escuche. Los cambios de Ultima hora antes de la competicion suelen
ser mas perjudiciales que beneficiosos en casi todos los deportes, a
no ser que se haya entrenado al deportista concienzudamente para
que pueda adaptarse a estos cambios. Para algunos deportistas es
un desastre. No conviene en modo alguno tener pensamientos de
este tipo: Quizd... no estoy tan bien preparado como creia...Quizds el
entrenador no confia en mi...Quizds el entrenador no tiene confianza en el
plan que hemos disefiado y que hemos estado preparando durante toda la
semana...Quiza no voy (o no vamos) a ser capaz de hacerlo bien.

Conforme se acerca el momento de empezar el partido o la com-
peticion, termina el trabajo de preparacién del deportista que el
entrenador ha venido haciendo. Este debe mantenerse en un segun-
do plano para no interferir en la preparacién mental que el depor-
tista ha de hacer en el Ultimo minuto. Algunos deportistas agrade-
cen una palabra de animo en el Ultimo momento, un simple recor-
datorio o un comentario que les eleve la moral y la confianza en si
mismos, pero la mayoria lo que quieren es que se les deje en paz
con el fin de prepararse mentalmente para la competicién que esta a
punto de empezar (por ejemplo, «<Déjame solo para que me pueda
concentrar», «Aléjate un poco para no distraerme»). En la alta com-
peticidn, los deportistas saben muy bien lo que quieren hacer y tie-
nen un plan para hacerlo. En el deporte, en cualquier nivel, el ins-
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tante inmediatamente antes del comienzo de la competicion es el
momento del que disponen los deportistas para concentrarse en lo
que van a hacer, y es el momento también en el que los entrena-
dores deben pasar a un segundo plano y dejarles que se concentren.

Si dispones de un segundo entrenador con un temperamento o
un estilo de comunicacion que se adapten mejor a lo que necesitas
antes de una competicidn, pidele que se quede a tu lado en sustitu-
cion del entrenador principal. En cierta ocasién recomendé este
procedimiento a un entrenador de alto nivel cuyo equipo se estaba
preparando para participar en un torneo importante. Era un entre-
nador con mucho temperamento que tenia un entrenador ayudante
mas tranquilo. Antes de un partido en el que el equipo podia ser
definitivamente eliminado de la competicion, los dos jugadores
mas importantes del equipo estuvieron sélo con el segundo entre-
nador, que se comportaba de forma calmada y daba tranquilidad y
animo al equipo. Estos dos jugadores jugaron uno de los mejores
partidos de su vida y su actuacion fue determinante a la hora de
decidir el resultado final.

Sylvie Bernier utilizé también esta estrategia cuando gand la
medalla de oro en saltos de trampolin en los Juegos Olimpicos. Syl-
vie pidi6 a su entrenadora, que era muy competente durante los
entrenamientos del dia a dia, que se sentase entre el publico duran-
te la final de los Juegos Olimpicos y también durante los ultimos
entrenamientos antes de la final. Otro miembro del equipo de entre-
nadores y técnicos de temperamento mas tranquilo y menos dado a
dar instrucciones técnicas de ultima hora se hizo cargo de estar al
lado de la deportista.

También es Gtil hablar con la familia o con las personas mas cer-
canas sobre cual es la mejor forma de que os ayudéis los unos a los
otros a lograr vuestros objetivos. ;Cuales son tus preferencias?
iCuales son las cosas que te ayudan a mejorar tu rendimiento y
cuales, por el contrario, crees que son las que te perjudican? Hablad
de vuestras preferencias de forma constructiva y lo antes posible
para que todos sepais lo que sienten los otros, y asi sea posible plan-
tear de forma positiva qué deben hacer cuando quieran animar y
apoyar, y aprendan también a dejarte en paz en el momento antes
de la competicion.
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La comunicacidn respetuosa es un asunto de dos. Tanto tu como
la persona con la que te relacionas tenéis la responsabilidad de que
la comunicacion funcione. Desde luego no siempre es facil comuni-
carse de forma sincera y positiva, sobre todo en situaciones conflic-
tivas. Muchas veces me he preguntado si debia o no hablar con la
gente sobre ciertos sentimientos. Sin embargo, sé muy bien que, si
soy capaz de comunicarme con los demas de forma sincera y cons-
tructiva, por lo menos existe una posibilidad de que se produzca un
cambio positivo. Sin comunicacién, lo mas probable es que las cosas
continlen como estan. Simplemente intento comunicar mis opinio-
nesy puntos de vista de una forma constructiva, sincera y respetuo-
sa. En algunas situaciones es Util comunicar tus pensamientos por
escrito (por ejemplo, a través de una carta expresamente dirigida a
una determinada persona o mandandole el capitulo de un libro en
el que se hable de lo positivo que es hacer determinada cosa). Lue-
go, quiza puedas tener una conversacion con esa persona. La comu-
nicacion es a veces un proceso muy delicado, pero casi siempre
merece la pena el esfuerzo.



Capitulo 18
Armonia

en el equipo

Una de las experiencias mas
satisfactorias en el deporte y en el
trabajo es la de pertenecer a un
equipo de personas que se llevan
bien y trabajan como una unidad
cohesionada. Cuando vivimos y
trabajamos juntos y en armonia,
las posibilidades de disfrutar y de
conseguir nuestros objetivos au-
mentan considerablemente. E| sim-
ple hecho de hacer que los compa-
fieros de equipo se sientan aprecia-
dos, respetados y aceptados puede
ser muy importante para mejorar
la armonia y el rendimiento del
grupo. Esto se puede lograr a tra-
vés de la comunicacion positiva, la
aceptaciéon mutua y el darse ani-
mos de forma sincera. Cuando tra-
bajamos juntos para crear un clima
positivo y un sentimiento de uni-
dad, el resultado es la mejora de la
calidad del trabajo y el rendimien-
to general.

Al final, los
movimientos de un
grupo dependen
de la calidad
y del compromiso
de los individuos
que lo forman.
Robertson Davies
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Cuando Cal Botterill, especialista en psicologia del deporte, estu-
did la relaciéon existente entre estado de animo y rendimiento en los
deportistas de elite, descubrié que la armonia en el equipo era un
factor importante que influia en el rendimiento. El estado de animo
de cada deportista tenia un efecto directo sobre su rendimiento, y
los deportistas en egjercicio citaban con mas frecuencia como factor
que influia positivamente en su estado de animo la interaccion
positiva con su entrenador, los compafieros de habitacion y los
compaferos de equipo.

El mero hecho de estar juntos en el trabajo, en los entrenamien-
tos, en la competicion o en las actividades sociales como las fiestas
que celebra el equipo no sirve necesariamente para aumentar la
calidad de las relaciones ni la armonia entre las personas que for-
man el equipo. Para que la armonia se desarrolle, los individuos tie-
nen que comprometerse con un objetivo comun o relacionarse de
alguna forma interdependiente de modo que confien unos en otros
y se ayuden mutuamente a conseguir ese objetivo.

La armonia aumenta cuando uno dedica tiempo suficiente a
escuchar a los demas y cuando los demas le escuchan a uno; cuan-
do los otros sienten que respetas sus sentimientos y ellos respetan
los tuyos; cuando aceptas sus diferencias y ellos aceptan las tuyas;
cuando decides ayudarles y ellos te ayudan a ti. La armonia tiene
sus raices en la confianza y el respeto mutuos.

Cuando sabes que alguien te necesita, se preocupa por ti, te apre-
cia, te respeta, cree en tiy te acepta con tus imperfecciones, la armo-
nia crece. Cuando ayudamos a los demas y ellos nos ayudan a noso-
tros, empezamos a apreciarnos unos a otros. Cuando vamos mas alla
de lo superficial y empezamos a comprender de forma mas profun-
da los problemas de otras personas, sus objetivos o puntos de vista,
nos sentimos mas cerca de esa persona o mas conectados con ella.

Algunos equipos con los que he tenido la oportunidad de traba-
jar han tenido sus momentos de desacuerdo y de conflictos inter-
personales, lo cual comprende a miembros que se sentian ignora-
dos o dejados a un lado, deportistas que sentian que el entrenador
no les respetaba, personas que se negaban a compartir habitacién
con otros, aislamientos emocionales o fisicos dentro del grupo, y
hasta empujones y peleas entre los miembros del equipo antes del
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comienzo de una competicion internacional. No es frecuente que
los entrenadores o los miembros del equipo creen conflictos o resen-
timientos de forma intencionada, o hagan conscientemente algo
para herir los sentimientos de las personas que forman parte del
grupo. Nadie gana nada con este tipo de cosas, y las dos partes tie-
nen gue verse en una situacion desagradable que genera estrés y
que acaba influyendo negativamente en el rendimiento de todo el
equipo. La falta de compromiso para el logro de un objetivo dificil,
la falta de conciencia de los sentimientos de los demas o una mala
interpretacion de las acciones o intenciones son los factores que sue-
len estar en el origen de muchos conflictos interpersonales.

La mayoria de la gente esta de acuerdo en que la armonia es pre-
ferible a que ésta falte en la familia, las relaciones, el deporte y la
vida laboral. A veces existe una armonia o compatibilidad natural
dentro de un grupo o equipo deportivo, pero muchas veces no es
asi. En estos casos, se necesita el compromiso de todas las personas
implicadas para situar el objetivo comun por encima de los conflic-
tos y el desacuerdo. La mision u objetivo comun del equipo debe
estar por encima de cualquier otra cosa, y todo el mundo debe tra-
bajar todo lo que pueda y apoyar a los demas para lograr un objeti-
vo valioso y de alto nivel. El ser flexible, el descubrir las cualidades
de los demasy el trabajar juntos para lograr un objetivo cuya conse-
cucién beneficiara a todos sirve para hacer que el equipo tome el
camino de la armonia y de la excelencia.

La comunicacién sincera es importante si se quieren prevenir y
resolver los problemas. Es dificil ser sensible a las necesidades o
sentimientos de otras personas si no sabemos qué necesidades o
sentimientos tienen. Es dificil respetar los puntos de vista de
alguien si no sabemos o no comprendemos cuales son o de donde
proceden. Este es el momento de comprometerse con el objetivo
comun del equipo y de intentar lograr una comunicacion construc-
tiva. Es importante, tanto en el deporte como en otros aspectos de la
vida, intentar solucionar los problemas cuando todavia son peque-
flos sin esperar a que crezcan.

Imagina que estas viajando por el espacio a otro planeta en una
mision de larga duracion. Estas obligado a vivir, trabajar y estudiar
en una proximidad muy estrecha con tus compafieros, en un espacio
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no mayor que el de una oficina convencional. Tienes que permanecer
asi en ese lugar varios afios. No hay ninguna posibilidad de marchar-
te hasta que no termine la misién. En una situacién asi, vivir y traba-
jar en armonia se convertirian en un factor clave para tu superviven-
ciay la de tus compaferos y para el éxito de la mision. ;Qué harias en
una situacion asi para evitar conflictos y mantener el sentido de la
armonia? ;Quién te gustaria que fuese contigo a una mision asi?

Los miembros de las tripulaciones que pasan mucho tiempo en el
espacio sufren un proceso de seleccién muy riguroso para observar
su grado de compatibilidad y adaptabilidad. De lo contrario, se
corre el riesgo de que la comunicacién entre los miembros de la tri-
pulacién se deteriore y, como consecuencia, se rompan los lazos
humanos que son imprescindibles para el éxito de la mision. Sin
embargo, en los equipos deportivos y laborales no es frecuente que
se seleccione a la gente en funcion de su compatibilidad natural o de
su capacidad para adaptarse y trabajar bien con los demas. Aqui, en
el planeta Tierra, es dificil encontrar un ajuste natural entre todos los
miembros de un equipo, lo que hace que el esfuerzo para adaptar-
nos a la situacion de una forma positiva se convierta en un factor de
gran importancia con vistas a completar con éxito nuestra mision.

En comparacién con nuestros viajeros espaciales de largas dis-
tancias, nosotros aqui en la Tierra tenemos varias ventajas. No tene-
mos que separarnos de nuestra familia ni amigos ni de todas las
cosas que nos resultan comodas y familiares. Tenemos también la
ventaja de poder alejarnos de vez en cuando de nuestros comparie-
ros de equipo, disfrutar de la naturaleza y obtener placer de las
cosas sencillas de la vida. Esto hace que nuestra tarea sea mas facil y
nos permite volver cada dia a nuestro trabajo con energia renovada
y mayor tolerancia hacia quienes trabajan en equipo con nosotros
para lograr el éxito de nuestra mision.

Dondequiera que las personas trabajan juntas para conseguir
una serie de objetivos que produciran beneficios a todos son varias
las cosas que hay que recordar para aumentar las posibilidades de
triunfar tanto individual como colectivamente:

I Descubre las cualidades de cada uno de los miembros del equipo.
I Reconoce las cosas buenas que puede hacer cada persona.
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I Comprométete a tener siempre una actitud positiva frente a los

contratiempos: hay que superar todos los obstaculos, ya sean

grandes o pequefos.

No rehuyas los desafios.

Céntrate en hacer tu trabajo lo mejor que puedas.

Ayudaos mutuamente para conseguir el objetivo del equipo.

Pon siempre el objetivo del equipo por encima de los conflictos y

de los obstaculos.

I Recuerda que, si mantienes un punto de vista positivo, podras
tolerar y trabajar con casi todo el mundo, al menos durante mi-
siones de corta duracién.

Si crees que alguien en el equipo o en la organizacion hace algo
que afecta negativamente el rendimiento del grupo, plantéate la
posibilidad de hablar con esa persona (bien directamente bien a tra-
vés del capitan del equipo, del segundo entrenador, de un directivo
o de algun miembro del equipo que sea respetado por todos).
Expresa de forma respetuosa tus preocupaciones, pero deja también
claro que eres consciente de que en el equipo hay cosas positivas. Es
importante que todos los miembros del equipo sepan qué acciones
son Utiles para el grupo y cuéles perjudican innecesariamente el
rendimiento de éste. Tus acciones pueden a ayudar a otros a comu-
nicarse de manera que la armonia y el rendimiento del equipo sal-
gan beneficiados.

Como resolver los conflictos

Cuando existe un problema de comunicacién, aunque una de las

partes tenga mas responsabilidad en la creacion del problema,
generalmente las dos terminan compartiendo la responsabilidad de
encontrar una solucién viable. Hay tres formas de reducir los con-
flictos grupales y mejorar la armonia del equipo que tanto los entre-
nadores como los miembros del equipo deben conocer:

1. Trabajar para mejorar tu capacidad de comunicarte con los de-
mas. Plantéate como objetivo aprender a escuchar mejor y a ex-
presar tus sentimientos de forma respetuosa y constructiva.
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2. Trabajar para mejorar tu capacidad de ayudar a los demas de
forma respetuosa y de aceptar de forma también respetuosa la
ayuda que te ofrecen los demas. Plantéate como objetivo apren-
der a ofrecer tu ayuda con mas rapidez y a recibir los consejos y
sugerencias de los demas de forma mas abierta y entusiasta.

3. Trabajar para mejorar el control de tus emociones. Plantéate
como objetivo centrarte en actuar de manera que tanto tu como
tus companeros podais conseguir los mejores resultados y en re-
cordar que tienes que mantener una actitud positiva en los mo-
mentos de dificultad.

Los compafieros de equipo en muchas ocasiones pueden ayu-
darse unos a otros a aprender a servir de estimulo o de ejemplo
positivo, a analizar la propia actuacion, a proporcionar una palabra
de animo a los otros cuando la necesitan, a intercambiar puntos de
vista sobre la mejor forma de aumentar el rendimiento del equipo y
a centrarse en hacer las cosas de modo que todo el equipo salga
beneficiado. Si tus compafieros de equipo saben que te es Util pre-
pararte mentalmente para tu actuacién, estaran en mejor posicion
para aprender ellos también y para saber como ayudarte a mejorar
tu rendimiento o, al menos, no molestarte inadvertidamente cuan-
do te estés preparando mentalmente. La comunicacion y la retroali-
mentacion positivas entre los miembros del equipo y entre éstos y
el entrenador son de enorme importancia para conseguir mejores
resultados y un mayor bienestar. ;Cuantas veces se encuentra uno
con este tipo de comunicacién hoy en dia? ;Serias capaz de hacer
algo positivo para que este tipo de comunicacién tenga lugar con
mas frecuencia?

Lo que sigue es una serie de consejos que los deportistas suelen
dar para fomentar la interaccion positiva en el equipo:

I Conoce bien a tus compafieros de quipo.

I Habla con tus compafieros.

I Escucha atus compafieros.

I Evita los desaires.

I Decide que te vas a llevar bien con todos los miembros del equi-
po.
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I Hazte responsable de ti mismo. Responsabilizate también de
hacer siempre todo lo que esté en tus manos para mejorar la
situacion.

Anima a tus companieros. Déjate animar por ellos.

Acepta las diferencias que caracterizan a cada uno.

No excluyas a nadie.

Demuestra a todos que te preocupas por ellos.

La armonia es valiosa por si misma porque nos hace sentirnos
bien. Pero es también importante porque sirve para mejorar el ren-
dimiento de todos los miembros del equipo.

Como sacar provecho
de las diferencias

Hay muchas diferencias entre los miembros de un equipo: dife-
rentes experiencias, puntos de vista diferentes, diferentes respues-
tas al estrés, formas diferentes de afrontar los estimulos distracto-
res, diferentes puntos fuertes. Todas estas diferencias pueden ser
una ventaja y hacer que el equipo sea mas fuerte si los miembros
del grupo estan dispuestos a aprender unos de otros, a trabajar jun-
tos y a compartir los puntos fuertes de cada uno. Ningun entrena-
dor ni ningln miembro del equipo lo sabe todo, pero cuando un
grupo de gente se une, pueden saber casi todo lo que es importante
para conseguir el objetivo comun. Un veterano tal vez tenga 10 6 20
anos de experiencia, pero el grupo al que pertenece probablemente
tiene mas de 200 afos.

En muchos equipos, la mayoria de los deportistas hacen las
cosas a su modo y se guardan sus mejores pensamientos y expe-
riencias para ellos mismos. Aunque haya en el grupo muchos pun-
tos fuertes diferentes, éstos no se comparten ni tampoco existe una
estrategia comun para lograr la excelencia.

Tu equipo puede ser mucho mas fuerte si sigues estos consejos:

1. Decide que como individuo y como grupo quieres realmente lo-
grar la excelencia y llegar a ser todo lo bueno que puedas.
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2. Ayuda a los demas y déjate ayudar por los demas. Comparte tus
puntos fuertes y tus puntos de vista sobre cdmo mejorar y con-
vertirse en el mejor. Pongamos algunos ejemplos: puede que un
jugador sepa cdmo concentrarse extraordinariamente bien en
situaciones de estrés; otro tal vez sepa muy bien cémo prepararse
para sacar partido de las debilidades de los adversarios; un terce-
ro consigue mantener una motivacion elevada en los entrena-
mientos y poner mucha intensidad en todos los partidos y com-
peticiones, y un cuarto puede mantener una actitud positiva en
las derrotas o cuando tiene que empezar desde cero. Si hablas con
tus compafieros de equipo sobre cdmo hacer todas estas cosas y
otras similares (por ejemplo, cdmo mantener la concentracion
durante todo el partido o cémo reaccionar de forma constructiva
ante los errores y criticas), sacaras un gran provecho. Nadie es
completamente bueno en todo. Todos tenemos la posibilidad de
mejorar fisica, técnica, tactica, mental o emocionalmente. Si al-
guien quiere mejorar en algun aspecto concreto, tu o cualquier
otro que sea bueno en ese aspecto puede ayudarle diciéndole
algo que no suene inalcanzable o intimidatorio para él (por ejem-
plo, «Quiza no te sirva, pero me he dado cuenta de que conmigo
funciona»). Toda una linea o unidad del equipo puede hablar de
los puntos fuertes y débiles colectivos que tienen los componentes
de esa linea o unidad con el fin de mejorar. Junto con tus compa-
fieros, puedes analizar los puntos fuertes y las debilidades de los
adversarios y hacer sugerencias tacticas que sirvan a cada uno de
tus companieros de equipo. Reunirse habitualmente para discutir
de forma sincera y constructiva antes y después de la competi-
cién es extraordinariamente Util para elevar la moral del equipo y
mejorar el rendimiento colectivo.

3. Da animos alos demasy deja que los demas te den animos cuan-
do el equipo tenga que hacer un esfuerzo importante para mejo-
rar. Apoyaos los unos a los otros para avanzar en la direccién
correcta. Durante la competicion, no es suficiente el esfuerzo fisi-
co: tus pensamientos y emociones deben funcionar a tu favor. Tu
tarea sera mucho mas facil si tu entrenador y tus compafieros de
equipo trabajan en tu favor o, por lo menos, no trabajan en tu
contra.
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Trabajar juntos para crear un clima positivo y un sentimiento de unidad puede
dar como resultado un rendimiento de alto nivel.

Como mejorar las relaciones

Lo que sigue es un caso de los muchos en los que se me ha pedi-

do que interviniera para colaborar en la resolucion de un conflicto
que existia dentro de un equipo. El entrenador X me llamé con al-
guna urgencia porque estaba preocupado por los conflictos inter-
personales que habia en su equipo. La atmosfera estaba llena de
tension, los entrenamientos estaban degenerando y la moral de to-
dos se hallaba por los suelos. Existian conflictos entre el entrenador
y algunos miembros del equipo y entre éstos. Los problemas se
habian ido agravando hasta el punto de que los entrenamientos
eran un desastre y muchos jugadores dejaban la sesion de entrena-
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miento y se iban a casa emocionalmente destrozados. El entrenador
estaba harto. Los jugadores estaban hartos. El entrenador X descri-
bid la situacién como desesperada.

«;Nos puedes ayudar?», soné como un eco en el teléfono. «No lo
sé —contesté— pero puedo pasarme por alli y ver qué es lo que pue-
do hacer».

;Qué harias para ayudar en un caso como éste? ;Qué harias para
que el ambiente de tus sesiones de entrenamiento fuese mas positi-
vo y productivo tanto para el entrenador como para los deportis-
tas?

Lo primero que hice fue hacer unas cuantas preguntas al entre-
nadory a los miembros del equipo:

1 ;Cudl esla razdn principal que te hace venir a entrenar?

1 Si pudieras cambiar algo en los entrenamientos, ;qué cambia-
rias?

I ;Qué podrian hacer el entrenador y tus compafieros de equipo
para que te sintieras mejor y para que tu rendimiento fuese
mejor en los entrenamientos?, ;y en la competicion?

I ;Qué harias para que las sesiones de entrenamiento fuesen mas

agradables y productivas?

;Queé hace el entrenador cuando hace las cosas bien?

;Qué hace el entrenador cuando hace las cosas mal?

¢Qué dos cosas te gustaria hacer mejor en tu vida?

:Cuales son tus objetivos en el deporte que practicas?

Después de ver las respuestas que el entrenador y los integrantes

del equipo habian dado a estas preguntas, me reuni con todos ellos
para hablar sincera y constructivamente:

| Todos, tanto el entrenador como los miembros del equipo, ha-
béis dicho que la practica del deporte es una de las cosas que
mas os gustan en esta vida. Todos queréis mejorar y tener unas
sesiones de entrenamiento mas productivas. Todos os sentis
bien cuando aprendéis algo nuevo o perfeccionais algo que ya
sabiais, incluido el entrenador. Los objetivos son similares, pero
a veces interferis en el camino del otro y al final, como resulta-
do, nadie consigue los objetivos que se habia propuesto. Cuan-
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do esto ocurre, nadie esta a gusto en los entrenamientos y nadie
aprende nada.

La forma mas rapida de conseguir que todos estéis mas a
gusto en los entrenamientos y que éstos sean mas productivos
es trabajar juntos y ayudaros unos a otros. ;Qué podéis hacer
concretamente cada uno de vosotros para lograr esto? Bueno,
teniendo en cuenta lo que habéis contestado a mis preguntas,
he elaborado una lista de recomendaciones.

Estas recomendaciones se pueden escribir en tarjetas que luego
se distribuiran a los miembros del equipo y al entrenador para que
les sirvan de recordatorio en los entrenamientos. El objetivo es reali-
zar el mayor niUmero posible de las acciones que vienen en las tar-
jetas en un entrenamiento y hacer las restantes en las siguientes se-
siones.

Esta claro que un entrenador no puede proporcionar una retroa-
limentacion individualizada al mismo tiempo a todos los miembros
del equipo, sobre todo si se trata de un deporte en el que hay mu-
chos jugadores en el equipo o hay que ir a muchas competiciones o
campeonatos. Sin embargo, los compaferos de equipo se pueden
ver unos a otros, corregirse, darse consejos y animarse mutuamen-
te. Tus compaferos muchas veces veran y entenderan mejor que
nadie lo que estas haciendo bien y lo que estas haciendo mal o lo
que te ayudaria a mejorar.

Una de las actividades que he comprobado que son muy utiles
en los equipos de deportistas con experiencia, en las clases, entre los
companieros de trabajo o en las familias, es simplemente comunicar-
se unos a otros cuales son las cualidades que cada uno aprecia en
los demas. Generalmente hacemos esto de la siguiente manera: pri-
mero, escribimos los nombres de todos los miembros del equipo en
la parte superior de una hoja de papel. Luego, pedimos a todos que
escriban algo que les guste, aprecien o respeten de la persona cuyo
nombre figura en la hoja. A continuacion se distribuyen las hojas a
todos y cada uno aflade un comentario sobre esa persona. Esta acti-
vidad se puede hacer también verbalmente, pero, en mi opinién, el
hecho de hacerlo por escrito aflade una dimension especial a la ta-
rea. Todo el mundo sale de la reunién con una serie de comentarios



258 Entrenamiento mental

Ejemplos de tarjetas recordatorio

Tarjetas para el entrenador (l)

1.
2.

Ul

No grites nunca. Pase lo que pase, no grites.

Sonrie. Demuestra que estas de buen humor. Demuestra a los
jugadores que te sientes contento de estar con ellos en el
entrenamiento.

. Primero di a los jugadores qué es lo que han hecho bien. A

continuacion, haz criticas constructivas.

. Después de hacer correcciones, explica por qué.
. Di cosas positivas que no tengan que ver con el deporte.
. Anima a los jugadores y refuerza su autoconfianza con palabras y

acciones.

Tarjetas para el entrenador (11)

1.

wn

Siempre que tengas la oportunidad de hacerlo, proporciona una
retroalimentacion positiva.

No seas demasiado estricto. Muéstrate suelto y relajado.

Cuando des instrucciones, hazlo de forma clara y concreta.

Di a los deportistas que es lo que han hecho bien en la sesion de
entrenamiento.

. Di «buenas noches» y abandona el entrenamiento mostrandote

alegre.

Tarjetas para el entrenador (l11)

1.

2.
3.

4.

5.

6.

Demuestra que te preocupas por todos los miembros del equipo.
Demuestra que necesitas a todos.

Di «hola» a todos durante algin momento del entrenamiento.
En algun momento del entrenamiento, da una retroalimentacion
positiva a cada uno de los miembros del equipo.

Escucha con atencion cuando los deportistas den su opinién o
expresen un sentimiento.

Ten en cuenta y respeta lo que los deportistas dicen. Actua en
funcion de lo que hayan dicho.

Siéntete satisfecho de tus progresos.

Tarjetas para los miembros del equipo (1)

1.

Sonrie y di «hola» a todo el mundo.
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. Parate, mira (establece contacto visual) y escucha atentamente

cuando el entrenador se dirija a ti.

. Llega puntual. Debes estar siempre preparado para empezar los

entrenamientos a la hora convenida.

. Lleva al entrenamiento el equipamiento y las cosas de uso

personal que puedas necesitar.

Ayuda hoy a un compafiero de equipo.

Si durante el entrenamiento el entrenador o un compafiero de
equipo te han ayudado, hazles saber que te has dado cuenta y
que se lo agradeces.

. Sé un buen ejemplo para los demas concentrandote plenamente

en los entrenamientos, entrenando con intensidad y haciendo las
cosas lo mejor que sepas.

Tarjetas para los miembros del equipo (11)

1.
2.

3.

No

Ten hoy pensamientos positivos. Haz que alguien se sienta bien.
Pregunta al entrenador qué tienes que hacer para mejorar en algo
concreto y luego intenta hacerlo lo mejor que sepas.

Recuerda siempre que el entrenador intenta ayudarte para que
puedas alcanzar tus objetivos.

Concéntrate y esfuérzate hoy al cien por cien.

. Mira a uno de tus compafieros y felicitale por haber hecho algo

bien.
Si ves que alguien se desanima, intenta animarle.

. Dile al entrenador que realmente te ayuda a sacar lo mejor de ti

cuando te respeta y te da animos.
Recuerda siempre los acontecimientos y las fechas importantes.

de sus compafieros de equipo que le sirven para levantar el animo.
Ademas, pueden pegar la hoja en algun lugar visible o guardarla y
sacarla para leerla cuando necesiten animarse un poco. Los comen-
tarios positivos que los compaferos de equipo hacen sobre los
demas han de ser conocidos por todos. De otra forma, no se conoce-
rian. No cabe duda de que uno se siente bien cuando lee estos co-
mentarios.
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Seguimiento

Para ver de qué forma esta intervencion habia mejorado la armo-

nia del equipo, observamos al equipo del entrenador X antes y des-
pués. La tasa de interacciones verbales positivas (por ejemplo, ala-
banzas, felicitaciones y palabras de animo) se habia duplicado y, lo
gue es aun mas importante, las interacciones verbales negativas
(por ejemplo, gritar o hacer desaires) se habian extinguido practica-
mente.

El entrenador me comentd: «Todo el mundo trabaja mucho me-
jor ahora. Parece que todos se sienten mas felices y también mas
relajados. Me da la impresién de que todos los miembros del equi-
po trabajan mucho e intentan mejorar».

La ensefianza que podemos sacar de este caso y también de este
capitulo es que, incluso en los deportes individuales, todos los de-
portistas que forman un equipo interactian como si fuesen una
familia. Lo que haces y la forma en la que respondes a lo que hacen
los demas influye en lo que los otros sienten y en la forma en la que
responden a lo que tu haces. Para que esta especie de familia sea
feliz y productiva, todos debemos poner de nuestra parte. Tal vez
esto suponga un esfuerzo extra, pero al final habra merecido la pena.
Cuando nos ayudamos, nos damos animo, nos escuchamos, nos
apoyamos e interaccionamos de manera positiva unos con otros,
todo el mundo se siente mas feliz, trabaja mas y aprende mas. Nos lo
pasaremos mejor en el lugar donde estamos, y cuando ya no este-
mos en el equipo seremos mejores deportistas y mejores personas.



Capitulo 19
Aprender de

las derrotas

Las derrotas Es necesaria una

en el deporte buena capacidad
para aprender

Recuerdo especialmente bien de los fracasos

mi primera experiencia en el (.jam— y mejorar con
peonato de Gimnasia Interuniver-

sitario del Este de los Estados Uni- las derrotas
dos. Era mi segundo afioenla Uni-  para lograr la
versidad de Siracusa. Me habian excelencia en
concedido una beca para practicar
la gimnasia, después de haber ga-
nado casi todos los campeonatos
de este deporte para adolescentes y
jovenes. Habia trabajado mucho,
sobre todo durante el verano y du-
rante la temporada regular de cam-
peonatos, para recuperarme de
una lesion que me produje durante
el primer aflo de competiciones en
la Universidad. La lesién me habia
mantenido apartado de la competi-
cion durante toda la temporada.
Queria demostrarme algo a mi
mismo y a los demas, y queria tam-
bién demostrar que habia mereci-

cualquier empefio
humano.
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do la pena concederme una beca. En los entrenamientos, me con-
centré en la cama elastica porque era el aparato en el que primero se
competia al empezar la temporada. Por fin volveria a competir des-
pués de mi lesién.

Durante la temporada siempre superé en puntuacién a mis riva-
les. Por lo tanto, me parecia que ya estaba en plena forma y que tenia
muchas posibilidades de ganar el titulo. Realmente lo que pensaba
es que iba a ganar el titulo y lo mismo pensaban la mayoria de mis
companiieros de equipo. Me habia preparado bien y estaba listo: eso
es lo que creia. Recuerdo que cuando oi mi nombre, subi de un salto
a la cama elastica, me elevé en al aire, hice una pirueta... y terminé
aterrizando en los muelles de la cama. Ese fue el final de mi rutina
de entrenamientos, el final de mis esperanzas y de mis suefios.

iVaya forma de terminar la temporada! Me sentia mal, muy mal.
Lo Unico que deseaba era irme de aquel lugar lo antes posible. No
queria hablar con nadie. No queria comer. Y no estaba dispuesto a
contestar a las tipicas preguntas («;Qué pasd?», «;Ganaste?») al
volver al campus universitario donde vivia. Volvi al campus. Estu-
ve fatal durante unas 2 semanas. Ahora ya no me importa, pero en
aquel momento probablemente fue una de las cosas mas importan-
tes de mi vida. Por ultimo, me di cuenta de que en la vida hay un
montdn de fracasos mucho mas importantes.

Los fracasos importantes afectan de forma muy especial nuestra
autoestima. Como consecuencia, podemos acabar dudando de
nosotros mismos, hacernos dafio, preocuparnos e incluso sentirnos
culpables. Aunque a veces todo esto es abrumador para la persona
que siente el fracaso, no hay razén alguna para que sea asi. Es util
en estas situaciones recordar que el fracaso no eres tu: es simple-
mente algo que en ese momento sientes. Tienes otras muchas cuali-
dades, y para los demas eres mucho mas que ese fracaso. Puedes
afrontar la derrota y valerte de ella para crecer como persona. Los
sentimientos dolorosos acabaran desapareciendo: siempre acaban
desapareciendo. Es verdad que has fracasado, pero has sacado algo
positivo de la experiencia: ahora eres una persona mas fuerte y mas
sabia, quiza también mejor deportista.

Ahora me pregunto: ;qué gané entonces deprimiéndome, ne-
gandome a mi mismo el placer, castigagndome? Habia fracasado
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porque no habia conseguido lograr un objetivo que en esos momen-
tos era muy importante para mi y que yo creia que era realista. Ha-
bia tenido una de las peores actuaciones de mi carrera como depor-
tista justo en el momento en que necesitaba hacerlo mejor que nun-
ca. Sin embargo, me habia esforzado al maximo. Pero seguramente
el haber estado tan motivado y haber intentado hacerlo tan bien fue
un factor importante que contribuyd a mi fracaso. Estaba demasia-
do lanzado. En consecuencia, intenté hacer la primera pirueta dan-
dome demasiado impulso, por lo que giré demasiado en el aire y
me di de bruces con los muelles de la cama elastica. ;Era ésta una
razon suficiente para enfadarme tanto conmigo mismo?

Este fracaso resultd ser al final una oportunidad de oro para
aprender algo que dificilmente hubiese podido aprender de otra
manera. Me sentia muy mal, pero no era el fin del mundo. No signi-
ficaba que yo fuese una persona sin ningun valor, que no sirviese
para nada. No tenia nada que ver con mi valor como ser humano.
Tenia que ver con mi capacidad para hacer algo determinado, en
una situacidén concreta, en unas circunstancias determinadas, en un
determinado estado mental.

Aprendi que tenia que estar un poco mas sosegado durante la
competicion, y empecé a poner en practica estrategias para lograr
este objetivo. También me di cuenta de que en esos momento debia
esperar a que todo estuviese mas tranquilo y centrado y que no
debia ponerme a entrenar hasta que no me sintiese bien del todo.

Finalmente, puse orden en mis ideas. Empecé a buscar las leccio-
nes positivas que podia extraer de aquella experiencia tan des-
afortunada. Me pregunté a mi mismo: ;Qué he aprendido sobre mi
mismo? ;Qué he aprendido de la gente que me rodea? ; Qué he aprendido
sobre qué pasa cuando se compite en situaciones de estrés? ; Cudles son las
cosas que me pueden ayudar en el futuro? Solo entonces el fracaso se
convirtid en una experiencia positiva que me permitid aprender
muchas cosas. Y gracias a todas esas cosas que aprendi pude volver
a competir al afio siguiente y ganar el titulo interuniversitario del
Este y el titulo regional de la NCAA. Desde entonces, mis puntos de
vista sobre el deporte y la vida me han permitido sacar algo positi-
vo de todas las experiencias, con independencia de cuales fueran
los resultados numéricos o los objetivos logrados.
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Incluso lo mas grandes fallan, pero ellos han sabido desarrollar
estrategias que les permiten aprender y beneficiarse de los fracasos.
Claro que no les gusta fracasar justo cuando estan a punto de lograr
el objetivo, pero intentan ver las cosas en perspectiva y evaluar con
mucha atencion qué es lo que ha sucedido para evitar que vuelva a
ocurrir en el futuro. Al final, concluyen que, en esa situacién, una
determinada estrategia o plan no ha funcionado, o que no fueron
capaces de concentrarse totalmente en la tarea, o que la suerte no les
fue propicia. No se hacen dafo a si mismos ni se aislan de los demas
como respuesta a ese fracaso particular: simplemente empiezan a
prepararse mejor para la préxima oportunidad, que puede aparecer
en otra faceta de la vida fuera del deporte.

Fracasar es humano... y todos somos humanos. Todas las perso-
nas que piensan, sienten y viven sufren alguna vez un fracaso.
Nadie escapa al fracaso, ni siquiera los mejores. «Tu tarea consiste
en hacer el viaje desde la derrota que acabas de sufrir a tu préxima
victoria lo mas rapida, suave y cdmodamente que puedas» (Colgro-
ve, Bloomfield y McWilliams, 1993, pag. 22).

Solemos ser mas susceptibles a la depresion cuando estamos
convencidos de que vamos a hacer las cosas bien y las hacemos mal,
cuando estamos seguros de ganar y perdemos, cuando estamos
convencidos de que nos van a amar y aceptar y nos rechazan. En
estos casos, a veces nuestras expectativas no han sido realistas,
otras veces no estdbamos preparados o no estabamos suficiente-
mente concentrados en lograr lo que queriamos conseguir ni en la
forma de conseguirlo, y otras veces hemos hecho todo lo que estaba
en nuestras manos (teniendo en cuenta las limitaciones de tiempo 'y
de recursos) y, debido a razones que escapaban totalmente a nues-
tro control, las cosas no sucedieron como esperdbamos o como
habiamos planeado. Es importante que conozcas la diferencia entre
las circunstancias que puedes controlar y las que estan mas alla de
tu control. «Lucha por lograr lo mejor que puedas conseguir pero
nunca te esfuerces en vano» (Selye, 1978, pag. 300).

No sacaras nada positivo si te empefias en dar vueltas a las cosas
negativas o que escapan a tu control. Es mejor que utilices la ener-
gia limitada de la que dispones de forma constructiva para dirigirla
hacia metas positivas. El fracaso puede hacer que te sientas como
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Las lecciones que saques de tus fracasos te ayudaran a mejorar tu
rendimiento.

alguien que no sirve para nada o del que nada positivo cabe espe-
rar. Sin embargo, el fracaso también sirve para que descubras los
puntos fuertes que hay en ti, para aprender a ser tenaz cuando apa-
rezcan obstaculos en tu camino, para conocerte mejor, para exami-
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nar tus prioridades, para ver las cosas en perspectiva y para refle-
xionar sobre a donde te diriges, cdmo y por qué. Una derrota te
puede servir para ampliar tus perspectivas o redirigir el curso de tu
accién, tanto en el deporte como en la vida. El fracaso es desagrada-
ble, pero te ayudara a aprender a prepararte mejor, a influir, a evitar
o0 a enfrentarte a situaciones dificiles que te puedes encontrar en el
futuro. Si eres capaz de sacar algo positivo de tus derrotas o de ver-
las con suficiente perspectiva, te daras cuenta de que las derrotas
tienen un lado positivo y no te sentiras desesperado.

El camino hacia la excelencia personal y el autocrecimiento esta
lleno de altos y bajos, de avances y retrocesos, de grandes saltos
adelante y recaidas, asi como de fases de estancamiento en las que
no avanzamos ni retrocedemos. Pero lo importante es que tu movi-
miento en general sea siempre hacia delante. De esta forma podras
escalar la montanay llegar a la cima. Y hay muchas montafas en la
vida que tenemos que escalar, cada una de ellas de diferente clase.

La vida es un proceso constante de transicion y adaptacion;
cuanto mejor sepas afrontar este proceso, mas feliz y mas sano se-
ras, y mas realizado te sentiras. Si eres capaz de ver los fracasos y
las derrotas como retos, como situaciones que ponen a prueba tu
fuerza interior, como una oportunidad para crecer personalmente,
conseguiras que estas experiencias negativas se conviertan en ven-
tajas. Aprender las lecciones que todos los fracasos nos dan es una
forma muy interesante de volver a tener el control.



Capitulo 20
Prevenir

el exceso
de trabajo
y disfrutar
de la vida

Exceso de trabajo. Siempre que perspectiva, me doy cue
aparece me doy perfecta cuenta de nta de que
ello. Empiezo a sentir como si me no me gusta estar en ese
empujaran de un lado para otro, estado de

en todas las direcciones a la vez.
Empiezo a moverme mas rapido
mentalmente, se me hace un nudo
en el intestino cuando me pongo a
pensar cdmo me las voy a arreglar
para atender las peticiones de todo
el mundo, incluyendo las que me
hago a mi mismo. Me vuelvo mas
irritable con los demas, sobre todo
con las personas a las que quiero,
no porque soélo ellas me pidan co-
sas, sino porque son las que estan
mas cerca. Una vez que he ordena-



El mayor regalo
de la vida es
hallarnos en
armonia con
nosotros mismos.
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sobrecarga aunque sea sélo temporalmente. No me gusta andar con
prisas y soy consciente de que es ridiculo dejarse atrapar por el ex-
ceso de trabajo. Por lo tanto, decido que no voy a permitir que me
ocurra otra vez.

Intento prevenir el exceso de trabajo planificando las reuniones,
los principales compromisos y otras actividades de mi agenda de
forma que no se solapen unas con otras; es decir, que no ocurra que
una empiece cuando la anterior todavia no ha terminado. Si veo
gue se me viene encima un exceso de trabajo, me recuerdo a mi mis-
mo: Tomate unos minutos para relajarte; no te va a hacer ningun bien
enfadarte por esto; si no lo terminas ahora, lo terminards después; solo pue-
des hacer una determinada cantidad de trabajo. Simplemente con estos
recordatorios consigo un estado mental mas positivo. A veces cierro
la puerta de mi oficina y me tumbo en el suelo durante 5 6 10 minu-
tos, lo que me sirve para ordenar las cosas mentalmente antes de
pasar a la siguiente tarea.

De vez en cuando, pese a todo, me siento saturado de trabajo y
abrumado por tantas peticiones y demandas. Sin embargo, casi
siempre puedo predecir cuantas de estas peticiones seré capaz de
aceptar y manejar con comodidad, ajustando mi ritmo para no
tener problemas. Muchas veces esto significa que tendré que decir
«no» a muchas personas, situaciones o peticiones, pero significa
también decir «si» a la vida. Tenemos que recordar continuamente
que debemos dirigir el curso de nuestra vida y no dejar que otros lo
dirijan en nuestro lugar.

Conforme te vas haciendo conocido como deportista, entrena-
dor, profesor, musico, persona del mundo del espectaculo, escritor
o en cualquier otro campo, van aumentando las demandas que te
hacen otras personas. Cuanto mejor hagas las cosas y mas famoso
seas, mayores seran las demandas. Antes y después de un determi-
nado acontecimiento (por ejemplo, la competicién deportiva), las
personas famosas tienen que enfrentarse a todo tipo de demandas.
Todo el mundo quiere un trocito de ti, y si le das a todo el mundo
un trocito, no te quedara nada para ti mismo o para las personas a
las que amas. A veces hay tantas demandas y peticiones (de los
patrocinadores, los medios de comunicacion y el publico, para
entrevistas, apariciones en publico, respuestas a las llamadas de
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teléfono, a los e-mail, etc.), que nadie en este mundo tendra sufi-
ciente tiempo y energia para atenderlas todas.

Si te encuentras en una situacién en la que hay mas demandas
que tiempo para atenderlas, debes tomar el control. Decide de for-
ma realista lo que puedes hacer y a lo que te quieres comprometer.
Quiza pienses que puedes aceptar dos peticiones del exterior, apari-
ciones en publico, entrevistas, actos sociales o charlas al mes, pero
ninguna si estas muy ocupado o antes de una competicion impor-
tante. Puede que te des cuenta de que no puedes responder a todas
las llamadas, e-mail y cartas. En tal caso, tienes dos opciones: bus-
car a alguien que te ayude o no contestar. Es muy importante esta-
blecer prioridades y seqguirlas; de lo contrario, es posible que te chu-
pe la sangre gente que te pide algo pero que no te da nada a cambio,
gue no se preocupa por ti, o que no se da cuenta de las dificultades
que tienes para compaginar tu trabajo y tus entrenamientos o la
relacion con las personas a las que quieres con tus compromisos
externos.

Un poco de exceso de trabajo, o incluso mucho, de vez en cuan-
do no te va a matar, pero el exceso de trabajo continuo y el estrés
pueden destruir tu salud, tu rendimiento, tus relaciones y tu vida.
Cuando una persona que ha triunfado en la vida decide aceptar
algunas demandas externas, se da cuenta muchas veces de que ya
no puede seguir el patron de actividad que le permitia tener tan
buen rendimiento. Aunque continle trabajando o entrenando tanto
como siempre, las demandas del exterior socavaran su energia,
comprometeran el tiempo para su descanso e introduciran un nivel
mas elevado de desequilibrio en su vida.

La mayoria de las personas no alcanzan la fama de un campeon,
un actor muy conocido o un musico famoso, pero todos tenemos
que enfrentarnos en nuestra vida a momentos en los que las de-
mandas de la vida parecen superar nuestra capacidad para atender-
las. Este es muchas veces el caso de los estudiantes universitarios,
de los padres con hijos pequeiios, de los profesores universitarios, de
los entrenadores, de los ejecutivos y de otras personas en otros am-
bitos. Para evitar el exceso de trabajo, lo primero que tienes que
hacer es pensar en las prioridades. ;Cuales son tus prioridades en
este momento de tu vida? ;Qué prioridades tienes para hoy en la
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actividad que desarrollas? ;Cuales son hoy tus prioridades fuera
del trabajo? ;Cuantas actividades extras puedes aceptar y atender
con calidad y concentracion?

La primera linea de defensa frente al desequilibrio y el estrés
consiste en disponer de un plan para prevenir el exceso de trabajo y
disfrutar de los placeres sencillos de la vida. Establece algunas
directrices para asegurarte de que reservas tiempo suficiente para el
descanso y la preparacion y para disfrutar de la vida. Después, jno
te olvides de seguir estas directrices! Puedes hacer un trabajo de
calidad en menos tiempo si has descansado bien y tu estado mental
es positivo. Intenta mantener el sentido de la armonia en tu vida y
ajusta tu ritmo si ves que te esta conduciendo a la desarmonia.
Aprende a relajarte frente al estrés y busca formas placenteras de
recuperarte del estrés que sufres.

Preocuparse por la fecha en la que se termina un plazo, por lle-
gar tarde o por no estar preparado para algo quita tiempo y energia,
te descentra de tus tareas y te produce estrés. Sé realista cuando
decidas qué compromisos vas a aceptar; es decir, es mejor que so-
brestimes en vez de subestimar la cantidad de tiempo y de energia
que vas a emplear en hacer algo bien. Para que no te sorprendan las
fechas en las que termina un plazo, marcate objetivos a corto plazo
y no dejes las cosas para el final. Cuando tengas una cita, una clase,
una reunién o un entrenamiento, sal con suficiente antelacion para
que no tengas que andar con prisas. Acepta el hecho de que en un
momento determinado vas a tener que dejar una tarea para poder
realizar otra.

El trabajo dificil o creativo muchas veces viene en oleadas: un
dia o una semana puedes tener una enorme cantidad de trabajo, lo
cual esta muy bien siempre y cuando al dia siguiente o la proxima
semana tengas poco trabajo. Siempre que sea posible, reparte la car-
ga de trabajo dentro de un periodo de tiempo razonable y reserva
suficiente tiempo entre una tarea y otra para disfrutar de la vida. Si
aceptas una serie de compromisos muy cercanos en el tiempo unos
a otros para una fecha que ahora te parece muy distante, puede
ocurrir que la fecha llegue antes de lo que tu pensabas y te sorpren-
da. Establece prioridades de modo que puedas decir «si» sélo a las
cosas que realmente quieras hacer. Elige hacer mas cosas que te
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resulten estimulantes y menos cosas que te depriman o te bajen la
moral.

Antes de decir «si» a algo que supone una carga adicional en el
tiempo limitado del que dispones, piensa en cual va a ser la ganan-
ciay cual va a ser el coste en términos de tiempo y energia. Puedes
apostar que cualquier cosa te llevara mas tiempo del que habias
previsto. Muchas veces una entrevista «de 10 minutos» acaba ocu-
pando por lo menos una hora de tu vida: hablar por teléfono, llegar
a un acuerdo sobre la entrevista, pensar en qué vas a decir, ir hasta
alli, esperar hasta que todo el mundo esté preparado para empezar,
volver a casa, etc. Cuando aceptes un compromiso, di claramente
de cuanto tiempo dispones y a qué te comprometes y a qué no.
Antes de decir «si», pon condiciones y asegurate de que los otros las
aceptan.

Si no estas seguro de si quieres o no hacer algo, te doy un conse-
jo muy sencillo: no lo hagas. Hay muy pocas posibilidades de que
tu vida sufra por ello o de que te sientas menos realizado por no
hacerlo. Probablemente sera lo mejor porque asi tendras un poco
mas de tiempo para ti y para las cosas que te gusta hacer. Por lo tan-
to, si no estas seguro de si aceptar nuevos compromisos te va a ayu-
dar a vivir mas plenamente tu vida, por lo menos aplaza la deci-
sion. Concedete unos dias para analizar la relevancia de la propues-
tay ver si se ajusta a tus prioridades y a tu agenda.

Recuerda que existe la palabra no. A veces es dificil decir «no»,
pero muchas veces es la Unica forma de mantener la calidad de tu
rendimiento y preservar una vida equilibrada y armoniosa. Me he
dado cuenta de que decir «no» a muchas demandas y peticiones de
una forma sincera y respetuosa me ayuda a reducir la carga de tra-
bajo y el nivel de estrés (por ejemplo, «Me gustaria hacerlo, pero
tengo ya tantos compromisos, que sencillamente no puedo aceptar
y al mismo tiempo mantener mi calidad de vida»).

Si eres una persona muy ocupada y te gustaria decir «si» con
mas frecuencia, di «si» sblo a lo que te resulte estimulante (por
ejemplo, tener mas tiempo para ti, para tu familia o para tus amigos
o hacer cosas que realmente te gusta hacer porque disfrutas o te
relajas haciéndolas). Alcanzar la excelencia equilibrada no consiste
en trabajar menos diligentemente en tu vida laboral o en los entre-
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Tomarte un descanso cuando estas muy ocupado puede ayudarte
a ver las cosas desde otro punto de vista y a volver a tomar el

control de tu vida.

namientos, sino en reducir la carga de trabajo y en relajarte mas fue-
ra del trabajo o de los entrenamientos.

Supongamos que te sientes empujado en muchas direcciones a
la vez y que estas estresado. Por lo pronto, evita nuevos compromi-
sos. Busca un lugar tranquilo al que puedas escapar y en el que no
tengas que contestar a nadie. Desconectar durante periodos de
tiempo cortos te ayudara a poner mentalmente orden en las cosas y
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a ver todo desde otro punto de vista, lo que te servira para recupe-
rar el control de tu vida. Permitete un poco de tiempo para relajar-
te, para disfrutar de las cosas sencillas de la vida y adoptar un pun-
to de vista mas positivo. Cuando sientas que tu estado mental es
mas positivo, intenta volver a las demandas de tu vida deportiva o
laboral y hacerlo lo mejor que puedas, poco a poco, cada cosa en su
momento.

Incluso si se te pasa la fecha de un plazo, no saques las cosas de
quicio. Esta vez haras las cosas fuera de plazo. No te vas a morir por
eso. Nadie se va a morir por eso. Relajate. Tranquilizate. Aprende
algo de esta experiencia y piensa en como tienes que planificar tu
tiempo para que no te vuelva a ocurrir una cosa asi. El mundo no se
va a acabar porque se te pase un plazo. No merece la pena que te
enfades contigo mismo por eso. Date un paseo. Haz algo que de
verdad te guste hacer. Disfruta de unos momentos de silencio. Dis-
fruta de unos minutos de tu vida. Saca la leccion correspondiente y
sigue adelante.

Escuchate a ti mismo. Escucha a tu cuerpo. Tranquilizate y rela-
jate. Sabes muy bien cuando sufres un exceso de trabajo. Los signos
fisicos, los signos emocionales y los cambios que se producen en tus
sentimientos te lo dicen. Puede que empieces a sentirte tenso, mal-
humorado, negativo o irritado por cosas que normalmente no te
molestan, o puede que empieces a sentirte agotado, desmotivado o
fuera de control o a distraerte con facilidad. Tu cuerpo y tus emocio-
nes te estan diciendo que debes tranquilizarte, pero no les prestas
atencion. Si empiezas a hacer caso a los signos que proceden de tu
cuerpo y de tus emociones, a relajarte y a disminuir el ritmo antes
de que te sorprenda el exceso de trabajo, te ahorraras muchos dis-
gustos. No hay necesidad de tener que estar siempre corriendo de
un lado para otro. Calmate. Muévete de una forma segura y sin pri-
sas. Concéntrate para que puedas sentir plenamente todo lo que
haces. Cuando te sientes para hablar con alguien, relajate, escuchay
reldjate luego un momento antes de contestar. Reldjate cuando
camines o conduzcas. Camina de forma relajada. Corre de forma re-
lajada. Si suena el teléfono, reldjate y déjalo sonar unas cuantas ve-
ces antes de responder, o si prefieres evitar mas demandas, no lo
cojas. Reldjate en la ducha, frente al fuego de la chimenea, en la sau-
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na. Come relajadamente y bebe mas despacio. Después de comer,
témate un poco de tiempo para no hacer nada o disfrutar a fondo
de unos momentos solo o con las personas a las que quieres. Reldja-
te un poco cada dia haciendo algo que te guste: escuchar musica,
estar en un lugar que te resulte positivo o relajante, relajar los mus-
culos de tu cuerpo, estirarte en la hierba o cualquier otra cosa que te
haga sentir bien. Intenta relajarte mas plenamente en las situaciones
estresantes. Si es necesario, cuando estés en una situacion estresan-
te, tdbmate 5 minutos para estar solo o para reunirte con algunas
personas.

Si te das cuenta de que las personas a las que quieres lo estan
pasando mal o se sienten abandonadas, habla con ellas sobre tus
sentimientos. Déjales claro que las quieres. Hazles saber que el pro-
blema reside en el exceso de trabajo que sufres y que estas intentan-
do solucionar el problema. Se alegraran de saber que ellos no son la
causa de tu mal humor, de tus enfados o de tu tristeza. Hablar con
las personas a las que quieres puede servir para reducir la sobrecar-
gay para enfrentarte a ella de una forma mas constructiva. El obje-
tivo a largo plazo debe ser prevenir el exceso de trabajo, disfrutar
mas plenamente de las personas y de las cosas que te gustan o quie-
res, y vivir la vida de forma mas placentera. Puedes empezar hoy
mismo.

I Decide que hoy vas a vivir sin preocupaciones y sin estrés.
I Decide que hoy vas a vivir sin enfadarte.

I Decide que hoy vas a vivir sin exceso de trabajo.

|

Piensa en hacer algo hoy fuera de tu trabajo que te guste de ver-
dad.

I Piensa en hacer algo que te guste con tu familia.

I Piensa en hacer algo con calidad y sintiendo plenamente lo que
haces.

I Aunque solo sea hoy, decide vivir con plenitud.



Capitulo 21
Del heroe al

cero y vuelta

En algunos momentos de tu
vida, cuando todo va bien, puede
que te sientas un poco como un
héroe. En otros momentos, cuando
las cosas no vayan tan bien, puede
que te sientas como un cero a la iz-
quierda. Esta oscilacion en los sen-
timientos suele ocurrir en momen-
tos importantes de transicién o en
momentos de incertidumbre.

A una medallista olimpica la
habian convencido de que alcan-
zar la excelencia en el deporte era
lo Unico realmente importante en
la vida. Toda la gente que estaba
ahi, fuera de la competicién y de
los entrenamientos «no hacia nada
importante de verdad». Un dia
esta deportista me dijo: «Luego,
dejé de competir y me converti en
una de esas personas de ahi fuera
que no hacian nada importante».
Le llevé afios conseguir cambiar
sus puntos de vista y confiar en si
misma como persona.

El objetivo no

es solo buscar
la excelencia,
sino hacerlo al
mismo tiempo

que disfrutas del
resto de tu vida.
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Si piensas que eres importante solo por tu actividad, por tu rendi-
miento en un determinado campo, ;qué queda luego cuando ya no
practicas esa actividad? Una pasion devoradora por el deporte, la
educacion o el trabajo, que nos lleve a excluir todas las demas cosas,
conduce necesariamente al desequilibrio. Es dificil romper con este
tipo de matrimonio tan absorbente, sobre todo cuando, después de
la ruptura, te pones a pensar en cosas como éstas: Todo se ha termina-
do, estoy acabado, ahora ya no voy a saber qué hacer; sin esto no soy nada.

Vivir sin el deporte o actividad que se ha venido practicando,
claro estd, no tiene por qué producir este tipo de sentimientos, pero
es algo que ocurre con mas frecuencia de lo que seria deseable.
Todas las personas que se dedican intensamente a una activad tie-
nen un mismo objetivo: que se haga realidad el suefio de alcanzar la
excelencia. Pero eso no quiere decir que tengas que dejar fuera el
resto de tu vida. Para la mayoria de los deportistas, el deporte es el
centro de su vida, sobre todo durante los afios de mayor pasion y
progreso. Sin embargo, es importante que distingas entre «lo mas
importante de tu vida» y «lo Unico importante en tu vida». Ambas
cosas te permitiran alcanzar la excelencia, pero solo una te permiti-
ra alcanzarla sin sacrificar el resto de tu vida. Algo se desequilibra
cuando cualquier cosa, sea el deporte o el trabajo, pesa demasiado y
durante demasiado tiempo. Puede que lo que se desequilibre sea tu
pasion, tu crecimiento global como persona, tu vida familiar, tus
relaciones, tu salud o tus puntos de vista sobre la vida. Cuando ya
no te fijas en el amanecer de cada dia, cuando ya no buscas formas
nuevas de disfrutar mas, cuando la sonrisa que se iluminaba en tu
interior te abandona, algo en tu vida esta desequilibrado.

Es posible buscar los niveles mas elevados de la excelencia y al
mismo tiempo saber disfrutar de otros aspectos de la existencia.
Para ello tienes que integrar en tus planes el compromiso con el
equilibrio. El equilibrio consiste en saber encontrar la belleza, la
pasion y el significado de la vida en las diferentes cosas que nos
gustan: todos los dias, cada dia, en cada oportunidad. No es cues-
tion de dedicar a todo la misma cantidad de tiempo, se trata de
aprovechar de la mejor forma posible el tiempo del que dispones,
sintiendo plena e intensamente todo lo que haces y experimentas.
Para alcanzar el equilibrio, es necesario que sigas viendo el lado
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gozoso de la existencia, que encuentres tiempo para dedicartelo a ti
mismo y que disfrutes de momentos de relajacion e intimidad con
otras personas. Equilibrio y desequilibrio: depende del punto de
vista que adoptes sobre las cosas que rodean. Encontraras el equili-
brio y la armonia cuando disfrutes de los placeres sencillos de la
vida, cuando te convenzas de que eres una persona valiosa y que
merece ser amada al margen de cual sea tu actividad y qué resulta-
dos consigas en ella, cuando aprendas a respetar las diferentes
cosas y personas que te gustan y amas. A largo plazo, ésta es la
vision de la excelencia que te permitira dar y obtener de la vida.

La decisidn de retirarse

Los deportistas que mejor se adaptan en los afios inmediatamen-

te después de su retiro de la competicion son aquellos que supieron
conservar el sentido del equilibrio o de la armonia durante sus afios
en activo. No cabe ninguna duda: dedicaron una parte muy impor-
tante de su vida al deporte, pero nunca pensaron que otros propdsi-
tos y objetivos carecieran de valor. Siguieron vivos en ellos otras
relaciones y otros propdsitos importantes, aunque les dedicaran
menos tiempo, como es légico, mientras estaban comprometidos
con el deporte y la competicion. El objetivo es lograr el equilibrio y
la excelencia estableciendo prioridades para las diferentes etapas de
la vida e ir cambiando la atencién que se le presta a cada prioridad.
Ganaras mucho si te comprometes con el objetivo de alcanzar la
excelencia, pero también ganaras mucho si eres capaz de respetar
otros aspectos de la vida. Ese propdsito con el que estas ahora com-
prometido no es sino una de las muchas aventuras maravillosas
que la existencia te ofrece.

Todos los deportistas, desde los que compiten en los campeona-
tos de los institutos de ensefianza media hasta los que van a los Jue-
gos Olimpicos y los deportistas de elite, tienen el mismo destino: ir
descendiendo en su rendimiento y en su capacidad para competir.
La incertidumbre que acompaiia a la transicién que hay que hacer
desde la alta competicion a la vida normal puede generar estrés o
miedo. Esto ocurre también en otros tipos de transicion, como la
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que tienen que hacer los estudiantes cuando dejan la universidad y
empiezan a buscar trabajo. No cabe duda de que el objetivo ha de
ser disfrutar de la transicién, porque es inevitable y nos proporcio-
na muchas nuevas oportunidades y aventuras. Cuando pierdes la
capacidad de hacer algo o ésta disminuye, no eres por ello menos
persona: simplemente canalizas tu fuerza hacia otro aspecto de la
vida o hacia otro propdsito. Todo lo que has aprendido en tu viaje
puede ayudarte ahora a continuar aportando tu contribucién y
seguir creciendo durante el resto de tu existencia.

Citemos a un deportista que tuvo dificultades para hacer la tran-
sicion:

| El deporte y la competicion eran mi vida. Una tarde senti que

ya habia sido suficiente y me dije que el circo del deporte no
merecia tanto esfuerzo y dedicacién por mas tiempo. Al princi-
pio, me senti como un fracasado. No lograba ver de qué forma
se podia triunfar en la vida cotidiana. Integrarme en la vida
normal me resulté dificil porque no tenia formacion, profesion
ni relaciones intimas. Lo bueno es que volvia a ser una persona,
no solo un deportista. Ahora tenia la oportunidad de volver a
estudiar, tenia mas tiempo para los amigos y para hacer relacio-
nes estables que fueran importantes para mi. Mis valores cam-
biaron, sali de todo ese rollo de tener que andar siempre tras el
éxito y la victoria porque si no no podia ser feliz. Lo que reco-
miendo a otros para que no tengan problemas cuando se retiren
es hacer una vida lo mas normal posible. Por ejemplo, que con-
tinlen estudiando, que mantengan la vida social y familiary se
impliquen en alguna otra actividad. De esta forma la transicion
no sera tan traumatica.

Aunque para algunos deportistas retirarse es una experiencia
dificil, otros tienen una transicion relativamente facil. Una vez un
deportista me dijo: «Pensé que iba a ser facil. Tenia otras aficiones,
una carrera y una vida personal. Pensé que podia ampliar y mejorar
todas esas cosas que tenia». Las personas que hacen una transicion
relativamente rapida y fluida parecen tener algunas de estas carac-
teristicas:
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Durante los afos de competicion, no han dejado nunca de valo-
rar y respetar otros aspectos de su vida.

Una vez que se retiran, se plantean opciones importantes.
Cuando se retiran o inmediatamente después, cuentan con el
apoyo de al menos una persona que es importante para ellos
(uno de los padres, un entrenador, un amigo o una persona a la
que quieren).

A continuacion hacemos unas sugerencias que proceden de de-

portistas que han pasado por la transicion. Antes de decidir retirarte:

Encuentra a un entrenador que te respete como persona comple-
tay no sélo como deportista. Si el entrenador te trata como a una
persona, tienes mas posibilidades de sentirte luego valioso cuan-
do te retires.

Recuerda que tu desarrollo personal a través de la educacion, el
trabajo, la familia y los amigos es una parte integral de tu pro-
grama de entrenamiento global.

Toémate tiempo para descansar, relajarte y disfrutar fuera de tus
entrenamientos y competiciones o de cualquier otra actividad a
la que te dediques.

Valora lo que quieres obtener del deporte que practicas o de la
actividad que realizas y lo que quieres conseguir en tu vida.
Condcete lo suficientemente bien para decidir lo que es mejor
para ti.

Cambia tu rutina fuera de las temporadas de maximo entrena-
miento o de competicién. Ve a clase, apuntate a algun curso,
pasa algun tiempo en contacto con la naturaleza, haz cosas que
te gusten y con las que disfrutes.

Deja tiempo para hacer cosas importantes que no sean entrenary
competir. Planifica otras actividades e incorpéralas a tu horario
(por ejemplo, tiempo para ti, tiempo para otras personas, tiempo
para disfrutar de las cosas sencillas de la vida, tiempo para acti-
vidades educativas y formativas).

Dedica una parte de tus energias a nuevas areas de interés mien-
tras estés todavia activo en la competicién para que, si te intere-
san estas nuevas actividades, puedas dedicarte a ellas cuando te
retires.
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I Piensa que la transicién puede ser una buena oportunidad para
entrar en una nueva fase de tu vida, para desarrollarte y crecer
COMo persona, aportar cosas en otras areas y disfrutar de la exis-
tencia.

Después de tomar la decision de retirarte:

I Una vez que hayas decidido retirarte, di a tu familia y a tus ami-
gos que te gustaria que te apoyaran.

I Considera la posibilidad de otros propdsitos interesantes, activi-
dades formativas, entrenamiento, etc., en areas en las que ya ten-
gas experiencia o en cualquier otra area que te atraiga realmente.

I Mantente activo, para lo cual puedes practicar deporte, activida-
des para ponerse en forma y de mantenimiento o actividades al
aire libre, con el Unico proposito de pasartelo bien. Participa en
actividades en las que puedas marcar el ritmo y decidir tu grado
de participacién. También puedes tomar parte en actividades
para «veteranos». Ajusta tus objetivos en funcion de todo esto.

Una transicion puede ser una oportunidad para probar una nueva actividad.
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1 Si puedes, habla con otras personas que estén haciendo una tran-
sicion similar a la tuya para intercambiar experiencias, ideas y
sentimientos sobre las dificultades que conlleva adaptarse a un
nuevo tipo de vida.

1 Si tienes problemas, habla con alguien de tu familia o con algun
amigo con el que tengas mucha confianza o acude a un consejero
gue pueda ayudarte en asuntos personales, educativos, formati-
vos, de carrera, de negocios o de planificacion del tiempo libre.
En casi todas las universidades existen estos consejeros.

Adaptacion positiva

¢Qué pasara cuando dejes de practicar una actividad que te

resulta familiar y en la que te sientes seguro y competente (o al
menos reconocido como deportista o estudiante o cualquier otra
cosa), y tengas que adaptarte a una situacion en la que, al menos a
primera vista, pareceria que no eres nada? Si te limitas a sentarte y a
decirte a ti mismo que eres incapaz de hacer otra cosa que no sea lo
que has venido haciendo en los ultimos afios, o qué tristes son las
cosas, 0 qué buenas eran antes, o de qué forma tan cruel el sistema
nos utiliza y luego nos deja tirados, es muy probable que consigas
alcanzar un estado de inaccion. Sin embargo, si ves la transicion
como una oportunidad para crecer personalmente en otras areas,
ampliar tus horizontes y aceptar que la admiracion de otras perso-
nas sencillamente no es necesaria para llevar una vida rica y para
realizarte plenamente en ella, entonces el paso sera mucho mas
positivo.

Las habilidades mentales que has aprendido y las perspectivas
que has conseguido y perfeccionado mientras practicabas deporte
seran para ti una de las contribuciones mas importantes que el
deporte puede ofrecerte. Estas habilidades mentales haran mas facil
la transicion y aumentaran tus posibilidades de seguir creciendo
como personay de disfrutar de la existencia.

Con toda probabilidad, tienes todavia por delante muchas cosas
que hacer en la vida, y las puedes hacer como te apetezca. No im-
porta lo que ya se ha hecho, sino lo que auin queda por hacer. Ahora



282 Entrenamiento mental

puedes proponerte hacer un monton de cosas de las que antes no
podias disfrutar del todo, fundamentalmente porque casi todo tu
tiempo y energia estaban centrados en una sola cosa. Nunca pude
esquiar durante todos los afios que estuve dedicado a la gimnasia
por falta de tiempo, pero también porque me sentia obligado a no
arriesgarme a sufrir una lesion. Sin embargo, cuando dejé de compe-
tir en gimnasia, descubri que me encantaba esquiar y dediqué
mucho tiempo a actividades al aire libre que resultaron ser maravi-
llosas. Tendras muchas oportunidades de ampliar algunos de tus
puntos de vista positivos y centrarte en habilidades que te pueden
llevar a conseguir otros objetivos importantes. El pensamiento posi-
tivo, la capacidad de fijarse objetivos, el control del estrés, la concen-
tracion y la capacidad de volver a concentrarse cuando nos hemos
distraido son habilidades que se pueden transferir facilmente a otras
areas. Ademas, si planificas bien tus actividades, podras pasar mas
tiempo con las personas a las que quieres y que te interesan.

Algunos deportistas tienen un sentimiento un poco amargo y
negativo sobre su carrera deportiva una vez que se han retirado. A
veces piensan que, debido a lo absorbente que es el deporte, se han
perdido muchas cosas importantes en la vida, tales como una rela-
cion mas estrecha con su familia, relaciones intimas, amigos o la
posibilidad de un desarrollo formativo, educativo o profesional.
Otros dejan el deporte con un sentimiento de amargura porque
piensan que se les ha engafado, que se ha usado y abusado de ellos
y luego se les ha dejado a un lado como un trasto viejo que ya no
sirve para nada. Las personas que durante su vida deportiva pare-
cia que le apreciaban y se preocupaban por él, ahora desvian su
mirada hacia otro lugar porque la «maquina» ya no da mas de si 'y
no sirve para los fines para los que antes servia.

Es verdad que hay personas que pueden intentar abusar de ti
simplemente para conseguir sus fines egoistas. Estas personas te
pueden ver como un objeto que funciona bien, y cuando el objeto
ya no sirve o no sigue las 6rdenes que se le dan, no hay nada que
hacer con él. Pero esto te dice mas cosas sobre ese tipo de personas
gue sobre ti mismo. No es necesario que su insensibilidad afecte la
forma en la que te percibes a ti mismo como persona, a menos que
decidas aceptar como valido su distorsionado punto de vista sobre
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los seres humanos. Afortunadamente, la mayoria de los deportistas
y entrenadores tienen sentido de la solidaridad y de respeto hacia
todos los seres humanos.

Una forma de adquirir el control de tu propia vida es tomar al-
gunas decisiones por ti mismo. Establece tus propios objetivos. Lue-
go, cuando intentes conseguir esos objetivos, saca lo mejor que hay
en ti y lo mejor que hay en las personas que te rodean. Piensa en
quién puede ayudarte y como puede hacerlo, y asi comprenderas y
utilizaras mejor las cosas positivas que los demas pueden ofrecerte.
Si es necesario, busca un entrenador que sea mas compatible conti-
go o rodéate de personas que te resulten estimulantes.

Si empiezas a sentirte mal porque ya no eres tan bueno como
deberias o tan bueno como eras antes, porque estas perdiendo capa-
cidad fisica, porque te sientes inutil y por cosas asi, mira hacia atras.
Mira hacia atras y recuerda cuando eras un principiante en el de-
porte o en cualquier otra actividad. Ahora sabes muchas mas cosas,
tienes mucha mas capacidad que entonces en muchos sentidos. Y
entonces ya eras alguien valioso. ;Por qué no habrias de serlo aho-
ra? ;Por qué habrias de ser menos valioso ahora?

Si aun asi necesitas mas razones para sentirte satisfecho contigo
mismo y con tu situacion, recuerda que hay mucha gente que no
puede hacer nada, mientras que tu puedes hacer muchas cosas.
Algunas personas no tienen salud, otras ni siquiera tienen libertad.
Viven durante una buena parte de su vida aterrorizados o encerra-
dos en la carcel. ;Acaso no deberias estar agradecido por tu salud
relativamente buena, por tu forma de vida, por tu capacidad fisicay
mental, por tu libertad, por tu familia y tus amigos y por la posibili-
dad que tienes de dirigir el resto de tu vida como te parezca mas
conveniente?

Si has obtenido experiencia, si esta experiencia ha contribuido a
tu crecimiento y desarrollo como persona, si ha dado un sentido a
tu vida (aunque solo haya sido a algunos momentos de tu vida),
entonces ha merecido la pena. Extrae las lecciones positivas de tu
experiencia y sigue adelante disfrutando del resto de tu existencia y
desarrollando nuevas habilidades. Abre tus puertas de par en par.
Reconoce que una fase de tu vida esta terminando y que, por tanto,
se esta abriendo otra. Plantéate la posibilidad de redirigir las habili-
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dades y los conocimientos que tanto trabajo te ha costado adquirir
para ayudar a otras personas (por ejemplo, ensefiando, ayudando a
los que estdn empezando, entrenando, jugando con un grupo de
chavales, abriendo un consultorio o escribiendo sobre tus experien-
cias). El conocimiento que tienes de ti mismo y de otras personas
puede seguir creciendo y desarrollandose a lo largo de toda tu vida,
y continuar asi mucho después de que tus facultades fisicas hayan
disminuido. Nunca es demasiado tarde para intentar hacer algo
totalmente nuevo por el simple placer de hacerlo y de tener una
experiencia nueva. Qué hermoso puede ser después de tantos afios
de evaluacién constante.

Algunas personas tienen tanto miedo de mirarse y no verse per-
fectos, que prefieren evitar cualquier cosa en la que no sean ya
expertos. Si te has pasado la mayor parte de tu vida especializando-
te en una actividad, es l6gico que no seas un experto en otros cam-
pos. Aun asi puedes disfrutar mucho y mejorar rapidamente una
vez que has dado el paso y te has dado cuenta de que no importa lo
que piensen los demas sobre si lo haces bien o mal. ;Te importa lo
gue piensen los demas? Lo que piensen no puede hacerte ya ningun
dafo. Ya no tienes que ser un héroe. Puedes ser quien quieras ser.
Ser tU mismo, sin ninguna otra pretension, es bueno.

Hans Selye, renombrado pionero en la investigaciéon sobre el
estrés, escribio las siguientes palabras llenas de sabiduria en la intro-
duccién de su libro The Stress of Life (1956): «<La mayoria de nuestras
tensiones y frustraciones tienen su origen en la necesidad compulsi-
va de actuar como si fuéramos alguien que no somos... Atrévete a
ser tu mismo y descubriras que quien se encuentra a si mismo acaba
con todas sus miserias» (Selye, 1956). No dejes que nadie se inmis-
cuya en el camino de tu crecimiento personal y de tu goce. Si no eres
extraordinariamente bueno en algo, puede que a otros les guste lo
que haces y como lo haces. Pero lo importante es que te guste a ti
mismo. Eres humano. No puedes ser magnifico en todo.

Si quieres saber mas sobre como disfrutar de la transicion, pue-
des ver mi libro Embracing Your Potential: Steps to Self-Discovery,
Balance, and Success in Sports, Work and Life (v. pag. 293).



Capitulo 22

Elegir la

autodireccion

El objetivo de alcanzar la exce-
lencia equilibrada es dificil pero
recompensa. Entusidsmate con su
intensidad, aprecia los bellos mo-
mentos que nos proporciona y
acepta sus riesgos. En muchas vi-
das no hay sentido de la pasion
absorta en algo ni del sentido per-
sonal de la existencia. No hay un
sentimiento cargado de plenitud y
energia, no hay un flujo de adrena-
lina ni un cuerpo que le dice a su
amo: Estoy preparado... vamos. Apro-
vecha esta oportunidad. Siéntela
y deja que se ponga a funcionar
para ti.

Una vez que hemos consegui-
do el control de nuestro mundo
interior, competir o actuar dejaran
de ser esas experiencias que antes
nos asustaban tanto o que siguen
asustando a tantas personas toda-
via. Puede ser una oportunidad
Unica de aceptar la emocién y el
riesgo, de elevar el nivel de rendi-

Vivir tu vida a tu
manera, alcanzar
los objetivos que
te has propuesto,
ser el que tu
quieres ser:

eso es el éxito.
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miento, de ser estimulados por otros, de poner a prueba el auto-
control y de extender los limites. Aceptar retos importantes te con-
duce al logro de tus objetivos personales y profesionales. Te esti-
mula a participar, a hacer tu contribucion y a rendir como no lo
habias hecho nunca antes. Consigue sacar a la luz lo mejor que
hay enti. Y si no es asi, por lo menos te ofrece lecciones que te per-
mitirdn vivir con mas plenitud e intensidad. Cuando consigues
situar en perspectiva el deporte que practicas y tu rendimiento,
casi siempre emerges de esa experiencia siendo alguien mejor.

Una vez que empiezas a ver los grandes partidos y las competi-
ciones importantes desde un punto de vista positivo, puedes disfru-
tar mas de ellos y desear ver mas. Cuanto mejor te prepares, cuanto
menos miedo tengas, cuanto mas seguro te sientas de ti mismo, mas
probabilidad tendras de entrar en la competicion. Pero una vez que
estés alli, en el lugar de la competicion, tendras que hacer todo lo
gue puedas. Podras centrarte en el momento y disfrutar con la expe-
riencia, liberar tu cuerpo y tu mente para que se pongan a trabajar
para ti. La mayoria de nosotros necesitamos la libertad de pensa-
mientos como «tengo que» o «deberia haber» para dar lo mejor de
nosotros mismos, para rendir al mas alto nivel.

Si te sorprendes a ti mismo cuestionando el valor de tus objetivos
o de tu vida, a menudo es porque en ese momento no eres capaz de
apreciar todas las cosas positivas que tienes. Te has centrado en lo
negativo y has echado fuera lo positivo. Sin embargo, lo bueno esta
alli, aunque tu momentaneamente le vuelvas la espalda y no lo veas.
¢Por qué no abrir tu corazon al placer de los propositos, a lo valioso
que hay dentro de ti, a lo valioso que hay dentro de otras personas?
¢Por qué no disfrutar de la vida y dejar que el sol brille tanto en los
momentos dificiles como en los momentos llenos de gozo? ;De qué
otra forma podrias vivir tu existencia intensa y plenamente?

Cuando establezcamos cuales han de ser los objetivos de nuestra
vida, hemos de cuidar de no caer en la trampa mortal que R. M. Pir-
sig describe en su libro Zen and the Art of Motorcycle Maintenance
(Pirsig, 1984, pag. 206):

«El esta aqui y no esta aqui. El rechaza el aqui, es infeliz
por eso, quiere estar mas alla, arriba en el sendero, pero cuan-
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do llegue alli seguira siendo igualmente infeliz porque estara
"aqui”. Lo que esta buscando, lo que quiere, esta por todas
partes, pero no quiere eso porque eso esta por todas partes.
Todo es caminar y esforzarse, tanto fisica como espiritualmen-
te, porque imagina que su objetivo es algo externo y distante.»

Dondequiera que haya sélo un destino distante, y no el goce en
el quehacer del dia a dia, no se habra dejado aun atras una dura rea-
lidad. El verdadero viaje esta en el amor que sentimos por el viaje,
no necesariamente en la llegada a un lugar determinado. A menos
que te sientas inmerso en el simple placer de las experiencias, de lo
que haces aqui y ahora y realmente disfrutes con ellos, tus suefios
seguiran siendo suefios; peor alin: explotaran o se volatizaran. Esa
es la razon para que te sientas absorto en esta experiencia, y en
muchas otras.

Como sefiala Leo Buscaglia en un libro titulado Love (Buscaglia,
1996):

«Solo existe el momento. El ahora. Sélo es real lo que estas
experimentando en este segundo. Esto no quiere decir que
tengas que vivir para el momento. Quiere decir que vives el
momento. Son cosas muy diferentes... Vive ahora. Cuando
estés comiendo, come. Cuando estés amando, ama. Cuando
estés hablando con alguien, habla. Cuando estés mirando una
flor, mira. Captura la belleza del momento.»

En cuanto al cambio, es inevitable. Los sentimientos cambian, las
actitudes cambian, los deseos cambian, las personas cambian, el amor
cambia. Podemos influir en la direccion que va a tomar el cambio,
pero no podemos detenerlo, no podemos contenerlo. EI cambio que
se dirige hacia el amory hacia la autorrealizacion es siempre bueno.

El Don Juan de Castafieda habla de esto en el libro The Teachings
of Don Juan: A Yaqui Way of Knowledge (Castafieda, 1985, pag. 107)
(versidn espaiola: Las ensefianzas de Don Juan):

«Siempre debes mantener en tu mente esto: que un camino
es sélo un camino. Si crees que debes seguirlo ahora, no tienes
que seguirlo siempre y en cualquier circunstancia. Cualquier
camino es solo un camino. No es ninguna afrenta para ti ni
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para otros dejar ese camino si tu corazén te dicta que eso es lo
que debes hacer. Sin embargo, tu decisién de seguir en el
camino o dejarlo debe estar libre de miedo y de ambicién. Te
lo advierto: fijate en todos los caminos deliberada y concien-
zudamente. Inténtalo cuantas veces lo consideres necesario.
Luego, hazte a ti mismo y sélo a ti mismo esta pregunta: ; Tie-
ne corazon este camino? Todos los caminos son iguales. No
conducen a ninguna parte. Son caminos que se abren paso
entre los arbustos, o dentro de los arbustos o debajo de los
arbustos. ;Tiene corazén este camino? Esa es la Gnica pregun-
ta. Si lo tiene, entonces el camino es bueno... si no lo tiene,
entonces no sirve para nada. Ninguno de los dos caminos
conduce a lugar alguno, pero uno de ellos tiene corazén y el
otro no. Uno sirve para hacer un viaje lleno de placer, y mien-
tras lo sigas tendras placer. El otro convertira tu vida en algo
maldito. Uno te hace fuerte, el otro te debilita.

Antes pensaba que el camino a la excelencia era trabajo, trabajo y
trabajo; olvidarse del resto de la vida, y vivir sélo para el futuro.
iEstaba equivocado! Tienes que trabajar mucho, muchisimo, pero
no tienes que olvidarte de las otras cosas que hay en tu vida ni tie-
nes que vivir solo para el futuro. Puedes alcanzar el maximo nivel
de excelencia y aun asi tener una vida equilibrada y feliz aqui y
ahora. Ese es el camino que conduce a la excelencia personal, el ca-
mino que tiene corazon.

Un conocido director de cine y artista me ensefid esto con un
ejemplo. Cuando trabajaba, estaba totalmente absorto en su trabajo,
pero siempre salia de la habitacion para jugar. De hecho nada (y
cuando digo nada quiero decir nada) se interpuso en su juego. La
hora del recreo enriquecié su vida tanto como cualquiera de sus
muchos logros artisticos o como cualquier honor que se le pudo
haber concedido. Probablemente mas. Le dio la oportunidad de
tener algo que esperar con impaciencia cada dia y de volver a su
trabajo con renovada energia.

Se propuso metas muy altas en la vida y luchd por conseguirlas
con fuerza y entusiasmo, pero en el dia a dia nunca dejé de apreciar
a su familia, sus propios logros y a la gente que le rodeaba. Me
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Disfrutar de la vida significa vivirla plena
e intensamente.

encantaba ir a su casa a preguntar si el «viejo» podia salir a jugar.
Apreciaba todas las experiencias tanto que tratar con él fue para mi
una delicia. Su entusiasmo por la vida irradiaba a todos los que le
rodeaban.

Solia acusarme en broma de sentarme en casa y ponerme a escri-
bir libros sobre cdmo divertirse y encontrar el equilibrio mientras él
estaba fuera divirtiéndose y encontrando el equilibrio. He reflexio-
nado sobre la forma en la que consiguio situar el juego en el centro
mismo de su vida, una vida que de no ser asi hubiese girado en tor-
no a la perfeccién y al objetivo Unico de alcanzar la excelencia. Un
ataque al corazon que estuvo a punto de llevarle a la tumba le ayu-
do a aprender la lecciéon. Daba las gracias por que se le hubiera per-
mitido vivir otro dia mas, y otro... y luego otro. Tantos dias para
vivir, experimentar cosas y disfrutar. jUn regalo de vida!
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Audiocasetes sobre
entrenamiento mental

Disponible en www.terryorlick.com o Orlick Excel, CP 1807, Chelsea, OC, Canada
59B 1A1.

Orlick, T. (1994) In pursuit of personal excellence. Exercises for concentration and relaxa-
tion.

Este audiocasete incluye 6 grabaciones y actividades diferentes para el logro de la
excelencia personal: Elementos de la excelencia, Preparacion mental para entre-
narse, Relajacion, Preparacién para antes de la competicion, Recuperacion dela
concentracion y Sanacion. Estas actividades te van llevando a través de una
serie de ejercicios positivos que te ayudaran a conseguir tus objetivos.

—— (1996) Relaxation and stress control activities for teenagers and adults.

Este audiocasete comprende 10 actividades diferentes para la relajacién y el control
del estrés: Vuelo sin motor, Mar de la tranquilidad, Rio que fluye, Cambio de
canal, Relajacion con una sola respiracion, Risa, Lo mejor de la vida y Mar de la
tranquilidad: el viaje completo (tres partes). Los sonidos, sentimientos e image-

nes te ensefaran a relajarte, a cargarte de energia y a conseguir el equilibrio en
tu vida.

Entrenamiento mental enInternet

Ahora ofrezco a los deportistas y a otras personas en Internet
consultas individualizadas sobre como mejorar el rendimiento. Te
guiaré por el camino que conduce a la excelencia personal y te pro-
porcionara retroalimentacién personal. Para mas informacion, visi-
ta la pagina web www.terryorlick.com, dirigete al e-mail
orlick@rems.net, envia un fax a (819) 827-2652 o escribe a Orlick
Excel, C.P. 1807, Chelsea, QC, Canada, J9B1AT1.
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