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Caminante, son tus huellas
el camino y nada mds;
caminante, no hay camino,
se hace camino al andar

Antonio Machado
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PRESENTACION

En julio de 2012, estando muy cerca los Juegos Olimpicos de
Londres, inicié un blog que desde entonces se ha alimentado ininte-
rrumpidamente, con una periodicidad razonable, dependiendo de
la actualidad de los temas y del tiempo disponible. Como minimo,
todos los meses he publicado un articulo y, casi todos, dos e incluso
tres, siendo mayor la frecuencia con motivo de los citados Juegos y
los mas recientes de Rio de Janeiro.

La intencién inicial de este blog fue comentar aspectos psico-
16gicos de la cita olimpica de Londres, pero pronto comprendi que
podia ser un vehiculo para transmitir conocimientos de Psicologia y
puntos de vista basados en mi propia experiencia profesional, pu-
diendo abarcar no sélo el ambito del deporte, sino también otros en
los que tuviera algo que aportar. Asi, si bien la Psicologia del deporte
y el propio deporte han sido los temas més frecuentes, también han
desfilado otros relacionados con el alto rendimiento y el crecimien-
to personal. De hecho, he procurado que cualquiera que fuera el
motivo principal, cada articulo contribuyera a reflexionar mas alla
del mismo, en un sentido méds amplio, de forma que pudiera intere-
sar y resultar Gtil a una mayoria de lectores. Como dice el titulo del
libro que ahora recopila estos articulos, “se hace camino al andar”,
el blog se ha ido haciendo al tiempo que andaba y avanzaba gracias
al impulso amable de cada vez mads seguidores fieles cuya generosi-
dad y critica constructiva agradezco.

El blog no naci6 con la intencién de convertirse en un libro que
perdurara en el tiempo, sino de atender online una inquietud del
momento, por lo que algunos contenidos que considero mas rele-
vantes se han ido repitiendo con diferentes enfoques conforme se
han presentado las ocasiones que los justificaban. Sin embargo, ha-
ciendo el camino, he comprobado que algunos lectores han busca-
do articulos de afos anteriores y comprendido que la incomodidad
de tal busqueda condena al ostracismo a escritos que pueden seguir
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aportando su grano de arena, por lo que decidi rescatarlos del exilio
de esos archivos antiguos y, junto a sus companeros de viaje, darles
otra oportunidad: cobijados ahora, en el confortable carruaje de pa-
pel que representa este libro.

Asi, aprovecho también para reivindicar el valor del libro cla-
sico frente al escrito electrénico de un blog. Mientras este muestra
su indiscutible superioridad por sus relatos breves que llegan a mi-
les de personas de manera inmediata, el libro transmite la cercania
emocional del compafnero que siempre esta ahi, esperando en si-
lencio para acompanarte sin prisa; un amigo fiel al que puedes ver,
tocar y hasta oler; que te deja avanzar y retroceder, te permite tener
una perspectiva global que el ordenador no ofrece con tanta faci-
lidad, y, ademas, te autoriza a subrayar, anotar en sus margenes y
doblar sus péginas para recordar; incluso te sugiere que puedes re-
galar a alguno de sus hermanos mellizos para que también otros
lectores puedan disfrutarlo. El libro es siempre un buen regalo; mas
que un pendrive.

En este caso, el prop6sito del libro ha sido reunir a la mayoria
de los articulos publicados en mi blog desde su inicio en 2012 hasta
el final de 2016 (+1 de propina: el primero de 2017!), practicamen-
te coincidiendo con la olimpiada o ciclo olimpico que se extiende
desde los Juegos de Londres hasta los de Rio de Janeiro. En este pe-
riodo se han producido noticias interesantes que han sido el punto
de partida de la mayor parte de los 115+1 escritos seleccionados,
y el resto son historias de ficcion. En ambos casos, se aprovecha la
ocasion para transmitir el conocimiento psicolégico, invitar a la re-
flexion y favorecer que el lector, si lo considera oportuno, pase a la
accion de manera eficaz. Asi, respetando el orden cronolégico, se
suceden y entremezclan articulos relacionados con el deporte, el
liderazgo, el alto rendimiento en cualquier campo, el crecimiento
personal, la superacion y el coaching. Como ya se ha senalado, algu-
nos contenidos se repiten, pero al ser muy relevantes y situarse en
diferentes contextos y lugares del libro alejados entre si, la reinci-
dencia puede ayudar a reflexionar y asimilar mejor tales conceptos.

Confio en que el libro resulte interesante incluso para aque-
llos que ya hayan leido estos articulos en el blog. En mi caso, me ha
encantado la experiencia de volver a encontrarme con estos viejos
amigos, algunos casi olvidados, tras haber transcurrido el tiempo y
conocer ahora el devenir de la actualidad que entonces dio paso a
tales escritos. Sin duda, una gran oportunidad para recordar acon-
tecimientos con una relevancia psicoldgica y reflexionar sobre lo
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publicado entonces con el conocimiento aventajado que a toro pa-
sado tenemos. Una ocasion, sin duda, para confirmar y/o cuestionar
lo que sabiamos y valorar matices que quiza entonces no se conside-
raron relevantes o pasaron desapercibidos.

El propésito del libro estard més que cumplido si a los que ten-
gdis la amabilidad de acogerlo y dejar que os acompane en el cami-
no, os ayuda a reflexionar un poco y a pasar buenos momentos. En
su nombre y el mio, iMuchas gracias!

Madrid, 8 de enero de 2017
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Elegir un objetivo vy,
sin mirar atrds,
hacer camino para conseguirlo






1
CAMPEONES EN AUTOCONFIANZA

Sdbado, 7 de julio de 2012

El triunfo de Espafa en la Eurocopa de fatbol se ha basado en
una gran autoconfianza. Por supuesto, en la altisima calidad de los
jugadores, requisito imprescindible para estar al elevado nivel que
se encuentra este equipo, pero atributo insuficiente en los momen-
tos més decisivos de las competiciones, cuando en ausencia de no-
tables diferencias en lo fisico, técnico y tactico, los aspectos psicol6-
gicos suelen tener el mayor peso.

La autoconfianza individual y colectiva es el aspecto psicolgico
con una mayor trascendencia en el momento de rendir al méximo en
el deporte, el mundo empresarial o cualquier otro &mbito competitivo
que demande excelencia. Sin ella, es el estrés perjudicial quien suele
tomar las riendas, influyendo negativamente en la toma de decisiones
y la ejecucion de estas. Los éxitos, como en el caso de Espana en los tl-
timos afos, contribuyen a potenciar la autoconfianza siempre que los
protagonistas perciban que para lograrlos, hicieron cosas que pueden
volver a repetir; de ahila importancia de continuar con lo que funciona
bien, como ha hecho Del Bosque (una de sus principales cualidades,
ahora y siempre), manteniendo hombres, estilos de juego y normas de
funcionamiento que han proporcionado éxitos en el pasado reciente.

Por otra parte, el éxito también conlleva el riesgo de un exceso
de confianza y/o un acomodamiento que pueden minimizar el ren-
dimiento, lo que explica, entre otros factores, la decadencia y caida
de los mejores proyectos; de ahi la importancia de la innovacion,
que aunque pueda parecer antagonica a la continuidad, debe ha-
cerse compatible con esta. La continuidad de lo que funciona bien
constituye una base sélida para el desarrollo de la autoconfianza,
mientras que la innovacion obliga a un sobreesfuerzo (sobre todo,
mental) para dominar lo que es nuevo y supone un reto que ade-
mas de su valor especifico en lo estratégico, impide dormirse en los
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laurales del éxito. A su vez, para alcanzar este reto es necesario de-
sarrollar una autoconfianza respecto al mismo que aumente las po-
sibilidades de éxito (es decir, llegar a confiar en que se puede lograr).

Algo o mucho de esto ha podido suceder, a prop6sito o no, en el
victorioso equipo de Espana en la Eurocopa. Por un lado, se apues-
ta por la continuidad y, por esta via, se potencia la autoconfianza.
Por otro, probablemente por la ausencia de Villa, la irregularidad de
Torres en la temporada y querer darle méas protagonismo a un gran
jugador como es Fabregas, se apuesta por la innovacion de jugar
con un delantero “falso”, obligando al equipo a un sobreesfuerzo
que le impide acomodarse con un exceso de confianza en las solu-
ciones de antano. Paralelamente, se desarrolla la autoconfianza en
esta nueva forma de jugar. {Como? Apostando decididamente por
ello, como ha hecho Del Bosque a pesar de las innumerables criticas
externas, y probablemente, buscando datos favorables que pudie-
ran avalar la credibilidad de la innovacion, tanto en la experiencia
del propio equipo (en entrenamientos y partidos anteriores donde
se haya utilizado con éxito) como en la de los jugadores en sus clu-
bes (el caso de los del Barcelona, jugando alli exitosamente con de-
lanteros “falsos”). El resultado de todo ello es la extraordinaria au-
toconfianza que los jugadores han exhibido en los momentos mas
decisivos, incluyendo los penaltis contra Portugal y la final contra
Italia, cuando parecia que el equipo estaba “en las Gltimas” y ¢sor-
prendentemente? sacé fuerzas que pocos esperabamos.

Se suele despedazar a los entrenadores cuando se pierde, y en
ocasiones se les alaba cuando se gana. En este caso, al haber ganado,
es fécil la alabanza; pero no por ello es inmerecida o exagerada; es
mas, habria sido apropiada incluso habiendo perdido, por ejemplo
en los penaltis contra Portugal. El papel del entrenador, como el de
cualquier director, es gestionar sus recursos lo mejor posible para po-
der sacarles el méximo partido, si bien esa gestion, sobre todo en el
deporte, por buena que sea no puede garantizar el éxito final, al ha-
ber factores externos que el entrenador no puede controlar. Si puede,
y aqui radica el éxito de su gestion, sopesar y apostar decididamente
por las estrategias que sin llegar a garantizar el éxito, considere las
mas adecuadas para poder alcanzarlo. Ese es su reto. Su acierto au-
mentar4 las posibilidades de triunfar, y su desacierto las disminuira.

En esta Eurocopa, con independencia del final feliz y sin entrar a
analizar la idoneidad tactica del delantero “falso”, la apuesta, en lo psi-
colégico ha sido muy apropiada: la solidez de la continuidad y la fres-
cura de la innovacion; la fortaleza conjunta de la autoconfianza en lo
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que ha funcionado bien y del sobreesfuerzo mental para dominar lo
nuevo: la firme conviccidn, a pesar de las criticas, de que esta sabia mez-
cla nos llevaria al éxito. La insistencia del entrenador ha transmitido
un mensaje muy claro a sus jugadores: “confio en vosotros, confio en
nuestro sistema de juego, confio en que jugando asi podremos ganar”.
Una interesante lecciéon que se puede aplicar en numerosos ambitos.

2
ROGER FEDERER: iNO ME CONFORMO!

Jueves, 12 de julio de 2012

Roger Federer ha vuelto a ganar en Wimbledon, y de nuevo se
sitta como ntimero uno del ranking ATP; o lo que es lo mismo, el uno
del mundo. Tras haberlo ganado todo y convertirse en uno de los me-
jores tenistas de todos los tiempos, indiscutible dominador en el pe-
riodo 2003-2008, sufrié un leve descenso que muchos pronosticaron
como el principio del fin de su grandiosa carrera. Nadal y Djokovic,
maés jovenes que €l, le relegaron al tercer lugar, e incluso creo que lle-
g0 a bajar al cuarto. Por suerte, aunque sin corona, se mantuvo ahi;
y en su papel de “actor secundario” nos siguié encandilando con su
elegante y contundente tenis, ahora més al fondo de la pista con re-
veses y derechas impecables y, en dosis mas restringidas, esos asom-
brosos saques y subidas a la red que antafio apabullaron a tantos.

En este tiempo, aun cayendo en muchas semifinales mas que ga-
nando torneos que tampoco faltaron aunque en menor cuantia, verlo
continud siendo la mejor degustacion de los aficionados mds exquisi-
tos, los que de verdad entienden y gozan del juego con independencia
del resultado: quienes, seguramente, ya sélo aspiraban a que el suizo
llegara a los tltimos partidos de cada torneo para poder disfrutarlo mas
dias. Porque lo més probable es que muy pocos, ni sus mas adeptos,
confiaran en que volveria a ser el nimero uno. Pero asi son los mas
grandes: sorprendentes en su determinacién y autodisciplina para con-
seguir lo que en la l6gica de los demaés esté fuera del alcance. Por eso
ahora, unos y otros, llenos de asombro, admiracion y absoluta entrega,
nos quitamos el sombrero ante este niimero uno que seguira siéndo-
lo aun cuando llegue a perder, como inevitablemente ocurriré tarde o
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temprano, la posicion en el ranking. {El mejor de todos los tiempos?
¢Superior a Pancho Gonzélez, Rod Laver, Bjorn Borg o Pete Sampras?

La indiscutible hazana de Roger Federer tiene el encomiable mé-
rito de quien no se ha acomodado tras tanto éxito deportivo y sus
correspondientes ganancias en dinero, prestigio, fama y distinciones
de todo tipo. Un ejemplo de sana y productiva ambicion por alcan-
zar nuevos retos que transmite la importancia de ser realista y luchar
contra uno mismo para superar el conformismo y el acomodamiento,
dos grandes enemigos del alto rendimiento en cualquier &mbito. En
este caso, el otrora campeonisimo tuvo que aceptar la realidad de no
serlo, de que la situacion habia cambiado y la jerarquia del éxito era
otra; asumiendo la necesidad de partir de ahi para motivarse por un
beneficio que ya habia disfrutado en dosis altas y que, ahora, si llega-
ba, tendria una menor frecuencia y al elevado coste de un dificil pro-
ceso para poder intentarlo: incluyendo los sobreesfuerzos mentales
relacionados con posibles cambios en su juego o sus habitos, la frus-
tracion tras las derrotas, ilusionarse otra vez, volver a caer, levantarse
de nuevo, desoir las voces internas con buenas excusas para la auto-
justificacion y el escape, tolerar las criticas que le habian enterrado...

Este desequilibrio adverso entre beneficios y costes no ha sido
obstaculo, y quiza si incentivo, para que Federer, sin quejarse por la
altitud, el color de la tierra batida o cualquier otro factor ajeno, sin
hacer ruido, haya sido capaz de generar la extraordinaria motiva-
cién que le ha impulsado. Tras su apariencia tranquila y mesurada,
el grito del gran campeodn ha sido claro: iNo me conformo!

3
MALAS PRACTICAS:
MALA IMAGEN PARA TODOS

Martes, 17 de julio de 2012

En la dltima tertulia del programa “Al Limite” de radio Marca,
en la que desde hace tres meses tengo el honor de participar (do-
mingos de 8 a 9 de la manana; ideal para madrugadores y tras-
nochadores), se abord¢ la noticia de un médico y un entrenador
espanoles, Luis Garcia del Moral y Pepe Marti, que han sido sus-
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pendidos a perpetuidad por la Agencia Antidopaje de los Estados
Unidos (USADA) por participar en el dopaje del equipo US Postal.

Por supuesto, estoy a favor de las medidas mas contundentes con-
tra quien transgrede la ley y se beneficia, y mucho, de practicas prohibi-
das que ponen en peligro la salud de los deportistas y dan una ventaja
ilegal a los consumidores frente a los que siguen las reglas. No es nece-
sario insistir sobre algo tan obvio para cualquier persona que respete
los valores que deben regir el deporte, como somos la gran mayoria de
los que lo practicamos o desempenamos alguna funcion relacionada.

Ademas del hecho en si, lo que me disgusta es que no haya sido
una institucion espanola la que haya tomado medidas sancionado-
ras. Hablamos de “tolerancia O” y, sin embargo, son otros quienes
detectan, denuncian y sancionan las irregularidades que comete-
mos. Y tanto el delito como la falta de reaccion ante el mismo, que
por desgracia se repiten mas de lo que queremos recordar, contri-
buyen a la mala imagen que tenemos en el exterior respecto a este
asunto del dopaje. Las calumnias, el cuestionamiento de los éxitos,
las dudas, las ironias y las bromas de mal gusto que con cierta fre-
cuencia aguantan injustamente deportistas, entrenadores, médicos
y dirigentes espanoles honestos (la gran mayoria lo son) y el de-
porte espafnol en general, tienen su origen en esta mala fama que
hemos engordado con comportamientos como estos y reacciones
institucionales ausentes, muy tibias o desatinadas que han alimen-
tado laidea, bastante extendida fuera de Espana, de que se intentan
tapar los trapos sucios protegiendo a los que son culpables, aunque
a veces se busquen cabezas de turco para demostrar lo contrario.

Se puede argumentar, con bastante razén, que no se debe gene-
ralizar a partir del mal comportamiento aislado de unos pocos profe-
sionales sin escrapulos que en ningan caso representan al colectivo
del deporte espanol, y el razonamiento es valido cuando se investiga y
analiza la cuestién a fondo o se juzga en los tribunales. Sin embargo, la
mente humana no funciona bajo esta premisa cuando para almacenar
en la memoria hechos que le llaman la atencién, utiliza “etiquetas” y
“archivos” generales. Asi, la mayoria de los que hayan conocido esta
noticia, no recordaran u olvidaran muy pronto los nombres de esos su-
puestos infractores, pero para muchos habra quedado registrado que
un médico y un entrenador espanoles han sido sancionados por sus
malas practicas con el dopaje; y eso se almacenara en el mismo “archi-
vo” de otros registros similares en el pasado que al “abrir” dicho archi-
vo volveran a activarse, alimentandose la generalizacién (los médicos
y entrenadores espanoles dopan a los deportistas; los deportistas espa-
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fnoles se dopan; en Espafa hay mucho dopaje...) y fortaleciéndose la
predisposicion a interpretar en esa misma direccion cualquier noticia,
duda o rumor futuros que se relacionen.

En realidad, por mucho que queramos “ir por libre”, siempre
pertenecemos a un determinado grupo de referencia con el que se
nos identifica; y nuestro comportamiento individual no sélo se valora
individualmente, sino que estd expuesto a una valoraciéon generali-
zada que se extiende al colectivo del que, queramos o no, formamos
parte. Por ejemplo, puede ser el caso que estos desafortunados prota-
gonistas s6lo se preocupen de si mismos y no asuman el impacto de
su deplorable conducta en la imagen de los colectivos de referencia
a los que pertenecen (los médicos y los entrenadores deportivos, los
profesionales espanoles, el deporte espanol, el deporte en general...);
es mas, es muy posible que les traiga sin cuidado todo esto; pero quie-
ran o no, el impacto existe, y es una gran falta de respeto, responsabi-
lidad y ética profesional actuar sin tenerlo en cuenta.

Mas alla del dopaje, el asunto es ttil para darnos cuenta del impac-
to de nuestro comportamiento en la imagen del colectivo con el que en
base a alguna similitud se nos identifica: nuestra profesion, actividad,
familia, equipo, empresa, pais... Podemos ser buenos o malos embaja-
dores de ese colectivo, pero en cualquier caso, queramos o no, lo repre-
sentamos; pues no depende de nosotros, sino de como nos perciben
otros. Y el impacto de nuestras acciones suele trascender més cuando
estas son incorrectas; aunque también, y esta es la buena noticia, tienen
influencia las de signo contrario. Que nuestras acciones dejen huellas
positivas que instiguen etiquetas y generalizaciones favorables, supo-
ne una contribucion formidable de los que respetan a los demas y asu-
men una responsabilidad generosa que beneficia a todos.

4
COACHING PARA OPTIMIZAR
EL RENDIMIENTO

Lunes, 23 de julio de 2012

Hoy lunes, en Barco de Avila (Avila, Espafna), comienza nuestro
curso sobre coaching dentro del programa de cursos de verano de la
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UNED; un curso de iniciacién en el que participardn mas de sesenta
personas.

El coaching es un procedimiento de intervencién psicologica no
directiva cuyo objetivo fundamental es contribuir a optimizar el ren-
dimiento de las personas, los grupos y las organizaciones. A nivel in-
dividual, puede aplicarse en cualquier contexto: laboral, familiar, per-
sonal... aunque el mas habitual es el laboral, sobre todo con personas
que tienen responsabilidades de liderazgo. A estas personas, el coa-
ching les ayuda a optimizar su rendimiento como directores de equi-
pos que deben, a su vez, optimizar el suyo. Muchos directores son
expertos en su area especifica, pero carecen de habilidades suficiente-
mente eficaces para dirigir. Los programas de formacién sobre habili-
dades directivas contribuyen a este objetivo; y también el coaching, a
veces como complemento de tales programas. La ayuda de un coach
permite mejorar el rendimiento en los procesos de autocontrol emo-
cional, organizacion y planificacion, anticipacion de situaciones clave,
gestion del éxito y el fracaso, toma de decisiones, puesta en marcha
de medidas concretas, etc; procesos que son fundamentales para un
liderazgo eficaz. Esta ayuda también puede ser muy util para direc-
tores expertos que en un momento dado, por cualquier circunstan-
cia (por ejemplo: buscar nuevos objetivos, enfrentarse a situaciones
nuevas, dinamizar a sus equipos, encontrarse solos, etc.) necesiten
un apoyo externo, y para cualquier persona que desee optimizar su
funcionamiento en cualquier &rea. En general, el coaching es especial-
mente apropiado cuando se deben afrontar cambios relevantes en lo
profesional, lo personal 0 ambos, o se atraviesan momentos de duda e
incertidumbre que requieren decisiones dificiles de tomar, sobre todo
al estar presentes emociones intensas que dificultan la objetividad.

En el coaching el protagonista no es el coach, sino su cliente
(llamado coachee). El coach no es un consultor que le dice al coachee
lo que tiene que hacer; sino que es este quien debe encontrar las
respuestas. El coach “simplemente” le ayuda, le acompana: funda-
mentalmente poniéndose en el lugar del coachee para comprender-
lo, haciéndole preguntas que le sittien en la perspectiva apropia-
da y guardando silencios estratégicos que le inviten a reflexionar.
Todo ello, mas alla de las experiencias concretas en las que se centre
esa ayuda, debe contribuir a un proceso global de optimizacién del
autoconocimiento y los propios recursos para mejorar el funciona-
miento personal y, si es el caso, el del equipo que se lidera.

Evidentemente, el coach no puede ser cualquiera, sino alguien
con una muy buena preparacién; aunque por desgracia no siem-
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pre es asi, pues proliferan numerosos programas de formacion de
muy baja calidad, algo que ya han detectado muchas empresas que
son potenciales clientes del coaching. El coach no es un motivador,
una cheerleader que transmite entusiasmo, alguien que pretende in-
suflar optimismo o positivismo porque si, que busca “profundizar”
o “transformar” a su coachee, o llevarle por donde él iria si estuviera
en su lugar. El coach debe ser un profesional bien preparado en las
técnicas de coaching que se basan en la Psicologia cientifica, la autén-
tica base de la buena practica del coaching, aunque muchos coach,
sin esa formacion sélida, lo quieran obviar.

El coaching pueden llegar a ejercerlo psicélogos y no psicélogos;
los primeros deben aprender a incorporar sus conocimientos psico-
l6gicos a las técnicas y situaciones propias del coaching; los segundos
deben asimilar el conocimiento psicolégico que requiere un coach
para poder realizar su labor. No se trata de aprender cuatro recetas,
tres metéaforas y cinco jueguecitos, sino de aplicar la Psicologia cien-
tifica formando parte de un método de trabajo concreto. Y esto es
asi tanto para el coaching individual como grupal o de equipos.

Dentro de esta altima modalidad, nuestro grupo se ha espe-
cializado mucho en el coaching outdoor, en el que a través de prue-
bas mdas o menos competitivas fuera del entorno habitual (normal-
mente al aire libre) los coachees viven experiencias impactantes que
contribuyen a la reflexion sobre su rendimiento y la optimizacion
de este. Como resulta obvio, no se puede hacer de cualquier mane-
ra, sino que requiere un conocimiento y unas estrategias concretos
para que sea eficaz. También aqui, se ha mal utilizado esta poderosa
herramienta con multiples actividades ladicas que no han pasado
de entretener a los participantes, sin provocar los procesos de re-
flexion y optimizacion propios del coaching. Los juegos son sélo el
medio; no el fin; pero para eso, claro, es necesario mucho méas que
simplemente organizar una actividad al aire libre.

Ennuestros cursos de postgrado, Master y Experto Universitario
en Psicologia del Coaching, vigentes desde 2008, proporcionamos
una sélida formacién en el campo del coaching, con profesores de
reconocido prestigio, una metodologia de ensefianza a distancia
con apuntes exclusivos, actividades presenciales de apoyo, un gran
soporte audiovisual, y el aval de un titulo universitario propio que
concede una universidad publica de alcance internacional como es
la UNED (véanse los detalles en www.psicologiadelcoaching.es).



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

5
iCOMIENZAN LOS JUEGOS!

Viernes, 27 de julio de 2012

Llegé el dia D. iPor fin! En los tres Juegos Olimpicos que he par-
ticipado (Barcelona como entrenador; Atlanta y Sidney como psi-
cdlogo) pude comprobar el extraordinario ambiente que se respira
en la Villa Olimpica en los dias previos. La alegria, la camaraderia,
y el optimismo rebosan por todas partes. Es un momento magico
en el que la euforia se contagia y los deportistas suefian con un éxi-
to que, factible o no, quieren ver a su alcance. Esta motivacién tan
especial, exclusiva de los Juegos, aporta una increible energia que
impulsa a los deportistas a dar lo mejor de si mismos; pero también,
en bastantes casos, se convierte en enemigo si estos no son capaces
de controlarla.

La motivacion muy elevada e incontrolada provoca que los de-
portistas desarrollen expectativas de rendimiento poco realistas y
una “falsa confianza” caracterizada por la huida hacia delante del
“si puedo”, “seguro que lo consigo”, sin una base real. Muchos se
sienten muy bien en esa ficcién placentera que, acorde con el entor-
no tan positivo que los rodea, han alimentado; evitando, ademas, el
analisis objetivo y cualquier otro ejercicio de preparacion racional
que puedan acercarles a la incertidumbre y amenaza de fracaso pro-
pias de competiciones tan trascendentes (para la mayoria, una de
las més importantes de su carrera; para muchos, la mas importante).

La experiencia nos ha ensefado la relevancia de preparar bien
a los deportistas antes de llegar a la Villa, de forma que puedan dis-
frutar de los muy motivantes estimulos alli presentes, pero sin que
estos les superen. Son momentos muy criticos en los que, mas que
nunca, los deportistas deben potenciar el autocontrol emocional, asi
como ser realistas y preparar su participaciéon con objetividad, anti-
cipando dificultades probables y centrandose en lo que depende de
ellos, pues solo asi podran desarrollar una sélida autoconfianza (en
vez de una falsa confianza).

Asimismo, resulta clave que entrenadores, directivos, médicos,
etc., transmitan tranquilidad en lugar de avivar una motivacién ya
muy alta que no necesita mas lefia. Precisamente, este es uno de los
errores mas habituales de quienes, con su mejor intencion, no dejan
de dar dnimos, augurar éxitos, etc. agobiando a los deportistas e in-
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cluso haciendo que se sientan presionados por temor a no respon-
der alo que se espera de ellos. He conocido a muchos que procuran
evitar a estos “motivadores” yéndose a otro comedor de la Villa, ma-
drugando para no coincidir en el desayuno, sentandose lejos en el
autobts y ihasta aislandose en el bafo! Los deportistas agradeceran
que quienes les rodean controlen su propia motivacién y ansiedad
y les permitan estar tranquilos. iMucha suerte a todos!

6
PHELPS: EXPECTATIVAS NO CUMPLIDAS

Sdbado, 28 de julio de 2012

Han comenzado los Juegos y los resultados ya mandan sobre
las expectativas previas. La discrepancia mas relevante es la ausen-
cia del campeonisimo Phelps en el podio de los 400 metros estilos.
Aunque se preveia que en esta prueba podia no ganar la medalla de
oro, nadie esperaba que ni siquiera obtuviera la de bronce; pero asi
ha sido. El mismo ha reconocido que no ha estado bien ni en la final
ni en las eliminatorias. Un mal dia. Segtin he leido, lleg6 a los Juegos
con el objetivo de conseguir siete medallas en siete pruebas, por lo
que la decepcion de este primer dia es muy significativa.

¢Qué va a suceder ahora? Precisamente, es cuando vamos a ver
el grado de fortaleza mental de este gran deportista. Casi siempre
ha competido con la confianza que le ha dado el cumplimiento de
sus expectativas de éxito. Ahora deberd hacerlo a partir de una gran
frustracion. La clave estara en que sea capaz de: (1) aceptar rapida-
mente lo sucedido, (2) replantear sus objetivos buscando la motiva-
cién de los retos atin pendientes, y (3) centrarse en las competicio-
nes siguientes sin mirar atras.

En cuanto a los objetivos, si bien puede seguir aspirando a ga-
nar las medallas que necesita para ser el mas laureado de la historia
de los Juegos (creo que necesita tres) lo mas apropiado sera, como
mejor estrategia, que concrete objetivos realistas para cada una de
las pruebas restantes y que lo haga progresivamente: es decir, prue-
ba a prueba: pensando tinicamente en la mas inmediata. Es impor-



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

tante que estos objetivos sean realistas en funcién de sus posibilida-
des actuales, y no los que corresponderian a tiempos pasados. No
obstante, le ayudara también recordar buenas actuaciones (las mas
recientes) para potenciar la autoconfianza.

¢Cémo reaccionard Phelps? Con independencia del resulta-
do final, su primer reto es luchar consigo mismo para superar esta
primera decepcion y demostrar que la fortaleza psicoldgica de la
que tanto ha hecho gala en el éxito, estd también presente en la
adversidad.

No sé si Mireia Belmonte, la nadadora espanola, tenia expecta-
tivas que no se han cumplido en los 400 metros estilos femeninos.
Estar en su primera final olimpica debe considerarse un éxito; pero
tras su buena actuacién en las eliminatorias de la manana, se espe-
raba una actuacion mejor en la final, donde qued¢6 tltima con un
mal tiempo. Al igual que Phelps, Mireia debe pasar pagina y cen-
trarse en la siguiente prueba; ademas, en su caso, ignorando el exce-
so de responsabilidad que se le esta asignando. No debe nadar con
la pesada losa de ser “la gran esperanza” de la natacién espafola, ni
pensando en las medallas; sino ocupandose, inicamente, de hacer
buenos registros, pues s6lo de esta manera podran llegar sus mejo-
res resultados.

7
iQUE CERCA HA ESTADO LA MEDALLA!

Domingo, 29 de julio de 2012

Los Juegos Olimpicos son algo grande, y como tal, también tie-
nen su cara cruel. Muchas veces, la diferencia entre el éxito y el fra-
caso es muy pequena, minima, casi inapreciable. Es el caso de los
que se quedan a las puertas de las medallas o los diplomas: unas
centésimas de punto, un segundo, una canasta, un leve error, una
decision adversa de los jueces...

Eso ha sido, precisamente, lo que le ha pasado hoy al yudoca
espafol Sugoi Uriarte. Hizo una competicion muy buena, cay6 en
la semifinal por la minima y perdi6 la medalla de bronce por de-
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cisiéon de los jueces tras haber empatado con su rival. Al parecer,
una penalizacién recibida a pocos segundos del final, pudo influir
en una decisiéon que podria haber caido de cualquier lado. Un caso
similar fue ayer el del equipo espafol masculino de gimnasia ar-
tistica: tras una brillante actuacién se quedaron a pocas centési-
mas de entrar en la final y conseguir el diploma olimpico, su gran
objetivo.

Cuando la meta ha estado tan cerca, escapandose por los pelos,
el golpe psicoldgico que acompana al resultado adverso suele ser
muy fuerte. He conocido a muchos deportistas que lo han sufrido
y han tardado mucho en recuperarse. Si tienen la suerte de com-
petir en otras pruebas, pueden desquitarse en parte con un buen
resultado en estas; y si pertenecen a deportes en los que los Juegos
Olimpicos no tienen tanto peso (tenis, fatbol...) enseguida se su-
mergen en su mundo y este les absorbe. Pero si no es asi, la secuela
que queda suele ser muy grande: la herida tarda en cerrarse y la
cicatriz queda para siempre.

Aunque algunos deportistas intentan ser positivos inmediata-
mente, suele ser inevitable un periodo caracterizado, segtin los ca-
sos, por el dolor, la rabia, la culpabilidad, la sensacién de fracaso, las
dudas, la irritabilidad, la desgana, el desdnimo, la depresion... Es
un periodo de duelo y aceptacion que en muchos casos se prolonga
durante meses. Un tiempo que el deportista debe darse a si mismo,
necesario para que la herida comience a cerrarse. Para ayudarle, el
apoyo de las personas que le rodean, siempre que no le agobien, es
fundamental; y también puede ser muy valioso el trabajo con un
psicélogo.

Después, si el deportista continua en el deporte de élite, debe
buscar nuevos retos que con el tiempo le ayuden a sacarse la espina
en la medida posible. A veces, sobre todo para los que se retiran, la
asignatura queda pendiente, y es en otras facetas de la vida en las
que surge la oportunidad de resarcirse. En cualquier caso, siendo
muy cruel, la experiencia conlleva un gran aprendizaje, una increi-
ble oportunidad de fortalecerse mentalmente, de crecer como de-
portista y como persona; y el paso del tiempo la sittia en el lugar
destacado que merece: una experiencia tinica en la vida, la de haber
competido al mas alto nivel en unos Juegos Olimpicos. Animo, mu-
chachos. iLa vida sigue!
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8
ME CONCENTRO EN LO MIiO,
IGNORO LO DEMAS

Lunes, 30 de julio de 2012

La concentracién de los deportistas es un aspecto esencial para
conseguir el maximo rendimiento. Y més en una gran competicién
como los Juegos Olimpicos, donde las diferencias son escasas y el
estrés muy elevado. En la prueba de ciclismo en ruta, por ejemplo,
pudimos ver como una pequena distraccién en los Gltimos metros,
le cost6 al colombiano Uran la medalla de oro. Cada deporte, se-
gfm sus caracteristicas, tiene unas demandas de concentracion
especificas, y es importante comprenderlas bien para prepararse
convenientemente.

En la jornada de hoy, hemos asistido a la final por equipos de
gimnasia artistica masculina. Una caracteristica de la gimnasia es
que se compite a la vez en varios aparatos; es decir, mientras un
equipo acttia en la barra fija, otro lo hace en el suelo, otro en las
anillas, etc. por lo que es habitual que los gimnastas realicen sus
ejercicios en presencia de estimulos que corresponden a sus riva-
les. Por ejemplo, puede haber uno actuando en las anillas al tiem-
po que se produce un gran aplauso del publico para premiar a un
adversario que acaba de terminar en las barras paralelas. En con-
diciones como esta, los gimnastas deben ser capaces de concen-
trarse en lo suyo sin distraerse con lo ajeno; y controlar, ademas,
las emociones intensas que suelen estar presentes en las grandes
competiciones, que también pueden interferir negativamente en
un buena concentracién.

En la daltima rotaciéon de la competicion de hoy, China ocupa-
ba el primer lugar con una cémoda ventaja que auguraba el oro.
En segunda posicion estaba Japdn, con un margen razonable pero
no seguro para conseguir la plata. Y en la lucha por el bronce, muy
igualados, Ucrania y el anfitrién, Gran Bretafa. El ambiente era
impresionante. Los gimnastas britanicos actuaban en el suelo y el
publico ovacionaba cada uno de sus espectaculares movimientos.
Al finalizar, los aplausos y el clamor eran un auténtico estruendo
que se acentuaba todavia mas cuando se conocian las puntuacio-
nes que acercaban a los locales a una histérica medalla. Mientras
tanto, los ucranianos en las anillas y los japoneses en el caballo con
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arcos, realizaban sus respectivos ejercicios. Fue fantéstico ver la ex-
celente actuacion del altimo de los ucranianos aislandose de tanta
distraccion; y también a los propios britdnicos sin perder un apice
de concentracion en ese clima de euforia. Por el contrario, los ja-
poneses cometieron errores importantes que pudieron costarles la
medalla. Seguramente, al temor a perder la ventaja que llevaban
se sumo el impacto del ambiente adverso. Sus caras agarrotadas lo
decian todo. Por suerte para ellos, tenian suficiente margen, pero
estuvieron a punto de fracasar.

Ala impactante belleza de la gimnasia, se ha unido hoy el gran
espectaculo de la fortaleza mental: de esa increible capacidad de
concentracion y autocontrol emocional que en su mayoria han mos-
trado los gimnastas; y se ha vuelto a comprobar la importancia de la
preparaciéon mental para poder aspirar a lo mas alto.

9
“ESTABA MUY NERVIOSO”

Miércoles, 1 de agosto de 2012

El palista espafiol Samuel Hernanz ha conseguido un merito-
rio quinto puesto (diploma olimpico) en la especialidad de K-1 de
piragiiismo de aguas bravas. Su actuacion en la competicion ha sido
espectacular. En la final, a la mitad, habia conseguido un tiempo ex-
traordinario que de haberlo mantenido le habria dado la ansiada
medalla, pero su ejecucion posterior fue un poco peor. Una peque-
nisima diferencia que le relegé dos puestos. Al finalizar, declaro:
“Me he venido abajo fisicamente y eso me ha dejado fuera... fisica-
mente me ha costado porque estaba muy nervioso”. La actuacion
de Samuel tiene un enorme mérito, ya que supone un importante
avance respecto al altimo mundial, donde segtin he oido, qued6
decimotercero. Para lograrlo, es obvio que su funcionamiento fisi-
co, técnico, tactico y psicologico ha sido muy bueno la mayor parte
del tiempo. Sin embargo, un pequeno bajon en el funcionamiento
fisico, que €l relaciona con los nervios, le ha impedido alcanzar un
objetivo mayor.
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Experiencias como la suya son bastante frecuentes en el de-
porte, sobre todo en la alta competicion y en especial en los Juegos
Olimpicos, donde las diferencias son escasas. El deportista con-
trola sus nervios (su ansiedad) la mayor parte del tiempo, pero en
un momento concreto ese control disminuye, aunque sélo sea un
poco, y la ansiedad influye negativamente en su funcionamiento
fisico (un “bajoén”, mas cansancio, mas tensién muscular...) técni-
co (peor ejecucion de los movimientos), tactico (peores decisiones,
impulsividad...) y mental (peor concentracion...). Como es légico,
el control de la ansiedad es mas dificil cuando esta es mayor y/o el
deportista tiene menos habilidades para controlarla. Por eso, por un
lado, es importante eliminar o minimizar, en la medida posible, las
situaciones que puedan aumentar la ansiedad; y por otro, preparar
a los deportistas para que adquieran y perfeccionen sus habilidades
de control. Este es, precisamente, uno de los principales objetivos
del entrenamiento psicolégico.

Desconozco si Samuel Hernanz se ha preparado especifica-
mente para controlar esos nervios que, segin él, han influido en
una pérdida de funcionamiento fisico que le ha costado la medalla,
pero en cualquier caso, parece claro que en un momento concreto
no ha sido capaz de lograrlo. Sin duda, ha realizado un gran tra-
bajo para competir al altisimo nivel que lo ha hecho, pero algo le
ha faltado: y no parece que sean més horas de entrenamiento o un
perfeccionamiento de su técnica, sino el desarrollo de habilidades
especificas para controlar su ansiedad; algo que en el futuro deberia
optimizar.

Casi todos los dias en los Juegos, vemos a deportistas que no
culminan una gran actuacién por errores en momentos criticos;
hoy mismo, por ejemplo, en la final masculina de gimnasia artis-
tica, donde ha habido varias caidas decisivas, o en la propia com-
peticion de Samuel, donde el gran favorito ha pinchado. Errores
aparentemente inexplicables en estos grandes campeones, que sin
embargo se han producido y les han costado medallas que parecian
claras. Errores que seguramente tienen su explicaciéon en una ansie-
dad elevada que en un momento concreto no han sido capaces de
controlar.
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10
CUANDO APARECE EL CANSANCIO

Jueves, 2 de agosto de 2012

En el dia de hoy he asistido en directo a la competicion de bad-
minton. En uno de los partidos de cuartos de final, ante seis o siete
mil espectadores (iQué grandes son los Juegos Olimpicos!), Intanon
Ratchanok, tailandesa de 17 afios y nimero 10 del mundo, se enfrent6
a la china Xin Wang de 26 y nimero 2. La de Tailandia gano el primer
set y en el segundo llego a tener seis puntos de ventaja, lo que la acer-
caba claramente a la victoria. Sin embargo, aun yendo ganando, se po-
dian observar en ella sintomas de cansancio que, a pesar de su ventaja,
hacian dudar sobre el desenlace final. Acab6 perdiendo el set gracias
a errores propios mas que a aciertos de su rival, y en el tercero y defi-
nitivo, cada vez mas cansada y alejada de su rendimiento previo, dio
la impresién de haber tirado la toalla: no del todo, pero si lo suficiente
como para darnos cuenta de que el partido habia finalizado.

¢Por qué se produjo ese cansancio? ¢Le falté preparacion fisica?
Podria ser. Pero si tuviéramos que analizarlo en profundidad, deberia-
mos explorar también la contribuciéon de lo psicoldgico. Casos como
este son frecuentes en el deporte. La explicacién mads sencilla es que el
deportista, por unas razones u otras, no estaba en buena forma fisica.
Se pasa la pagina y punto. Mas dificil es analizar el cansancio no sélo
en su vertiente fisica, sino también en la psicoldgica. El sobreesfuerzo
mental de los deportistas para prepararse, mantener una disciplina
de vida, renunciar a cosas atractivas, estar lejos de sus familias, adap-
tarse a lo que se les exige, concentrarse continuamente, controlar sus
emociones, soportar el trabajo fisico y el dolor, rendir al maximo nivel
en las competiciones, asimilar el éxito y el fracaso, soportar las criticas,
recuperarse, superar la adversidad, pasar la pagina, volver a ponerse
las pilas, etc. provoca una fatiga mental que tiene un importante peso
en el nivel general de cansancio.

En el caso de la joven Ratchanok, ademéds del sobreesfuerzo re-
lacionado con su preparacién para los Juegos (probablemente muy
larga) y con la propia competicién olimpica de varios dias, estéd el de
hoy (fisico y mental) para conseguir un rendimiento tan alto en un
partido de tanta trascendencia contra una rival de mayor experiencia
y mejor ranking que ella y ante tan numerosa y entregada audiencia.
Muy probablemente, el control de sus emociones y su concentracion
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justo antes y durante el mismo partido, le habran producido un con-
siderable desgaste que podria haber contribuido a su cansancio.
“Antidotos” eficaces del cansancio son la motivacién y la autocon-
fianza. Cuando los deportistas estdn motivados y confian en alcanzar
su objetivo, generan una energia extra que puede “derrotar” al can-
sancio; si bien, eso no quiere decir que el enorme desgaste por el so-
breesfuerzo realizado no exista, manifestindose cuando esos “antido-
tos” pierden fuerza (la motivacion decae; la autoconfianza se debilita)
0, aun no siendo asi, cuando el sobreesfuerzo es muy prolongado. Por
tanto, potenciar la motivacion y la autoconfianza ayudaran a contro-
lar el cansancio, pero ademas es importante que los deportistas tengan
espacios de descanso mental (no sélo de descanso fisico) en los que
desconectando de su actividad puedan cargar las pilas. En el caso de
la tailandesa, es probable que el enorme sobreesfuerzo realizado haya
acelerado la presencia del cansancio, pero que este haya quedado eclip-
sado mientras la motivacion y la autoconfianza permanecieron sélidas.
Sin embargo, cuando estas menguaron al cometer errores y perder el
liderazgo en el marcador contra una rival superior, ese cansancio emer-
gi6 y la jugadora no pudo controlarlo, produciéndose mas errores y,
consecuentemente, nuevas pérdidas de autoconfianza y motivacion.
En el deporte y fuera de este, el cansancio es una situacion idénea
para observar la fortaleza mental de las personas. Muchas funcionan
bien hasta que se cansan, pero cuando estdn cansadas su rendimiento
baja. Estas personas, y los que las rodean, deben aprender a dosificar
su esfuerzo, potenciar su motivacion y autoconfianza y desarrollar
estrategias para controlar las situaciones que puedan debilitar a estas,
sobre todo en los momentos més criticos y en presencia del cansancio.

11
CONTROL MENTAL:
MAS CERCA DEL EXITO

Sdbado, 4 de agosto de 2012
Michael Phelps y Mireia Belmonte comenzaron mal su parti-

cipacién en estos Juegos, pero han sido capaces de recuperarse y
conseguir resultados brillantes. Cuando se compite en varias prue-
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bas en dias sucesivos (a veces, en dos el mismo dia) es fundamen-
tal estar centrado tnicamente en la siguiente; y cuando esta acaba,
tanto tras el fracaso como tras el éxito, pasar la pagina y centrarse en
la préxima prueba. No es facil. Cada prueba deja una huella muy
grande y conlleva un desgaste emocional considerable; y lo mdas na-
tural es que el deportista se quede con el recuerdo y el andlisis de
lo sucedido y/o se deje llevar por la alegria de la victoria o el dolor
de la derrota. La grandeza que han mostrado estos dos campeones
ha estado, precisamente, en ser capaces de vencer a esta tendencia
natural haciendo un gran esfuerzo mental para desconectar de lo
recientemente sucedido y afrontar las pruebas restantes en las me-
jores condiciones para logar el éxito.

En el caso de Mireia, me sorprendi6é que a pesar de su decep-
cién y las criticas recibidas por sus primeras actuaciones, reaccio-
nara como lo hizo para ganar su primera medalla; pero sobre todo,
que tras este éxito tan grande, tan impactante, con tanto reconoci-
miento, fuera capaz de desconectar del mismo y concentrarse en la
siguiente prueba. La carrera que hizo en la final de los 800 metros
fue fantastica, propia de una deportista con un gran control mental
para tirarse al agua con la activaciéon adecuada: no mas acelerada,
como podria esperarse en la euforia; o menos intensa, como sucede-
ria en quien lo ha dado ya todo. Ademas, fue capaz de mantener esa
activaciéon 6ptima durante una prueba tan larga, sin impacientarse,
de menos a mas, haciendo su carrera; al contrario que dos de sus
principales rivales, quienes probablemente no supieron controlar la
motivacién que las inundaba, salieron como motos y fueron de mas
a menos. Un claro ejemplo de como la motivacién puede jugar en
tu contra si no la controlas, y al revés, de como el control de las emo-
ciones ayuda a un mejor rendimiento.

iY qué decir de Phelps! No consigue el pédium en los 400 esti-
los. Lo hace muy bien en la segunda posta del relevo 4x100, pero el
equipo no gana. Domina la final de 200 mariposa y la pierde en los
altimos centimetros. Demuestra grandeza en la derrota con su son-
risa y sus declaraciones de gran deportista que sabe ganar y perder,
y en quince minutos nada la final de 4x200 ganando el oro y batien-
do el record de medallas en la historia de los Juegos Olimpicos. Pero
no se conforma, y gana el oro en los 100 mariposa, en una carrera en
la que fue detras hasta los altimos metros. Y lo culmina con otro oro
en otro relevo. iQué fortaleza mental! iQué capacidad de control!

Cuando Phelps gané muchos oros en los Juegos Olimpicos de
Atenas y Pekin, se habl6 mucho de sus cualidades mentales, pero es
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ahora cuando en verdad las ha mostrado. En él éxito, con el viento
a favor, se pueden observar detalles de fortaleza mental y es facil
encumbrar al todopoderoso campedén destacando sus cualidades
excepcionales, pero es en la adversidad, sin la energia que aporta
la victoria, cuando realmente se demuestra la auténtica fuerza psi-
colégica. Para mi, el gran legado de este extraordinario nadador
no son sus veintid6s medallas, sino la leccién que ha dado en estos
Juegos de Londres cuando ya no es el nadador demoledor de anta-
no, el hombre diez, el ser superior, sino alguien que atin siendo muy
grande, debe luchar consigo mismo y superarse para poder triunfar.

12
¢ESPECTACULO DEPORTIVO O
BOTELLON?

Lunes, 6 de agosto de 2012

He asistido en directo a una de las sesiones de voéley-playa.
Partidos de octavos de final; y por tanto, de la méxima trascenden-
cia. Nunca vi nada parecido, a pesar de haber estado en numerosos
eventos deportivos. Comprendo que el marketing se haya introdu-
cido en el deporte para contribuir a que este sea mas rentable en
lo econémico (rentabilidad que el deporte necesita), y asumo que
entre otras estrategias, cuya exageraciéon no comparto, se adornen
los partidos con musica marchosa, cheerleaders ligeras de ropa, locu-
tores gritones, mascotas, concursos en los tiempos muertos, sorteos,
repartos de globos y otras ocurrencias para que el ptblico se lo pase
en grande, como si el propio partido no fuera suficiente. Lamento
mucho, aunque lo respeto, que en mi deporte, el baloncesto, y tam-
bién en otros, sea dificil asistir a un partido en el que, debido a toda
esta parafernalia, no puedas concentrarte en lo que sucede en la
cancha, comentar con tu acompanante alguna que otra jugada sin
quedarte ronco y salir sin dolor de cabeza. Son los tiempos que co-
rren. Lo superficial, lo anecdético, predomina sobre lo esencial; lo
bullicioso sobre lo reposado; el encefalograma plano sobre el inte-
lecto; lo que rodea al deporte, sobre el mismo deporte.
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Sin embargo, nunca pensé que se llegaria tan lejos como en el
voéley-playa de estos Juegos de Londres. El campo estaba abarro-
tado de personas que quizd, ¢o quizd no?, fueron a presenciar dos
trascendentes partidos nada menos que en unos Juegos Olimpicos;
pero salvo una minoria, poco a poco se fueron desconectando hasta
olvidarse de lo que sucedia en la cancha. Tres locutores se alterna-
ban a los mandos del micréfono para “motivar” a la masa chillando y
bailando. Sus gritos demandaban el rugido colectivo incluso duran-
te la disputa del punto: “¢Quién va con Espanaaaaaaa? {Quién va
veinte doceeeeeeee!” Y qué decir de la musica: alta y muchas veces
inoportuna en relacion con el juego, pero muy contagiosa, claro.

Gran parte del ptblico se lo pas6 en grande; y se lo habria pasa-
do igual de bien si en lugar de competir cuatro deportistas de élite,
en la arena hubiera habido malabaristas, acrébatas o gladiadores ro-
manos. Eso era lo de menos. Lo importante era la marcha. Lleg6 un
momento en que la gente estaba mucho més pendiente de ir al bar a
por bandejas repletas de cervezas (que hicieron su efecto), tomarse
infinidad de fotos, seguir el ritmo de la musica, chillar sin ton ni son:
“yuuuuuuu”, patear el suelo y hacer la ola. En un set de unos veinte
minutos, conté que se hizo la ola iseis veces! Incluso durante la fase
mas critica, jugadndose los Gltimos puntos, predominé sobre el es-
fuerzo de los jugadores. Menos mal que cuando habia un set-ball el
locutor se encargaba de recordarnoslo (imuchas gracias!) y nos ins-
taba a ponernos de pie (por supuesto, el rebafo respondia) para ver
el desenlace del altimo punto y poder patear y chillar a gusto fuera
quien fuera el que lo ganara.

La verdad es que nunca he visto una falta de sintonia tan gran-
de entre lo que sucede dentro y fuera de la cancha; una falta de res-
peto tan lamentable por unos deportistas que disputan un partido
de tanta trascendencia, y ien unos Juegos Olimpicos! Es posible que
en el voley-playa sea esta la costumbre en los circuitos comerciales,
donde los sponsors mandan; pero en los Juegos deberia ser el de-
porte lo que predominara. La musica, el locutor y otros elementos
adicionales no son incompatibles con el desarrollo de un partido
siempre que se queden en un complemento y no eclipsen la esencia
del propio partido.

En estos mismos Juegos he visto muestras de uso razonable,
como en el bAdminton, el tenis de mesa o el waterpolo, y no por ello
han disfrutado menos los espectadores. Es més, el disfrute de un
espectaculo deportivo es mayor cuando los espectadores se involu-
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cran con lo que ocurre en la cancha mas que cuando desconectan y
van por libre; cuando cada vez entienden mas y siguen con interés
las jugadas; cuando sus emociones y su comportamiento son cohe-
rentes con el desarrollo y el desenlace del juego; y sobre todo, si esta
sintonia se produce de forma undnime o muy mayoritaria. Ese am-
biente tnico, con el puablico concentrado en el juego, admirando su
belleza y sintiendo la emocién de cada jugada y su significado en el
desenlace final, es incomparable con una simple fiesta pachanguera
de risotadas, fotos, gritos y bailoteos que no vienen a cuento, mas
propios de un ¢divertido? botellon.

Los Juegos Olimpicos deberian servir para fomentar la educa-
cién deportiva del ptiblico: un mayor entendimiento del juego y de
la forma de acompanarlo desde la grada, el amor del espectador por
el mismo deporte méas que por la diversion superficial que aporta lo
que le rodea.

13
MEDALLAS: PREMIO A LA
PERSEVERANCIA

Martes, 7 de agosto de 2012

Hoy ha sido una buena jornada para Espana. Marina Alabau
(vela), Javier Gémez Noya (triatléon) y Ona Carbonell y Andrea Fuentes
(natacion sincronizada) han ganado medallas. Los dos primeros fue-
ron cuartos en los Juegos de Pekin, y cuatro anos mas tarde se han sa-
cado la espina. Los cuartos y quintos puestos tienen un valor enorme
que, sin embargo, queda eclipsado por las medallas, el gran objetivo de
los que, como estos campeones, destacan mas en su deporte.

La reaccién de los deportistas que se clasifican cuartos puede
ser diversa. Los hay que valoran lo alcanzado y, al mismo tiempo,
anoran la medalla que estuvo tan cerca. Y los hay que sienten una
rabia y una frustracién enormes por no haber conseguido el metal
tan ansiado. Unos y otros, si atin tienen edad para ello, suelen plan-
tearse de nuevo el objetivo de la medalla para los siguientes Juegos
identro de cuatro afos! En principio es un objetivo realista, pues
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lo han estado rozando; pero se encuentra demasiado lejos, y aun-
que para muchos deportistas es la meta que justifica su esfuerzo (y
sus ingresos), no todos son capaces de perseverar lo suficiente como
para seguir en la brecha con la ambicién y la dedicacion necesarias.

Marina y Javier lo han hecho, demostrando asi, no tanto por la
medalla, que también, sino por su perseverancia, su talla de gran-
des campeones. Ademads, su actuaciéon fue impecable. Marina se
mantuvo en primera posicion desde el primer dia de competicion,
manejando la presiéon que conlleva el liderato: mayor si cabe por
las continuas expectativas de oro puestas en ella. Javier se puso a la
cabeza desde el inicio y corrié con mucha inteligencia, superando
los fantasmas de la pajara que en Pekin le priv6 del pédium. Y qué
decir de las chicas de sincronizada. Es evidente que si no hubieran
sido perseverantes no habrian conseguido tan sobresaliente éxito.
¢Cuéntas veces habran repetido ese bellisimo ejercicio a ritmo de
tango, hasta dominarlo con la maestria que han mostrado?

Las medallas, el éxito en cualquier &mbito, son el resultado de
varios factores: el talento, la planificacién, los medios... y uno de los
mas importantes es la perseverancia; es decir, la capacidad de in-
sistir en el esfuerzo necesario para conseguir el objetivo que uno se
ha propuesto, superando altibajos, contratiempos, reveses, vanida-
des, y también la tentacién del acomodamiento. Para todos los cam-
peones, las medallas son un gran premio a su perseverancia. Entre
ellos, ademas de los espanoles, quiero destacar a Félix Sanchez, de
la Republica Dominicana, oro en los 400 metros vallas. Fue cam-
peoén olimpico en Atenas 2004, no lo consigui6 en Pekin, y ahora,
iocho anos después! vuelve a lograrlo. iQué grande!

14
SE LES ENCOGIO EL BRAZO

Miércoles, 8 de agosto de 2012
Espana ha vencido a Francia en los cuartos de final de baloncesto

masculino. En el tltimo cuarto, a falta de un minuto y medio para el
final, el equipo espafol ganaba por un punto tras un parcial de 7-4 en
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los ocho minutos y medio de ese cuarto (!). Jugadores profesionales
de altisimo nivel, algunos de ellos en la NBA, fallaban y fallaban sus
tiros de tres, de dos y hasta de uno, como si fueran principiantes; y
no es que las defensas fueran implacables: al contrario, salvo acciones
esporddicas y el gran trabajo de Llull sobre Parker, se centraron en
proteger las zonas cercanas a la canasta y permitieron bastantes tiros
cémodos que los atacantes erraron. Utilizando una expresion propia
del baloncesto, a los jugadores “se les encogi6 el brazo”.

¢Qué explicacion tiene ese bajo rendimiento en jugadores tan
experimentados y laureados? S6lo hay una: la excepcional tras-
cendencia del partido les ha superado. No importa que hayan
jugado finales de la NBA o cientos de partidos de gran importan-
cia; los Juegos Olimpicos son tinicos: una cita especialmente estre-
sante como no hay otra en el deporte. Sélo se juegan cada cuatro
anos, y su repercusion social es gigantesca. El partido de hoy lo ha
mostrado.

El estrés es una reaccion del organismo ante situaciones que le
resultan amenazantes (como un partido de estas caracteristicas). Y
nadie, por muy bueno que sea en lo suyo, se libra de él. Las gran-
des estrellas del deporte también lo sufren, aunque la mayor parte
de las veces son capaces de controlarlo e incluso de transformarlo
en motivacién. Pero en momentos muy criticos, y mas en partidos
de gran trascendencia, puede ocurrir, como hoy, que el estrés mini-
mice su rendimiento. Sus efectos son claros: provoca un exagerado
aumento del nivel de activacion (el organismo se activa mas de lo
necesario) que por un lado, estrecha el foco de atencién (la atencion
del jugador no capta todo lo que deberia) y favorece una peor lectu-
ra del juego (y, por tanto, peores decisiones); y por otro, incrementa
la tensiéon muscular, el agarrotamiento del cuerpo, y eso afecta a la
precision de los pases y los lanzamientos. Es decir, peores decisiones
sobre como, cuando, quién y desde dénde tirar, y peor ejecucion de
los tiros. ¢Os suena a los que habéis visto el partido?

En este agonico partido, el estrés no se present6 por sorpresa en
el altimo cuarto, aunque fuera en este cuando mas se hizo notar; sino
que salud6 desde el inicio con evidentes sintomas de agarrotamiento
general, ausencia de frescura, falta de segundos y terceros esfuerzos
en defensa, escaso impetu para robar el balén y correr, juego muy
conservador, malas decisiones en ataque y poca precisién (los por-
centajes de acierto en el tiro fueron bastante deficientes; en tiros li-
bres, por ejemplo, ninguno de los dos equipos alcanzé el 70%). Como
colofén, en el Gltimo minuto, con el partido ya decidido, influy6 en
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las lamentables acciones violentas de algunos jugadores franceses,
fruto de la frustracion y el exceso de tensiéon acumulada.

Espana ha ganado este partido y esta en semifinales, pero tanto
en este como en otros encuentros menos trascendentes, ha mostra-
do sintomas de estrés incontrolado que han afectado su rendimien-
to. En el pasado, estos jugadores y este equipo han sido capaces de
enfrentarse a situaciones de enorme trascendencia controlando
el estrés que las rodeaba y rindiendo a un altisimo nivel; pero por
algin motivo, en Londres, de momento, no esta sucediendo eso,
y es el estrés el que, mas de lo que debiera, controla a nuestra se-
leccion. Esperemos que, como otras veces, cambie esta tendencia
y nuestros jugadores jueguen con la intensidad, frescura, veloci-
dad, creatividad, buena lectura y alta precision a la que nos tienen
acostumbrados.

15
“ESTOY ELIMINADO,
PERO LO HE PASADO MUY BIEN”

Viernes, 10 de agosto de 2012

A muchas personas, a mi también, les estan sorprendiendo
las caras, sonrisas y comentarios de felicidad, nada mds terminar
sus pruebas, de muchos atletas espafoles que quedan elimina-
dos a las primeras de cambio o rinden por debajo de lo esperado.
Comentarios como “estoy bastante satisfecho” o “me he diverti-
do mucho” contrastan con la decepcion que se espera de alguien
que no consigue un buen resultado; sobre todo en unos Juegos
Olimpicos, donde se representa a un pais que sigue a los deportistas
con entusiasmo y se supone que se compite para ganar o clasificarse
entre los mejores.

No entro a valorar si se justifica una representacion de atletas
tan numerosa y con tan pocas posibilidades de alcanzar un resul-
tado decoroso, pero es l6gico que haya despertado tantas criticas,
porque resulta muy decepcionante para el espectador que nuestros
atletas, dia tras dia, caigan eliminados como moscas; y si bien se
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puede entender mejor que algunos jovenes sin posibilidades com-
pitan para adquirir experiencia, se comprende peor que participen
veteranos sin futuro a modo de premio.

En cualquier caso, se trata de los Juegos Olimpicos, no de un
evento cualquiera, y se espera que los que participan no vayan sim-
plemente a mejorar su marca del afo, sino a luchar por una clasifi-
cacién digna; por lo que en caso de no conseguirlo, es entendible
que se perciba como una irresponsabilidad el salir de la pista tan
contento. No hay que confundir ser positivo y asimilar las derrotas
con deportividad y un espiritu constructivo, con dar la sensacién de
que pasas, vas a lo tuyo y te importa un pimiento estar eliminado.
Seguramente a la mayoria de los atletas no les sucede esto, pero esa
es la impresion que méas de uno esta dando.

Incluso cuando se ha batido la mejor marca personal, que es lo
minimo que se deberia exigir en unos Juegos Olimpicos, los atletas
deberian comprender y respetar el sentimiento de los espectadores
que los apoyan, sobre todo cuando participan en una competicion
de gran repercusion social y, en gran parte, estan viviendo del dine-
ro publico. Obviamente, no se trata de que salgan llorando, pero sus
declaraciones deberian mostrar un mayor respeto. Comentar algo
asi como “he hecho lo que he podido, y siento mucho no haber po-
dido hacer maés; espero aprender la leccion de cara al futuro”, sin
reirse, ni decir “me he divertido mucho” o “estoy muy satisfecho
con mi actuacién” es una declaracién digna y respetuosa en sinto-
nia con la decepcién del espectador; y este, en muchos casos, sin
duda lo agradeceria.

16
QUEREMOS GANAR, PODEMOS HACERLO
Y NO TEMEMOS PERDER

Domingo, 12 de agosto de 2012

En esta jornada hemos asistido a un partido de baloncesto de
los que dejan huella: la final de los Juegos Olimpicos entre Estados
Unidos y Espafa. El primero, incuestionable favorito del torneo,
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con grandes estrellas de la NBA y una aplastante superioridad en
casi todos sus encuentros anteriores, se enfrentaba a un equipo es-
panol que habia llegado a este partido pasando muchas dificulta-
des. A pocos les habria sorprendido una victoria de los americanos
por quince o veinte puntos, e incluso maés; y que Espana, aliviada
tras el sufrimiento de los partidos previos y el indiscutible mérito
de la plata, se hubiera conformado con cumplir el tramite decoro-
samente. Pero no fue asi. La ambicién de este carismético equipo
espanol que tantas alegrias ha dado, venci6 al conformismo; y esa
extraordinaria motivacion por conseguir el oro, sustituy6 al estrés
que otros dias minimiz6 el rendimiento de los jugadores. Los efec-
tos no se hicieron esperar: Desde el inicio, Espana jug6 con energia
y confianza, una buena lectura del juego y, a diferencia de partidos
anteriores, unos porcentajes de acierto en el tiro muy altos; asi, tras
un encuentro extraordinario, estuvo a punto de lograr una victoria
historica.

En cualquier actividad, la ambicién es un elemento fundamen-
tal para superar los propios limites; y al contrario, su ausencia fa-
vorece el conformismo y el acomodamiento. Lo comenté al hablar
de Federer tras vencer en Wimbledon, y hoy hemos asistido a otra
impresionante leccién. iQueremos ganar!

Pero no es suficiente. La ambicion debe ir acompanada de una
solida autoconfianza: la firme creencia realista de que aunque sea
dificil, el objetivo se puede lograr. Este ha sido otro de los puntos
fuertes del equipo espanol: ha confiado en que podia ganar, y no
era una confianza a ciegas que le habria perjudicado, sino basada
en experiencias previas que la avalaban, como la final de Pekin.
iPodemos hacerlo!

El tercer elemento es que la motivacion predomine sobre el es-
trés: el deseo de ganar sobre el miedo a perder, el reto de la victoria
sobre la amenaza del fracaso. Hoy no hemos visto al equipo temero-
so de los cuartos de final y la semifinal, amenazado por la posibili-
dad de no estar en la final, sino al que, por encima de todo, deseaba
ser campedn olimpico. iNo tememos perder!

En estos Juegos Olimpicos hemos podido observar otros
ejemplos similares: como los de la seleccion de fatbol de México
que consigui6 el oro; o las selecciones femeninas de waterpo-
lo y balonmano de Espana, plata y bronce respectivamente.
Ambicionaron objetivos altos en los que creyeron y lucharon por
ellos; fortalecieron la autoconfianza con los éxitos parciales a lo
largo del torneo; y aprovecharon que jugaron sin la presién de
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los favoritos (como Espana de baloncesto, hoy) guiados por la
motivacion de ganar mas que por el temor al fracaso. Motivacion
elevada, autoconfianza sélida y control del estrés: las tres llaves
psicoldgicas del éxito.

17
PSICOLOGOS DEL DEPORTE:
iBUEN TRABAJO!

Martes, 14 de agosto de 2012

Los Juegos Olimpicos han vuelto a mostrar la trascendencia de
los aspectos psicoldgicos en el alto rendimiento. Los grandes cam-
peones, entre otras habilidades, tienen las de motivarse, confiar en
si mismos, perseverar, superar las decepciones, controlar el estrés,
tolerar el cansancio mental, concentrarse en lo que depende de
ellos, controlar su comportamiento... En muchos casos, estas habi-
lidades se han desarrollado a partir de unas condiciones innatas y
como parte del proceso de aprendizaje que el mismo deportista, sin
una ayuda especifica, ha desarrollado a través de su propia expe-
riencia. Lo podemos observar en muchos deportistas de élite que
psicolégicamente funcionan a un altisimo nivel la mayor parte del
tiempo, aunque es cierto que a algunos les falta un plus que echan
en falta en los momentos maés criticos.

Asimismo, tanto los entrenadores como otros miembros del equi-
po técnico y sanitario, y también algunos directivos, cada vez estdn
mejor preparados en lo que respecta a lo psicoldgico, y eso contribu-
ye, en bastantes casos, a que las condiciones ambientales que rodean
a los deportistas favorezcan un buen funcionamiento mental. En es-
tos Juegos, hemos visto a muchos entrenadores aplicando eficiente-
mente la Psicologia: por ejemplo, dando mensajes apropiados para
potenciar la autoconfianza y lograr la mejor concentracion.

Ademads, aun a falta de un andlisis detallado, la participacion
de los psicélogos deportivos en estos Juegos debe considerarse re-
levante. Basicamente, el papel del psicélogo puede centrarse en
asesorar a los entrenadores sobre las cuestiones psicolégicas que
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afectan a los deportistas y/o trabajar con estos de manera especifica
para que adquieran y perfeccionen habilidades psicolégicas que les
ayuden a autorregular su funcionamiento mental.

En Londpres, varios deportistas han declarado ptiblicamente ha-
ber trabajado con psicologos, e incluso les han agradecido su decisi-
va contribucién, lo que supone un importante reconocimiento a la
figura del psicélogo del deporte. Asimismo, sé de otros psicdlogos de
diversos paises, algunos de ellos profesores y antiguos alumnos del
Master en Psicologia del Deporte de la UNED (lo cual nos enorgulle-
ce) que han participado activamente en la preparacion de deportis-
tas olimpicos. Ya habia sucedido en Juegos anteriores, pero en estos
el nimero ha crecido. Algunos no han estado en Londres, pero han
realizado un gran trabajo previo; y otros han complementado este
con su presencia y apoyo in situ.

Lo mejor de todos ellos es que han sabido desempenar su co-
metido en el silencio del anonimato y el respeto a la confidencia-
lidad que deben presidir el trabajo de un psic6logo. No ha habido
efusivos abrazos a los deportistas en los banderines de coérner tras
meter un gol, al finalizar sus ejercicios o conseguir las medallas, ni
apariciones en los medios de comunicacion para presumir de los
éxitos. La presencia de los psic6logos no se ha notado. El protago-
nismo, como debe ser, lo han tenido los deportistas y sus entrena-
dores. Nosotros hemos estado detrés, aportando un grano de arena
que ha sido bien valorado.

Estos Juegos de Londres han sido un paso méas para consolidar
la presencia de los psicélogos en el deporte de alta competicién. Si
bien es cierto que todavia son muchos los deportistas que no traba-
jan con psicologos (y de hecho, no todos necesitan hacerlo) a nadie
le sorprende ya que un deportista declare que si lo hace. Y los pro-
pios deportistas lo expresan con naturalidad. A estas alturas, pocos
piensan que el deportista que trabaja con un psicélogo es porque esta
loco o tiene un problema personal o de salud mental. Al contrario, se
comprende perfectamente que el psic6logo ayuda a optimizar el ren-
dimiento deportivo entrenando al deportista para que desarrolle su
potencial mental. Y esto, sin duda, supone un gran avance.

Es muy posible que bastantes deportistas y equipos que han
fracasado en los Juegos Olimpicos o se han quedado muy cerca de
logros mas importantes, lo atribuyan en gran parte a aspectos rela-
cionados con el funcionamiento mental. Muchos de ellos, segura-
mente, no habrdn contado con la ayuda de un psicélogo del depor-
te. La presencia de este no habria garantizado un resultado mejor
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(pues no es un mago con una varita magica) pero seguramente, lo
habria hecho mas probable. Una reflexién interesante para futuros
proyectos. Mientras tanto, enhorabuena a todos los psicélogos del
deporte por vuestra gran aportacion.

18
DEFENSA INTERMITENTE

Jueves, 23 de agosto de 2012

Se preguntaba Pedro Martinez, entrenador del Gran Canaria y
uno de los mejores técnicos de Espana, si tras lo visto en los Juegos
Olimpicos debemos poner en cuarentena la creencia de que los cam-
peonatos se ganan en defensa. Esta claro que la defensa no ha sido
el punto fuerte de los campeones (hombres y mujeres) en Londres,
como tampoco lo es, habitualmente, en la NBA o la WNBA. La apa-
bullante superioridad de los Estado Unidos en ataque ha hecho inne-
cesario un esfuerzo defensivo intenso y continuado: bastaba con de-
fender al 50% o 60%, y en algtin momento apretar un poco mas, para
mantener al equipo contrario en un marcador lejano, salvo que este,
como sucedio en la final, tuviera un dia excepcional en el porcentaje
de acierto (y aun asi no defendieron mejor, sino que continuaron con-
fiando en su capacidad anotadora). En el caso de las chicas ha sido
aun mas claro. Y ocurri6 igual en el pasado mundial de 2010, donde
les fue suficiente defender lo justo. ¢Es esta la situacién de los demas
equipos del planeta? ¢(Se pueden permitir una defensa a medio gas?

Curiosamente, es del baloncesto universitario de los Estados
Unidos, de enorme influencia en los anos setenta y ochenta en los
entrenadores de gran parte de Europa, del que llega la idea de que
defender es la clave del éxito. Los grandes entrenadores america-
nos del momento nos ensefnaron eso, y nosotros lo aplicamos. El
gran avance del baloncesto espafol a nivel de selecciones y clubes,
se debe en gran parte a la defensa. Nos convertimos en uno de los
paises donde mejor se defiende. Nuestros entrenadores insisten en
la faceta defensiva desde el primer entrenamiento, y nuestros juga-
dores lo asimilan desde pequenos. Algunos triunfan gracias a que
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son grandes defensores, y nuestros equipos ganan partidos y cam-
peonatos defendiendo mejor que los contrarios, atrapandolos con
nuestra extraordinaria defensa..Debemos cambiar eso?

En la actualidad, no nos fijamos como antafio en el ejemplo
de los equipos universitarios norteamericanos, pero en general su
filosofia sigue siendo esa: defense, defense and defense! con un énfa-
sis notable, ademads, en el tiro de tres puntos y, por supuesto, como
siempre, en el rebote. Y es alli, en esas universidades, donde, salvo
algunos casos, se sigue desarrollando el talento de la mayoria de los
grandes jugadores que llegan a la NBA y la WNBA o juegan en las
ligas profesionales de todo el mundo. Mientras estan en college de-
fienden como jabatos; pero muchos de ellos, una vez superada esa
etapa, cambian el chip y abandonan el esfuerzo defensivo que obse-
sionaba a sus entrenadores. {Por qué?

Existen varias explicaciones. Una de ellas es que la mayoria de
los que juegan en otros paises son jugadores a los que se exige me-
ter muchos puntos, y eso hace que se dosifiquen en defensa para
poder jugar mas tiempo y con menos desgaste, teniendo asi mas
posibilidades de anotar. Otras veces son ellos mismos quienes, sin
que se lo pidan, buscan eso mismo para enriquecer sus estadisticas
personales con los nimeros que mas se valoran en el mercado de
los fichajes (puntos, rebotes y asistencias). Sus propios agentes lo
estimulan, conocedores de lo que se tiene mas en cuenta para colo-
carlos. En defensa sélo se valoran, y menos, las recuperaciones de
baldn, los tapones y los rebotes defensivos, y eso hace que algunos
jugadores también se centren en eso, pero {doénde estan las esta-
disticas de otras acciones defensivas: penetraciones detenidas, blo-
queos superados, anticipaciones en los cortes, ayudas, rotaciones,
bloqueos de rebote...? (En qué medida se valorarian si las hubiera?

En la NBA y la WNBA es evidente que el valor del espectacu-
lo predomina sobre el del propio deporte, y de ahi que se fomente
el juego de ataque sobre las defensas y que los jugadores apren-
dan pronto que es més importante meter puntos que evitar los del
contrario. Yo lamento que sea asi, Admiro la belleza de una buena
defensa y disfruto de la emocién intensa que provoca, incompara-
blemente superiores a las de los puntos con oposicion exigua que
suben al marcador con rutinaria monotonia. Pero la realidad es esa,
y por supuesto respeto que otros no sientan lo mismo.

Esta forma de jugar es especialmente nociva en el caso de las
chicas, ya que muchas de ellas compaginan la WNBA en verano con
las competiciones en otros paises en invierno. Sin ir mas lejos, hace
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dos dias presencié un partido en Los Angeles y comprobé, una vez
mas, lo que lamentablemente ya sabia: defensas al 60% ausentes de
segundos y terceros esfuerzos, muy pocas ayudas y, en general, una
intensidad intermitente que permitia jugar con comodidad a las
atacantes contrarias. En el tltimo cuarto, el equipo que iba perdien-
do apretd un poco més y eso le ayudé a acercarse, pero fue insufi-
ciente. Al final, todos parecian contentos: la jornada laboral habia
terminado. Hasta manana. En un par de meses, la mayoria de estas
jugadoras estaran en equipos europeos ¢cOmo jugaran?

La tendencia a defender mas o menos al 60% con esfuerzos in-
termitentes, se puede observar con cierta frecuencia en la Euroliga
femenina, la competiciéon mdas importante de Europa, y también,
por supuesto, en las competiciones locales. Las jugadoras estrella
que vienen de la WNBA marcan dicha tendencia, y sus equipos,
en gran parte, la siguen. El resultado en algunos casos no puede
ser peor. Que se lo pregunten al Ekaterimburgo ruso, que ano tras
ano fracasa a pesar de su desorbitado presupuesto; o a los turcos
del Fenerbache y el Galatasaray, repletos de “funcionarias” con
mucho cartel, excelentemente remuneradas; o al desaparecido Ros
Casares de Valencia cuando ¢incomprensiblemente? perdi6 la Copa
de la Reina con su poderoso ejército de grandes estrellas. Y al re-
vés, {como se explica el gran éxito del Rivas Ecopolis siendo sub-
campedn de Europa frente a auténticos “gigantes”? La defensa es la
respuesta.

Esta realidad deberia hacer pensar a directivos y técnicos que
necesitan jugadores capaces de adaptarse a un baloncesto en el que
la defensa inteligente e intensa, sin intermitencias, juega un papel
fundamental. Y por supuesto, es clave que los entrenadores predi-
quen la defensa en su parlamento y entrenamientos diarios, que
tengan una buena comunicacién con sus jugadores estrella y sepan
negociar con ellos para involucrarlos en el esfuerzo defensivo co-
lectivo que el equipo necesita para ganar. La gran mayoria de los
jugadores norteamericanos saben defender y lo han hecho antes.
Pero hay que motivarlos y convencerlos para que lo hagan ahora.
Evidentemente, habrd que pedirles el esfuerzo que sea razonable
en funcién de sus condiciones y rol en el equipo; pero no se debe
eludir esta exigencia mirando para otro lado con tal de tenerlos con-
tentos. Si los americanos defienden, los demas defienden atin mas
y las posibilidades de ganar aumentan (y el verdadero espectaculo
del baloncesto, también mejora) ¢Defensa? iSi, por favor!
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19
AHORA SOY EL QUE MANDA

Martes, 4 de septiembre de 2012

En la dltima tertulia “Al limite” de radio Marca (domingos de
8 a 9 de la mafnana) me preguntaba Fernando Soria si la relacion
demasiado préxima de Tito Vilanova, nuevo entrenador, con los ju-
gadores del Barcelona, podria favorecer los errores defensivos del
equipo en este principio de temporada. Es muy dificil saberlo. La
temporada acaba de comenzar y puede tratarse de errores aislados;
ademads, no conocemos a fondo las caracteristicas de esa proximi-
dad entre entrenador y jugadores, y tampoco se puede establecer
una relacion tan clara de causa-efecto entre lo uno y lo otro, porque
en todo caso, se produciria a través de elementos intermedios que
serian la consecuencia de un liderazgo deficiente: comunicacion
inapropiada, disciplina insuficiente en el juego de equipo deterioro
de la responsabilidad individual, exceso de relajacién, falta de con-
centracion y algan otro. De momento, el debate no tiene mas reco-
rrido, pero plantea un asunto interesante sobre el liderazgo de los
entrenadores y otros directores de equipos: el cambio de rol desde
la posicién de ayudante a la de maximo responsable.

Las diferencias entre los roles de primer y segundo entrenador
resultan obvias. Una de ellas, es la relaciéon de poder respecto a los
jugadores. El primero tiene la responsabilidad tltima de las decisio-
nes que afectan a los deportistas: quiénes juegan, en qué posiciéon
lo hacen, como deben jugar, cudndo viajan, etc. El segundo es un
colaborador del primero que puede tener méds o menos responsabi-
lidades delegadas, pero aun siendo estas extensas, no es la maxima
autoridad, y por tanto, su poder es mucho menor. Esto determi-
na una relacion diferente con los jugadores. En general, el primer
entrenador debe mantener una distancia emocional mayor que le
permita dirigir con mads objetividad y sentido del interés colectivo;
mientras que el segundo debe situarse mas cerca de los jugadores,
compensando la distancia del primer entrenador. La combinacién
de ambas distancias favorece vias de comunicacién, comprensién y
apoyo complementarias que resultan trascendentes para optimizar
el rendimiento del equipo.

¢Qué ocurre cuando, como en este caso, el segundo entrenador
pasa a ser el primero y los jugadores son casi todos los mismos? El
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cambio de rol conlleva un cambio en la relacion, y este paso no sue-
le ser sencillo. Sucede lo mismo a los jugadores que se retiran y pa-
san a entrenar a ex companeros, o en el &mbito laboral a los que son
promocionados a jefes y tienen que liderar a los que hasta entonces
eran sus pares. En muchos casos, estas personas, aunque ilusiona-
das con la promocién, manifiestan no sentirse comodas y preferi-
rian que sus liderados fueran otros. Ademas, en el deporte, el hasta
entonces segundo entrenador no suele tener el carisma del que le
precedia, y es probable que se le haya encasillado demasiado en la
posicion de ayudante en detrimento de su credibilidad inicial. Su
ventaja es que conoce bien a los jugadores y al club, pero existen los
inconvenientes anteriores, y eso exige un buen plan de actuacion.

Un error frecuente que no parece estar presente en el caso de
Vilanova (al menos, de momento) es el de sobreejercer el poder que
otorga el cargo para enfatizar que uno ya no es el segundo, sino el
primero: utilizando, sistematicamente, un estilo de liderazgo muy
autocratico incluso siendo innecesario (es decir: “aqui el que decide
soy yo; ni siquiera consulto; yo lo decido todo”). Eso hace fracasar
a muchos, porque lo normal es que los jugadores (o los empleados
en la empresa) aun acatandolo porque no les queda mas remedio,
en realidad no lo acepten, en cuyo caso la influencia del entrenador/
director serd cada vez menor. Hoy en dia, liderar de esa manera es
inapropiado en la mayoria de los casos, pero mds aun para un en-
trenador que viene de ser el segundo.

Es cierto que inicialmente, y periédicamente, el nuevo direc-
tor debe buscar oportunidades para sentar las bases de una nue-
va relacion: por ejemplo, planteando algo nuevo que le diferencie
de lo anterior, sefialando ciertos objetivos con gran conviccién, no
temblandole el pulso en las decisiones mas criticas, actuando sin
“pedir permiso”... Pero este esfuerzo intermitente (no permanen-
te) debe compensarlo utilizando lo que se denomina “poder blan-
do”; es decir, construyendo un entorno agradable, gandndose a los
jugadores para su causa con objetivos y planteamientos atractivos,
involucrdndolos a través de una buena comunicacién que incluya
escuchar sus inquietudes y aportaciones, abriendo vias para la criti-
ca constructiva, desarrollando valores colectivos, etc.

A Tito Vilanova lo han elegido para continuar en la linea de Pep
Guardiola, su predecesor. Este usaba mucho el “poder blando” y
eso puede ayudar a Vilanova en un principio, ya que los jugadores,
al estar acostumbrados, no lo van a percibir como signo de debili-
dad, sino como sintoma de continuidad (de hecho, segtin Fernando
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Soria, esta fue la razén por la que los propios jugadores lo prefirie-
ron a otro entrenador con métodos mas “duros”). Es una ventaja
que Tito debe aprovechar. Sin embargo, la comparacién excesiva
con Pep no le conviene, por lo que poco a poco, sin abandonar esa
linea, deberia diferenciarse, aunque sea minimamente, para esta-
blecer un estilo propio que consolide su liderazgo. Y por supuesto,
debe estar preparado para asimilar, sin que le afecten, las criticas
comparativas que tarde o temprano recibird de los medios de co-
municacion, probablemente poniendo en duda su capacidad para
dirigir a un equipo de tan altos vuelos sin una experiencia previa
en ese rol. Otro gran cambio: la presion de los medios de comunica-
cién: ausente en el caso del segundo; constante para el primero. Un
mal manejo de esa presion puede afectar al funcionamiento del en-
trenador y propiciar un mal liderazgo que repercuta negativamente
en el rendimiento del equipo.

20
¢PUEDO ESTAR TRISTE?

Sdbado, 8 de septiembre de 2012

Estoy ya un poco cansado de todo lo que se ha dicho sobre “la
tristeza de Cristiano Ronaldo”, pero me piden que escriba algo mas
sobre el tema, y agradecido por la confianza de quienes lo hacen, lo
hago encantado.

En primer lugar, habria que saber si no celebrar los goles y decir
que esta triste responden a una estrategia mas o menos estudiada
que persigue otros fines (mejora de contrato, salida del club, ma-
yor apoyo institucional, etc.) o, efectivamente, reflejan un estado de
animo: la tristeza. Si fuera lo primero, el tiempo lo dira. Si se trata de
lo tltimo, es perfectamente posible que, como cualquier otra perso-
na, Cristiano pueda estar triste. El dinero y la fama no son antidotos
de la tristeza. Por muchas comodidades que tenga, Ronaldo es una
persona, y como tal estd expuesto a sufrir emociones adversas. Los
bienes materiales cubren muchas necesidades, pero pueden surgir
otras de orden emocional o intelectual que no se satisfacen con el
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dinero. Asi funcionamos. Muchos millonarios que lo tiene todo son
personas infelices que, aunque les rodeen muchos, se sienten solas
y estan cautivas de las dudas y limitaciones que favorece su propio
estatus ({estan aqui por mi o por lo que soy o tengo? ¢qué impacto
tendra que haga esto o aquello?). La falta de apoyo o carifio since-
ros (o la percepcién de que asi sucede) son fuente de infelicidad y
tristeza; y muchas veces, precisamente los que maés tienen son los
mas vulnerables. He conocido a muchos deportistas y personas de
mucho éxito que sufren este problema. Desconozco si es el caso de
Ronaldo, pero si no esta fingiendo, podria serlo.

Por tanto, es ridiculo que algunos “positivistas de frases he-
chas” le digan como deberia sentirse acentuando todo lo que tie-
ne: mucho dinero, una novia guapa, un hijo, una madre, un traba-
jo que le gusta... {Quién puede autorizarse a si mismo para decirle
a otra persona como deberia sentirse? Desde luego, ningtin psic6-
logo o coach que sea un profesional serio deberia hacerlo, tanto
por razones éticas como de eficacia. El punto de partida del tra-
bajo psicolégico es el respeto a los sentimientos y pensamientos
del cliente: sin juzgarlos, aceptdndolos con la mente abierta para
poder comprenderlo y eventualmente ayudarlo. Una gran estrella
del deporte, los negocios o cualquier otro &mbito, no tiene que pe-
dir permiso para estar triste ((puedo estar triste?) ni sentirse cul-
pable por ello; y lo que necesita no son consejos mas propios de
vendedores de humo y telebasura (como bien ha sefalado alguien
en Internet a raiz de un desafortunado articulo), sino la compren-
sion que probablemente no le proporciona su entorno. La triste-
za puede ser un estado pasajero o mas permanente, y en algunos
casos, sintoma de una depresion mas o menos grave. No pare-
ce que este ultimo sea el caso de Cristiano (con Portugal celebra
los goles y parece més contento), pero si esté triste en el entorno
del Real Madrid, guste o no, lo primero es ponerse en su lugar y
comprenderlo.

Dicho esto, es perfectamente razonable el amplio rechazo que
sus declaraciones han provocado. Triste 0 no, muestran una gran
falta de sensibilidad social. Muchas personas, sus mismos seguido-
res que lo idolatran, pasan por momentos de enorme dificultad eco-
némica y luchan como pueden contra su propia desgracia, deses-
peracion y creciente desdnimo. Lo mismo sucede con deportistas
menos afortunados, pendientes del cobro de sueldos atrasados que
quizé no lleguen y en condiciones precarias por la desaparicion de
equipos y patrocinadores. Es entendible que el egocentrismo de
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este privilegiado (quiza involuntario, pero egocentrismo al fin y al
cabo) haya indignado a tantos, provocando una fractura que puede
tardar en cicatrizar si es que llega a hacerlo (y en cualquier caso,
quedaré la marca). Los deportistas como Cristiano deben ser cons-
cientes de la trascendencia de sus actos (sus gestos en el campo, sus
declaraciones), del impacto que estos tienen en sus seguidores y la
opinion publica en general, y de las consecuencias que pueden de-
rivarse de todo ello. La sintonia emocional con los aficionados es un
elemento fundamental en el deporte-negocio-espectaculo que es el
fatbol hoy en dia, y todo apunta a que en el caso de Ronaldo, estos
hechos la han debilitado.

Se ha dicho que detras de esta supuesta tristeza podria estar
la decepcién de no haber sido nombrado mejor jugador de Europa
(lo consigui6 Iniesta) y la percepcion de que el Real Madrid no le
ayuda lo suficiente ({en los despachos?) para lograr este u otros ga-
lardones como el balon de oro. No sé si es cierto. Lo que si esta cla-
ro es que, precisamente por pertenecer a este club, desde muchos
medios de comunicaciéon se ha encumbrado su figura para intentar
equipararla a la de Leo Messi, creando una rivalidad artificial que
pretende instigar la emotividad de los seguidores para vender més.
Para la mayoria de los que observen la realidad con objetividad (na-
meros, titulos, interacciéon con los companeros, declaraciones, etc.)
sin que le influyan los colores que representan, la comparacion es
ridicula. Cristiano es un gran jugador, pero Messi estd muy por de-
lante; como lo estdn, aunque mas cerca, Iniesta, Xavi y Casillas. Pero
hay que venderlo como sea, y continuamente nos bombardean con
sus multiples virtudes para comernos el coco. Y lo malo es que él,
de tanto leerlo y oirlo (también en su circulo mas cercano), es pro-
bable que se lo haya creido, lo que explicaria su gran decepcion si
la hubiera. Si jugara en otro equipo, por ejemplo, el Valencia o el
Atlético de Madrid, no existiria esta permanente campana enalte-
cedora; pero en el Madrid, si. Por tanto, sin quitarle el indiscutible
mérito de sus goles, seria razonable que estuviera muy agradecido
al Real Madrid, y no al contrario, por la proteccién y el impulso que
su prestigio y peso medidtico como club proporcionan a su engran-
decida imagen.

¢Qué debe hacer el Madrid, ahora? me han preguntado.
Doctores tiene la Iglesia.
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21
LA SILLA ES MIA

Viernes, 14 de septiembre de 2012

La semana pasada, el presidente de la Federacion Espafola de
Natacién llamé por teléfono a la seleccionadora nacional de sin-
cronizada, Anna Tarrés, para comunicarle que no se le propondria
renovar el contrato. Tarrés ha sido seleccionadora en los tltimos
quince anos con excelentes resultados deportivos, incluyendo nu-
merosas medallas en campeonatos europeos, mundiales y Juegos
Olimpicos (en Londres, 2012: dos preseas de plata), por lo que la no-
ticia caus6 una enorme sorpresa. Ella misma manifesté que espera-
ba una dura negociacién para renovar, pero no esto. Cuando tomé
las riendas de la sincronizada, Espafia no contaba en este deporte;
quince anos después, estd entre las mejores selecciones del mundo.
Los datos hablan por si solos. El éxito de Anna es incuestionable.

(Es esa razoén suficiente para renovar su contrato? La prime-
ra reaccién de una mayoria que fuera consultada, seria contestar,
sin dudar, que si; sobre todo, tras la afinidad emocional que se ha
desarrollado con este grupo de deportistas durante los Juegos
Olimpicos. Si los resultados son buenos, {por qué cambiar? Seria
la decisiéon mas facil, la mejor aceptada por la opinioén publica, la
que traeria menos complicaciones y eximiria de responsabilidades
deportivas futuras a los que deciden. (Por qué, entonces, se ha de-
cidido lo contrario? No tengo la respuesta, claro; pero la responsa-
bilidad de un alto directivo exige que no se proteja con decisiones
populares, sino que decida tras analizar en profundidad todas las
circunstancias e implicaciones, no sélo los resultados. Y en este ni-
vel de andlisis, mas amplio, objetivo y responsable, sucede en mu-
chos casos que la respuesta no es tan sencilla.

No pretendo valorar si la decisiéon sobre Anna Tarrés es correcta
0 no, pero quiero aprovechar la noticia para referirme al liderazgo
en el deporte, sefialando algunos aspectos que también se pueden
extrapolar a otros &mbitos.

En primer lugar, los puestos de direccion de una selecciéon na-
cional, un club, una empresa o cualquier otra organizacion, salvo
que seas el duefo, no son propiedad de nadie. Por mucho que se
haya hecho, los contratos tienen un principio y un fin, y cuando
este llega, ambas partes deben tener la libertad de decidir si desean,
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0 no, negociar un nuevo acuerdo. Es comprensible que después de
darlo todo durante muchos afos, logrando buenos resultados, el di-
rector se sienta dolido porque la empresa haya decidido no seguir
contando con sus servicios, pero es algo que sucede continuamente
en el ambito laboral. En el deporte estamos méds acostumbrados a
que, para bien cuando se gana o para mal cuando se pierde, man-
den los resultados maés recientes; algo que en gran parte se debe
al caracter “emocional-amateur” que preside el funcionamiento de
muchos directivos, a diferencia del enfoque “objetivo-profesional”
que predomina en las empresas (incluso en el caso de los mismos
directivos). Sin duda, los resultados recientes son un elemento con
un importantisimo peso, pero no son el Ginico; también estd, entre
otros, la forma en que se consiguen esos resultados y su repercusion
en la continuidad de los proyectos, la imagen de la organizacion, la
vida de las personas y los resultados futuros. También es cierto que
a veces en las decisiones influyen aspectos mas subjetivos, como la
afinidad personal o la relacion interpersonal de quienes deben tra-
bajar juntos. Esta no tiene que ser de amistad para funcionar bien,
pero ayuda una relacion comoda, agradable y, por supuesto, respe-
tuosa, y sila relacion es demasiado conflictiva, agresiva o complica-
da, ademas de resultar muy desgastante, llega un momento en que
el rendimiento se resiente. Precisamente, uno de los cometidos de
un lider es establecer y fortalecer relaciones interpersonales favora-
bles con sus liderados, los que le lideran a él y sus pares.

El liderazgo desgasta al director de cualquier proyecto, y mas
si se trata de alto rendimiento. La misma Anna Tarrés ha declara-
do que ha tenido que pelear permanentemente para conseguir mas
y mas recursos y sacar el maximo rendimiento de sus deportistas.
Quince afnos de dura lucha en diversos frentes (directivos, depor-
tistas, etc.) desgastan mucho, y aunque uno no se dé cuenta, las re-
laciones con los demés empeoran; el atractivo, impacto e influencia
que uno tiene no son los mismos; y aunque los resultados a corto
plazo sigan siendo buenos, puede iniciarse un proceso de deterio-
ro, quiza “invisible” al principio, que méas adelante puede reper-
cutir negativamente en el rendimiento. Le sucedi6, por ejemplo, a
Antonio Diaz-Miguel tras sus grandes éxitos en el baloncesto.

Ademas, las circunstancias cambian. Una persona puede ser
la idénea para liderar un proyecto en unas determinadas circuns-
tancias, pero no tanto en otras. El ejemplo més conocido es el de
Churchill. Lider indiscutible del pueblo britdnico durante la segun-
da guerra mundial, una vez ganada la contienda se present6 a la
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reelecciéon como primer ministro y, sorprendentemente, no fue ele-
gido. iSe le deberia haber reconocido con la reeleccion el trascen-
dente e incuestionable mérito de su liderazgo durante la guerra?
Los ciudadanos entendieron que una cosa eran el reconocimiento
y el agradecimiento eternos, que nunca le negaron, y otra lo que
se estaba dirimiendo: si era o no el lider adecuado en las nuevas
circunstancias.

Algo similar puede ocurrir en otros muchos casos. Un entre-
nador puede ser idoneo, y demostrarlo, para sacar adelante un de-
terminado proyecto en condiciones muy adversas; y sin embargo,
por su forma de liderar y/o por el desgaste acumulado, no ser el
mas adecuado cuando las condiciones cambian, aunque ese cam-
bio se deba en gran parte a su propio trabajo bien hecho. En una
entrevista muy interesante poco antes de su participaciéon en los
Juegos, Anna Tarrés senalaba que la actitud de las nadadoras, su for-
ma de ver y valorar las cosas, habia cambiado mucho con el paso
del tiempo. Si los liderados cambian, si los jefes, la sociedad y las
prioridades del entorno cambian, el lider también debe ser capaz de
cambiar para adaptarse a las nuevas circunstancias. Pero no es facil
cambiar de estilo de liderazgo cuando se ha tenido mucho éxito. El
éxito refuerza lo que se ha hecho y como se ha hecho para conse-
guirlo, y la tendencia es volver a repetirlo sin darse cuenta de que,
quiza, las circunstancias del entorno no son las mismas y el desgaste
interpersonal es elevado.

En el caso de Anna Tarrés llaman la atencion varias cosas. Una,
que se diga que sin ella es el fin de la natacion sincronizada. Ella mis-
ma ha declarado que no hay otra persona preparada para el cargo
(y de hecho, he leido que la federacién va a contratar a una entrena-
dora extranjera). Sin quitarle mérito a sus excepcionales resultados,
es decepcionante que después de quince afnos, esta entrenadora no
haya sido capaz de crear una estructura eficiente y de preparar a
personas competentes que le sobrevivan a ella. El director general
de una multinacional a la que asesoro, incluye entre los objetivos
de sus directores el de preparar a personas que puedan sustituirlos.
Y esta es la tendencia en bastantes casos. El liderazgo personalista
puede tener sentido en un inicio, cuando no hay nada o muy poco;
pero después, el propio lider debe debilitarlo en favor de un creci-
miento de las estructuras de la organizacion y de otras personas que
puedan asumir responsabilidades de mando. El progreso no esta
en seguir alcanzando buenos resultados gracias a que una deter-
minada persona estd al frente, sino en consolidar las bases para que
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los resultados sigan llegando e incluso sean mejores durante mucho
tiempo, cuando el pionero que inici6 el camino sea relevado.

22
EL FIN JUSTIFICA LOS MEDIOS

Viernes, 21 de septiembre de 2012

Explicaba en mi dltimo articulo cémo el liderazgo desgasta al
que lo ejerce, sobre todo cuando predominan el personalismo y las
decisiones autocraticas (es decir: cuando la participacion de los lide-
rados es minima), pudiendo deteriorarse las relaciones interperso-
nales, la capacidad de influencia en los liderados y el rendimiento
del grupo. A estos elementos habria que afnadir lo que se conoce
como “Sindrome de Betsabé”. David, tras vencer a Goliat, fue un
gran rey para su pueblo, pero se enamor6 de Betsabé, una mujer
casada, y envi6 al marido de esta a la guerra, en una posiciéon ade-
lantada, para que le mataran. El poder que le daba su estatus y sus
indiscutibles éxitos como rey, le hicieron creer que sus decisiones
estaban por encima del bien y del mal, que el cédigo ético que apli-
caba para los demaés, a él no le afectaba; y bajo esta premisa, actud.
Le sucede a algunos politicos en el poder; también a directores en el
ambito laboral; y a muchos directivos y entrenadores deportivos. En
el fatbol, el baloncesto y cualquier otro deporte, podemos encontrar
muchos ejemplos. Como le sucedi6 a David, el poder y el éxito pue-
den propiciar decisiones abusivas que ademas de su falta de ética,
contribuyan, aun mas, al mencionado desgaste y sus consecuencias.

Es cierto que el alto rendimiento exige bastantes veces un man-
do firme que impida distraerse del camino, asegure la disciplina co-
lectiva y no dé resquicio a la relajaciéon indebida, pero {todo vale?
Muchos lideres llegan a confundir la alta exigencia, la dureza del
trabajo y la bisqueda constante de la optimizacién, con un trato
desconsiderado y hasta déspota. Confunden las decisiones dificiles
que benefician al rendimiento supremo y el interés colectivo, con
las decisiones caprichosas que, bajo la justificacion anterior, escon-
den vanidades, intereses y estados de &nimo propios. Amparado en
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su obligacion y deseo de conseguir lo maximo, el lider estima, cons-
ciente o inconscientemente, que puede actuar sin apenas limites.

¢Cuantos entrenadores emplean el insulto, el desprecio y la hu-
millacién en su trato con los deportistas (sobre todo si son deportis-
tas jovenes), descargan sobre ellos sus estados de animo extremos,
o ejercen abusivamente su poder mas por demostrar que lo tienen
que por la necesidad objetiva de hacerlo? Todos los que somos en-
trenadores o directivos podriamos reflexionar sobre esta cuestion y,
quizd, encontrariamos en nuestra trayectoria algunos ejemplos. Es
un asunto ético de gran importancia, pero también se relaciona con
el rendimiento. El comportamiento abusivo, tarde o temprano, pasa
factura en forma de desgaste personal, pérdida de influencia en los
liderados y peores resultados.

Las acusaciones de antiguas nadadoras de la seleccion espafnola
de sincronizada (que no han sido desmentidas de manera explicita
por la ex seleccionadora Anna Tarrés), si bien deben considerarse con
cautela, indican que, probablemente, como sucede en otros casos, no
es todo oro lo que reluce. ¢El fin justifica los medios? {Justifica cual-
quier medio? Este es uno de los principales dilemas del liderazgo.
En defensa de la entrenadora se ha dicho que para ganar medallas
olimpicas hay que liderar con mucha dureza, como hacen las rusas
o las chinas, nuestras principales rivales y grandes referentes de este
deporte. {También son un referente a nivel social? ¢{Debemos adop-
tar algunos valores de la sociedad china, incluidas la falta de libertad,
la explotacion laboral o la ausencia de muchos derechos para poder
equipararnos a sus medallas? (Estamos entonces de acuerdo, por
ejemplo, con los métodos que se utilizaban en la antigua Alemania
Oriental (entre ellos, el dopaje sin escrtipulos) para conseguir los éxi-
tos deportivos a cualquier precio? ¢{Dénde esté el limite?

Triunfar en el deporte de élite tiene un alto precio, y es la respon-
sabilidad de los entrenadores desarrollar una ambicion grande por
el éxito y conducir a sus deportistas por el exigente camino para lo-
grarlo, lo que supone, en muchos casos, decisiones impopulares que
pretenden fomentar la disciplina estricta, la capacidad de sacrificio,
la tolerancia a la frustracion, el endurecimiento mental y saber ante-
poner el interés colectivo al individual. Y es cierto que no todos los
jovenes son capaces de soportar esa carga de exigencia y estrés conti-
nuos que forman parte del equipaje cuando se intenta viajar a lo més
alto. Pero en una sociedad civilizada todo eso se debe hacer compati-
ble con el respeto a los deportistas, la preservacion de su dignidad, el
trato educado, la utilizacion del poder sin el abuso indiscriminado, la

61



José Maria Buceta

62

aceptacion de los deportistas como personas que sienten y piensan,
que necesitan ser escuchadas y valoradas. La sociedad ha evoluciona-
do. Los lideres deportivos también deben evolucionar.

El principal argumento que he escuchado a Anna Tarrés en su
defensa de las acusaciones de la nadadora Paola Tirados, es que
hay deportistas que no estdn preparados para aceptar la dureza de
decisiones propias del alto rendimiento (supongo que en alusién a
decisiones de la entrenadora sobre, por ejemplo, la titularidad o su-
plencia de las nadadoras). A muchos deportistas les cuesta aceptar
las decisiones que les afectan negativamente. Es 16gico. Nos pasa a
la mayoria de las personas. A la misma Anna, cuando el presidente
de la federacion, su superior, decidié no renovarle el contrato. (Son
las mismas reglas para todos?

No es lo mismo no aceptar una decisiéon deportiva o laboral
(por ejemplo: estar o no estar en el equipo) que no aceptar el abuso.
El deportista (y el entrenador) de élite debe aprender a convivir con
la frustracion de las decisiones que le perjudican y levantarse de
nuevo, pero debe tener voz para denunciar los abusos y preservar
su dignidad. Callarse por miedo a represalias es un comportamien-
to que se puede esperar en deportistas jovenes que intentan llegar
o mantenerse en la élite, pero cuando estos hablan, tapar las malas
practicas de los entrenadores “para no perjudicar una buena trayec-
toria deportiva” (¢el fin justifica cualquier medio?) es algo lamenta-
ble y una gran falta de ética y responsabilidad. El liderazgo de una
federacion exige actuar a tiempo para proteger la dignidad de los
deportistas y el buen uso del deporte. Aunque es cierto que siempre
es mejor intervenir tarde que no hacerlo.

23
COACHING OUTDOOR

Domingo, 30 de septiembre de 2012
El pasado viernes comenzaron las actividades presenciales del se-

gundo curso del Master en Psicologia del Coaching de la UNED, con
un bloque especifico sobre Coaching Outdoor. Este incluye actividades
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propias del Outdoor Training (entrenamiento fuera del contexto labo-
ral habitual, preferiblemente en espacios abiertos) junto a principios y
técnicas del coaching. Se realiza en grupo, y su objetivo fundamental
es que los participantes, a través de las vivencias que proporcionan los
ejercicios outdoor y de la intervencion del coach en relacion con estas,
se sensibilicen, reflexionen y optimicen alguna habilidad para mejo-
rar su rendimiento individual y como grupo. Por sus caracteristicas,
el Coaching Outdoor es una herramienta muy valiosa para desarrollar
aspectos de enorme trascendencia en los equipos de trabajo: espiritu de
equipo, cooperacién, comunicacion, competitividad, apoyo a los com-
paneros, planificacion, estrategia, gestion del éxito y el fracaso, con-
fianza, liderazgo... y también para ayudar al crecimiento personal.

En los anos anteriores a la crisis econémica (ahora, en menor
medida), las actividades outdoor se incorporaron a los programas de
formacion de muchas empresas con resultados variados. En bastan-
tes casos ha predominado el componente ltdico sobre la consecu-
cién de objetivos de rendimiento. Los participantes lo han pasado
bien alejados de la oficina, las rutinas y los problemas diarios, pero
la experiencia no ha ido mucho maés alla de divertirse y conocerse
un poco mejor en un entorno informal. En ocasiones, esto justifica
por si mismo el outdoor, pero en la mayoria de los casos, supone la
infrautilizacién de un recurso que bien administrado, podria pro-
porcionar més beneficios.

El aprovechamiento del outdoor para hacer coaching permite au-
mentar las posibilidades de ambas herramientas en su objetivo de
contribuir a optimizar el rendimiento individual y grupal. El coach di-
sefa las actividades outdoor para que provoquen procesos y compor-
tamientos relevantes que, posteriormente, dan lugar a un enriquece-
dor debate; y este, junto a la vivencia per se, favorece una reflexion
que ayudard a propiciar cambios significativos en la vida cotidiana
de los participantes. Por ejemplo, valiéndose de distintos juegos, el
coach plantea una prueba que exige la cooperacién de los miembros
de un equipo, una situacion dificil que obliga a tomar una decision
conflictiva o un ejercicio muy complejo que conduce al fracaso. Las
vivencias de los participantes enfrentdndose a estos elementos, y la
observacion de su comportamiento por parte del coach, proporcio-
nan oportunidades muy ttiles para el debate posterior (denominado
debriefing). Las habilidades del coach deben estar presentes durante
todo el proceso, pero sobre todo en el debate; pues es aqui donde, en
funcién de los objetivos que se persigan, podra sacarle a la actividad
el maximo partido. Por ejemplo: aprovechando la prueba de coope-
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racion, puede propiciar que los participantes destaquen fortalezas
y debilidades observadas en el ejercicio, favoreciendo una reflexion
que ayude a optimizar la cooperacion en el ambito diario.

El papel del coach no es el del moderador de una tertulia que
administra el turno de palabra, ni tampoco el de un profesor que
transmite sus conocimientos, sino el de un especialista que aplica
principios y técnicas caracteristicos del coaching. Entre los primeros,
debe respetar que los protagonistas son los participantes y no él, lo
que supone priorizar y aprovechar las vivencias de aquellos en lu-
gar de imponer su propio guién o dar opiniones personales o con-
sejos. En cuanto a las técnicas, ademas de escuchar, resumir, empati-
zar, guardar silencios y hacer preguntas apropiadas para flexibilizar
creencias rigidas y provocar procesos de reflexion, al ser una activi-
dad en grupo debe incorporar estrategias para involucrar a todos
los participantes, utilizar las vivencias de unos para la reflexion de
todos, aprovechar las coincidencias y los contrastes, transformar las
discrepancias en oportunidades y, en definitiva, manejar el funcio-
namiento del grupo de la manera mas eficaz.

El Coaching Outdoor es un instrumento muy valioso para optimi-
zar el funcionamiento individual y grupal, sobre todo con personas y
equipos ambiciosos que persiguen mejorar su rendimiento. Una in-
version inteligente para activar procesos enriquecedores que pueden
estar “dormidos” y alcanzar metas mas altas o aprovechar oportuni-
dades nuevas. Pero conviene recordar que no se trata de juegos di-
vertidos dirigidos por entusiastas cheerleaders o vendedores de “opti-
mismo/humo” sino de un método de trabajo que para ser eficaz debe
ser aplicado por coaches que dominen esta version del coaching.

24
¢cME SUICIDO?

Viernes, 12 de octubre de 2012
Dieciséis nadadoras de sincronizada han firmado una carta de-

nunciando malos tratos de la seleccionadora nacional. (Por qué no
lo hicieron antes, cuando atn pertenecian al equipo? {Cobardia?
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¢Por qué ahora, cuando estan fuera? ¢Despecho? Algunos han su-
gerido que las acusaciones pierden legitimidad por hacerse a des-
tiempo. Me gustaria saber, en su lugar, qué habrian hecho ellos.
¢{Denunciar a pecho descubierto para “suicidarse”?

No es facil, para nadie, denunciar injusticias o abusos de quie-
nes tienen poder sobre nosotros. Ni siquiera lo es manifestar nues-
tras discrepancias. {Cudntas veces, no estando de acuerdo con
nuestros jefes, nos hemos callado? {Cudntas hemos tolerado actitu-
des autoritarias sin una logica, incluso ciertos abusos? Seguramente,
casi todos podriamos encontrar algan ejemplo propio. Es logico.
Somos humanos. Tenemos la capacidad de establecer prioridades
para preservar lo que consideramos mas basico, ya sea nuestro
puesto de trabajo, una relacién interpersonal, un estatus o pertene-
cer a un grupo o un proyecto por los que estamos muy interesados.
Ponemos todo en la balanza y decidimos tolerar lo que no nos agra-
da. Nos compensa para proteger los intereses que en ese momen-
to valoramos mas. Es el caso, entre otros, de muchos deportistas.
Pueden percibir que si discrepan, se quejan o denuncian, su con-
tinuidad en el proyecto podria esta amenazada. {Deben “suicidar-
se”? ¢&inmolarse como héroes enfrentdndose a quien tiene el poder?
¢Quién tiene derecho a exigirles eso?

Evidentemente, existen limites de tolerancia. En nuestra cultura,
a primera vista, nos gusta pensar que tolerar poco es un atributo de
personas integras que saben defender sus derechos y su dignidad,
mientras que tolerar mucho es mas propio de los que son débiles y se
dejan avasallar. Nos satisface creerlo asi, pero se trata de un etiqueta-
miento con bastante carga de novela caballeresca y psicologia barata
de ficcién. El grado de tolerancia varia en funcién de la personalidad,
los valores, las necesidades y los recursos alternativos de cada uno.
Unos toleramos més y otros menos. Y la misma persona tolera mas
0 menos en segiin qué circunstancias. En general (esto es lo que mas
influye), a mayor necesidad y menos alternativas, toleramos mas.
Quien esté libre de pecado, que tire la primera piedra.

En el caso de los deportistas existen circunstancias especifi-
cas que fortalecen la predisposicién a tolerar ciertos abusos. Una
de ellas, la edad y, en general, su alter ego de falta de habilidad y
experiencia manejando situaciones conflictivas. Otra, su eleva-
da motivacion y grado de compromiso (cuando estos existen) que
propician aguantar (y justificar) “lo que haga falta” con tal de estar
ahi y triunfar. En otros casos estd presente el “atrapamiento”: los
deportistas temen fracasar, no responder a las expectativas de los
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demas y/o quedarse sin su principal fuente de gratificacién material
y emocional. Se encuentran atrapados en el deporte y no pueden
renunciar o ser despedidos, por lo que aguantan carros y carretas
hasta que encuentran la oportunidad de escapar con un minimo de
decoro y proteccion de su autoestima y sus intereses.

Ademés, esté el liderazgo tradicional en el deporte, de corte muy
autoritario y a veces déspota, con una permisividad que no existe en
otros contextos del primer mundo. Por ejemplo: se suele aceptar que
el entrenador grite a los deportistas, les ridiculice o les insulte sin que
nadie se escandalice. En relacién con este estilo de liderar, suelen ser
habituales una comunicacién deficiente (de deportistas a entrenado-
res y directivos) que dificulta expresar quejas o descontentos, y las
consecuencias negativas, inmediatas o retardadas, que provoca dis-
crepar o tener opiniones propias. Por tltimo, esta la fuerza del grupo.
A casinadie, y menos a un deportista joven, le gusta ir contra corrien-
te sin el apoyo de sus companeros ({Me voy a suicidar, yo solo? ¢Voy
a ser el tinico héroe? lel “pringado” que sacrifica su cabeza?).

Por todos estos motivos, el grado de tolerancia de los deportis-
tas suele ser muy elevado ((Quién quiere inmolarse?), y esto favore-
ce el abuso de poder de algunos entrenadores que, quiza sin darse
cuenta, consideran que puesto que se acepta, cualquier método es
valido. Esta claro que en una sociedad avanzada no deberia haber
abusos, y por eso se les debe exigir a los que lideran que ejerzan el
mando bajo la ética de no aprovecharse de la tolerancia “obligada”
de sus liderados. En el caso de los deportistas jovenes de élite es fa-
cilmente entendible que estén dispuestos a tolerar “lo que sea” con
tal de seguir en el carro, por lo que la responsabilidad ética de los
entrenadores y los directivos es enorme.

¢Coémo actuar? Por un lado, es clave que las organizaciones (fe-
deraciones, clubes, escuelas...) establezcan los cauces adecuados
para que los deportistas puedan tener voz, sin que por ello pierda
autoridad el entrenador. Paralelamente, los entrenadores debemos
mejorar nuestro estilo de liderazgo para dirigir con la firmeza y la
exigencia que procedan, pero sin abusar. Alta exigencia y respeto no
son incompatibles. Al contrario, es responsabilidad del entrenador
hacer que coexistan: entre otras medidas, abriendo vias a los depor-
tistas para que puedan hablar con libertad y discrepar sin sentirse
amenazados. Los entrenadores (y cualquier director que lidere) te-
nemos que manejar la discrepancia con naturalidad, sin ponernos
a la defensiva ni pensar que por ello perdemos autoridad, usando-
la como una buena oportunidad para la reflexién y la negociacion
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constructiva, una ocasion de oro para involucrar a los deportistas de
forma maés solida y duradera. Asimismo, es importante que depor-
tistas, entrenadores y directivos desarrollemos nuestras habilidades
de comunicacion para poder expresarnos con eficacia, utilizando la
dosis de asertividad que sea razonable en cada situacién; una faceta
en la que los psicélogos del deporte pueden ayudarnos.

Aun asi, es muy probable que los que formemos parte de una orga-
nizacién (en el deporte, la empresa o cualquier otro campo) continue-
mos estando condicionados por un cierto temor a perder lo que tenemos
y valoramos (sobre todo en tiempos de pocas alternativas), aunque en
menor medida si se ponen en marcha medidas como las sefialadas. Una
mejora que puede ser muy beneficiosa para el funcionamiento de los
equipos y las personas. En cualquier caso, se deben seguir respetando y
comprendiendo las posturas de tolerancia “politicamente correctas” que
preservan la supervivencia (¢Me suicido? No, gracias) y las denuncias de
los que ya no estan. Estas no deben sacarse de su contexto, algo que pue-
de suceder con el paso del tiempo, y obviamente no sirven para cambiar
lo que ya es agua pasada, pero pueden aprovecharse como punto de
partida para reflexionar y prevenir futuros excesos.

25
DECISIONES AUDACES PARA CRECER

Sdbado, 20 de octubre de 2012

Comienza la liga femenina de baloncesto. De todas las que re-
cuerdo, mas de cuarenta, es la que cuenta con menos equipos parti-
cipantes, once. Cuatro han renunciado por problemas econémicos.
Ademas, es la liga en la que faltan mas estrellas espafnolas, ahora
jugando en el extranjero. Incluso tres de nuestros entrenadores con
titulos a sus espaldas, estan trabajando fuera. Otro dato: s6lo dos de
nuestros equipos, Salamanca y Rivas, van a participar en compe-
ticiones europeas. Como contrapeso, Teledeporte va a retransmitir
un partido cada semana. Buena noticia.

He leido comentarios muy optimistas sobre esta liga que por su-
puesto respeto, pero el panorama no es bueno. Los clubes han estado
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viviendo de las subvenciones y estas han disminuido o terminado.
Por eso, en primer lugar, hay que felicitar a los que han sido capaces
de competir esta temporada haciendo un gran sobreesfuerzo. En
cierto modo, la ilusién y el sobreesfuerzo de unos pocos “locos” ha
sido siempre estandarte de un baloncesto femenino que a pesar de
sus buenos resultados, salvo en casos aislados, no despierta un interés
masivo. Lo digo con dolor, pero los datos de asistencia a los campos,
audiencias televisivas, etc. asi lo constatan. Este afo tampoco se pro-
ducira esa “explosiéon” que tantas veces, mas por ilusién que por obje-
tividad, se ha pronosticado. Los amantes y seguidores del baloncesto
femenino seguirdn estando ahi, tan fieles como de costumbre, dis-
frutando y apoyando aunque el nivel de la liga, sin nuestras mejores
jugadoras y con menos medios, sea inevitablemente méas bajo. Y los
que no lo son, continuaran alejados; mas aun en estas circunstancias.
No es momento de vender un producto devaluado, sino de mejorarlo
para que sobreviva y, mas adelante, pueda captar nuevos adeptos.

En cualquier caso, las posibilidades del baloncesto femenino
como espectaculo serdn siempre muy limitadas mientras no se dé
el gran paso de bajar la altura de las canastas (ya se dio el de jugar
con un balén més pequeno después de que muchos puristas se ras-
garan las vestiduras). A nivel internacional se han prestigiado las
competiciones (la Euroliga femenina es un buen ejemplo) y se han
realizado diversas acciones de marketing, e incluso buscado solucio-
nes absurdas y discutidas como que las jugadoras acttien con uni-
formes reducidos y ajustados. Algunas medidas han sido bastante
eficaces; otras menos; pero no dejan de ser parches que no solucio-
nan el problema. Podemos asumir que el baloncesto femenino es un
deporte minoritario y, dentro de este pardmetro, engrandecerlo en
lo posible. Pero también podemos pensar mas en grande y aceptar
que la solucion no esta en que haya shows en los tiempos muertos,
palomitas en el bar o un D] marchoso, sino en potenciar la especta-
cularidad del juego sin proteccionismos paternalistas. La clave esta
dentro de la cancha; no, fuera.

Las mujeres han demostrado que pueden llegar muy lejos.
¢Por qué no les damos la oportunidad de desarrollar su deporte en
mayor medida? {Por qué no, mates, alley-ups pases espectaculares,
palmeos, balones que se sacan tras tocar el aro, etc.? {Es que s6lo el
“hermano mayor” (baloncesto masculino) puede disfrutar de este
privilegio que tanto gusta al gran ptblico? La red en Voleibol esta
mas baja. ¢Es esa una ofensa? El balén en baloncesto femenino es
mas pequeno (Alguien se siente mal por eso?
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Este es un tema antiguo. Ya se habl6 de €l en 1985, en Roma, en
una reunion de la comision de baloncesto femenino de la FIBA. Todos
los esfuerzos fueron vanos, y se abandoné la idea. En el simposium
que la FIBA organiz6 en Praga durante el tltimo mundial volvié a
salir el tema, pero los obsoletos dirigentes mostraron una vez mas
que el baloncesto femenino solo les interesa mientras no dé mucho
la lata. Y claro, se argumenta que este seria un cambio tremendo que
implicarfa desarrollar nuevas canastas. {Un esfuerzo gigante con la
tecnologia del siglo XXI? Un desembolso, es cierto. Pero seguro que,
si al menos se intentara, se podrian encontrar soluciones asequibles.
A cambio: un gran beneficio que revolucionaria este espectaculo.

Volviendo a la cruda realidad actual, seria interesante que la ad-
versidad se asumiera como una oportunidad de crecimiento. Si faltan
jugadoras estrella, es un buen momento para que jueguen las jovenes
y adquieran experiencia (como ha pasado siempre en los equipos de
la antigua Yugoslavia). Pero ademas, es momento para que los clubes
avancen en su forma de gestionarse, buscando soluciones duraderas
ajenas a las subvenciones. Y para eso, probablemente, no deba ir cada
uno por libre, sino que, mas que nunca, es fundamental que trabajen
unidos, remando en la misma direccion. Junto a la crisis, la ausencia de
un club poderoso que bastantes veces ha boicoteado las acciones colec-
tivas, debe ayudar a cohesionar a los que quedan. Es necesario trabajar
como un gran equipo al que une un gran interés general: potenciar el
producto para sobrevivir y crecer. Este interés debe estar por encima de
los resultados de cada jornada. {¢Habra voluntad de hacerlo?

26
CREER O NO CREER EN LA PSICOLOGIA:
¢ES ESTA LA CUESTION?

Martes, 13 de noviembre de 2012

A mediados de octubre celebramos en Madrid la 14 edicion
de las Jornadas de Actualizacion en Psicologia del Deporte de la
UNED, y posteriormente, en México, han tenido lugar dos impor-
tantes eventos en los que también he participado: un emotivo en-
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cuentro de antiguos alumnos mexicanos de nuestro Master, hoy
en dia profesionales de la Psicologia del Deporte, en el que se ha
debatido sobre las lecciones aprendidas en los tltimos quince afios
y los retos futuros, y el Congreso Internacional de las Ciencias del
Deporte organizado por la Universidad del Fatbol de Pachuca, con
un interesante programa sobre Psicologia. Los tres acontecimientos
han contribuido a una interesante reflexion.

Una de las principales conclusiones ha sido el creciente interés de
los entrenadores por la Psicologia del Deporte. Todavia hay algunos
ignorantes que dicen que “no creen en la Psicologia”, algo que es tan
absurdo como decir que no creen en la Geografia o las Matematicas.
La Psicologia es una ciencia con unas leyes y no un dogma de fe. Los
principios de la Psicologia que determinan el comportamiento hu-
mano en cualquier campo, también en el deporte, tienen una base
cientifica y, se consideren o no, estan ahi, al igual que las leyes de la
Fisica o la Quimica. De hecho, los mismos que dicen que no creen se
esfuerzan por motivar o transmitir confianza a sus deportistas con
mads 0 menos acierto, sin reparar en que lo que intentan es aplicar la
Psicologia. Afortunadamente, cada vez son mas los entrenadores que
se dan cuenta de la enorme trascendencia de la Psicologia para lide-
rar con eficacia a sus deportistas y aumentar, asi, las posibilidades de
éxito; y muchos los que buscan la manera de aprender y aplicar esta
ciencia incorporandola a su método de trabajo.

También somos mas los psicélogos del deporte que colabora-
mos con los entrenadores enriqueciendo su formacién o asesoran-
dolos; aunque es cierto que todavia son muchos los que no trabajan
con psicologos, a veces por desconocimiento, otras por desconfian-
za, falta de medios o porque no han encontrado a la persona ade-
cuada, y en algunos casos, porque las experiencias que han tenido
no han sido satisfactorias (y de ahi ese “no creo en la Psicologia” que
en realidad es mds un “no creo en los psicélogos”). Como sucede
en cualquier profesion, existen mejores y peores psicélogos del de-
porte (al igual que hay mejores y peores entrenadores, directivos,
jugadores, etc.) y no siempre los psicélogos hemos sabido aportar
los mejores servicios al entrenador, lo que en ocasiones nos ha resta-
do credibilidad. Pero no es una cuestion de creer o no creer, sino de
elegir al profesional adecuado, confiar en €l y establecer las condi-
ciones apropiadas para que pueda desarrollar su funcion.

Por su parte, como principio basico para poder trabajar con un
entrenador, el psicélogo del deporte debe respetar el espacio y la
manera de funcionar de este, comprenderlo a él y la forma en que
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influye o intenta influir en sus deportistas y, a partir de ahi, saber
cuél es el mejor momento y la mejor manera de escucharlo, ayudar-
lo a reflexionar y asesorarlo. En general, desde su posicion exter-
na, el psicélogo tiene una perspectiva mas tranquila y objetiva de
la realidad psicologica de los deportistas, lo que unido a sus cono-
cimientos de experto, puede ser de gran ayuda para el entrenador,
tan involucrado dentro del bosque que es facil que, algunas veces,
no vea los arboles. Por ejemplo, el psicélogo puede detectar la con-
veniencia de potenciar la autoconfianza mas que la motivacién en
la charla anterior al partido, insistir en motivar o estresar para paliar
el conformismo, replantear un objetivo colectivo para unir al gru-
po, tener en cuenta la particularidad de un determinado jugador,
utilizar un estilo de liderazgo mads participativo, etc. y aportar este
conocimiento para optimizar el funcionamiento del entrenador. Eso
si, siempre que, insisto en esto, sepa elegir el mejor momento para
intervenir (cuando el entrenador sea mas receptivo), domine la co-
municacion adecuada para que el entrenador no se sienta invadido
o amenazado, y respete la libertad de este para atender a sus suge-
rencias o no, sin sentirse mal cuando no lo haga.

Dos de los principales enemigos del psicélogo del deporte son
el exceso de entusiasmo por ayudar y la ansiedad por hacer algo. El
efecto de ambos es el mismo: meteduras de pata por decir o hacer
cosas que no proceden y disminuyen su credibilidad, lo convierten
en una amenaza o un estorbo y, en definitiva, cierran las puertas
de una intervencion eficaz. El valor anadido del psic6logo no esta
en aportar frases hechas, dar &nimo gratuito, decir “ti si puedes”
u ofrecer los consejos que cualquier otro podria dar, sino en saber
observar la realidad sin el inconveniente de las emociones intensas
que a menudo invaden y dominan a los entrenadores y otros miem-
bros del staff, asi como disponer de las habilidades para transmitir
en fondo y forma las observaciones relevantes que puedan ayudar
y, entre bastidores, contribuir a poner en marcha procesos de cam-
bio en los que los protagonistas sean el entrenador y sus deportistas.

¢{Creemos o no creemos en la Medicina Deportiva? Tan absur-
da es esta pregunta como la que seria igual respecto a la Psicologia.
Superémosla definitivamente y, con la conveniente autocritica, si-
gamos desarrollando una disciplina tan beneficiosa para el funcio-
namiento de los deportistas.

71



José Maria Buceta

72

27
MATCH POINT: CUANDO EL BRAZO SE
ENCOGE, NO ES POR PEREZA

Martes, 20 de noviembre de 2012

El pasado fin de semana se jugoé la final de la Copa Davis. La
Reptblica Checa venci6 3-2 a Espafa tras un altimo partido entre
Stepanek (37 del ranking ATP) y Almagro (11) que decidi6 la elimi-
natoria. En Espafa han sido muchas las criticas al mal partido de
Almagro, al que se acusa de haber estado muy nervioso, con el “bra-
zo encogido” y haciendo un tenis muy conservador mas propio de
la tierra batida que de una pista rapida. También se ha criticado al
capitdn, Alex Corretja, por haber puesto a este tenista en un parti-
do de tanta trascendencia y en una superficie que “no es la suya”.
No entro en esta polémica, pero es cierto que la impresién que dio
Almagro fue de verse superado por el estrés de una situacién de
gran trascendencia a la que no estaba acostumbrado, y eso, segura-
mente, afect6 a su rendimiento y, en gran parte, explica el resultado
adverso.

Los deportistas de élite, como Almagro, estdn acostumbrados
al estrés que rodea a las competiciones deportivas: la trascendencia,
la incertidumbre, la imposibilidad de controlar todos los factores,
las expectativas propias y de los demads, la evaluacion a la que se so-
meten, la enorme responsabilidad, el estar solo (en los deportes in-
dividuales), la presion del publico, el sobreesfuerzo fisico y mental,
los errores, la situacion y los cambios en el marcador, el cansancio,
la lucha continua con uno mismo y las consecuencias del éxito y
el fracaso, entre otros, constituyen elementos estresantes que estos
deportistas, a fuerza de enfrentarse a ellos, suelen dominar la ma-
yor parte del tiempo. Sin embargo, incluso para los mas grandes,
existen momentos concretos en los que el estrés les supera y perju-
dica su rendimiento. Recuérdense, por ejemplo, los penaltis errados
por Messi, Cristiano y Roben en los momentos més decisivos de la
pasada Champions League.

En el caso de Almagro, aun siendo el 11 del ranking ATE nun-
ca en su carrera se habia enfrentado a un partido de tanta trascen-
dencia, con tanto seguimiento, con tanta responsabilidad social (no
jugaba s6lo para él, como suele pasar en el tenis, sino para todo un
pais que le seguia y esperaba su victoria); y ademds, en un ambiente
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adverso y sobre una superficie que al parecer no es la que mejor
le va. Estos dos tltimos elementos también estuvieron presentes el
primer dia contra Berdych, cuando Almagro hizo un gran partido
y estuvo a punto de ganar al 6 ATP. Pero la diferencia resulta obvia:
ese primer dia, la victoria no era tan trascendente, y al entrar la de-
rrota dentro de lo que se podia esperar frente a un rival superior,
la responsabilidad era mucho menor. Sin embargo, el altimo par-
tido... una victoria del 11 contra el 37 ipara ganar una Copa Davis!
Uff, demasiado ¢no?

Pensando en esta final, cabia esperar que llegado el quinto par-
tido con 2-2 en la eliminatoria, el estrés fuera muy elevado y que
al no estar acostumbrados a estas circunstancias, pudiera superar
a nuestros jugadores. Sin embargo, ¢donde estaba el psicélogo del
deporte para poder ayudar? En el nutrido equipo de Espafa habia
jugadores suplentes y sparrings que no podian jugar, entrenadores
y otros preparadores de cada jugador, médico, fisioterapeutas, en-
cordadores... y quizd algunos mas, todos perfectamente uniforma-
dos, levantandose a aplaudir cuando el guién lo exigia (aunque con
el viento en contra, las cdmaras captaron como algunos parecian
interesarse mas por su moévil). Sin embargo, no habia un psicélogo
del deporte para trabajar con Almagro y los demas. {Qué le pas6 a
nuestra laureada pareja de dobles, reciente campeona del Master y
sin embargo incapaz de ganar su partido en esta final? (También les
supero el estrés? ({Dénde estaba el psicologo?

El estrés puede manifestarse de diferentes maneras. La més ha-
bitual en el deporte es la ansiedad. Cuando esta es elevada, conlleva
una sobreactivacion general (fisica y mental) que rebasa el nivel de
activaciéon 6ptimo para rendir al maximo. La sobreactivacion pro-
picia un estrechamiento de la atencién y, como consecuencia de
este, una peor toma de decisiones. Ademads, provoca un aumento de
la tension muscular, una deficiente movilizacion de energia y una
peor coordinacion motriz, lo que repercute en la ejecuciéon de los
movimientos técnicos. Si un tenista decide mal (por ejemplo: el des-
plazamiento que hace, el golpe que da o el momento de darlo) y eje-
cuta mal (mala flexiéon de piernas, “brazo encogido”, etc.) es obvio
que su rendimiento se resiente; y el problema no estd en que no do-
mine las decisiones o la ejecucion, sino en la activaciéon que le sobra.

En mi opinién, Stepanek también sufri6 este problema, y de ahi
sus multiples errores no forzados en muchos momentos decisivos
en los que podia cerrar los juegos. Puede ser muy estresante el pun-
to en que, silo ganas, cierras el juego, el set o el partido; no es miedo
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a ganar, como erréneamente se dice a veces, sino una gran sobreac-
tivacion provocada, en este caso, por un exceso de motivacion o el
temor a perder una gran oportunidad.

Bésicamente, la sobreactivacién puede observarse de dos ma-
neras: impulsividad y agarrotamiento. En el primer caso, el depor-
tista arriesga més de la cuenta o quiere hacer mas de lo que debiera,
muchas veces a destiempo. En el segundo, se queda paralizado y
tiende a ser mds conservador. Aparentemente, cuando mas les su-
pero el estrés, Stepanek lo manifesté con impulsividad y Almagro
con agarrotamiento. En ambos casos, pudimos observar errores gra-
ves. Sin embargo, es probable que el estilo de juego de mayor ries-
go de Stepanek, aun siendo a veces impulsivo, le ayudara a soltar
mejor parte de la tension que le sobraba. Antes del partido se habia
hablado de su avanzada edad y su mayor desgaste por haber teni-
do menos descanso que Almagro, apelandose al razonamiento de lo
fisico para explicar un posible resultado. Una vez mas, se ignoro la
trascendencia de lo mental, de esa poderosa maquina llamada cere-
bro que, con sus limites, claro, puede mover montanas. Stepanek no
hizo el mejor partido de su carrera, ni Almagro el peor, pero aquel
fue mas capaz que este de controlar el estrés de un partido muy
especial. Ademas, el ir delante en el marcador probablemente for-
taleci6 en el checo la autoconfianza: el mejor “antidoto” del estrés.

El equipo espafol de Copa Davis suele presumir de un buen
espiritu de equipo que desde mi posicion ajena no niego, aunque
a veces parece que se confunde este con el buen rollito antes de las
eliminatorias y cuando se gana. La imagen de Almagro solo en el
banquillo tras la derrota, mientras todos los checos abrazaban a
Stepanek, junto a las declaraciones de algunos a destiempo, hacen
pensar que quiza no sea todo tan idilico como a veces se pinta. No
obstante, aun si lo fuera, resulta insuficiente como sustituto del en-
trenamiento/asesoramiento psicolégico que podria contribuir en los
momentos mas criticos, tal y como se ha demostrado en esta final.

Se dice ahora que el afio préximo la Davis serd muy dificil por-
que muchas eliminatorias se jugaran fuera de casa. Mayor razon para
prever que volvera a haber partidos similares a este tltimo. (Se hara
algo al respecto? ¢Se pensaré en incorporar a un psicologo del depor-
te para trabajar con los jugadores que lo necesiten y asesorar al capi-
tan sobre los aspectos que influyen en lo psicolégico (por ejemplo: su
desafortunada expresion facial denotando pesimismo, o el exceso de
instrucciones en los intervalos)? ¢O se pasard la pagina y se volvera a
confiar en que, por favor, regrese Nadal y haya buen rollito?
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Ojaléd tengamos la suficiente humildad para comprender que
aun habiendo sido campeones muchas veces, es necesario evo-
lucionar. Y un paso adelante serfa incorporar al profesional de la
Psicologia que pueda ayudar en lo que, precisamente, ha sido la
principal causa de nuestra derrota ahora.

28
¢QUIEN ES ESTA VEZ, ROCKY O
GLADIATOR?

Domingo, 25 de noviembre de 2012

Parece que se han puesto de moda los videos para motivar a los
deportistas antes de las competiciones. Trozos emocionantes de pe-
liculas comerciales como Braveheart, Gladiator, Rocky... cortos de
héroes que subieron al Everest con una sola pierna, hicieron la ma-
ratén del desierto sin apenas agua o movieron con setenta afios pie-
dras de mas de cien kilos para rescatar a un indefenso nifio... ima-
genes y declaraciones de deportistas de éxito (Phelps, Comaneci,
Ginoébili, {Maradona? ¢Armstrong?...) contando su vida y cémo
fueron capaces de conseguir sus suefios... Todo eso vale para ha-
cer montajes “inspiradores” en los que a veces, también, se mezclan
grabaciones propias de triunfos gloriosos; por supuesto, siempre
con musica electrizante para subir el espiritu y, en ocasiones, letre-
ros oportunos con etiquetas o frases inapelables (“Nadie se acuerda
del que qued6 segundo”, por ejemplo). El propdsito es conseguir
un subidén que estimule las ganas de triunfar, la ambicion y el ansia
por la victoria, la fe en que se puede lograr cualquier objetivo si uno
tiene la voluntad de no rendirse y superarse a si mismo (“querer
es poder”), la creencia de que no existen los limites. Atractivo, cool,
grandilocuente, espectacular... {quién no lo compra?

A veces se habla de este o aquel entrenador que antes de un
partido decisivo que su equipo gand, puso uno de estos videos; y
como gano, se asume que esa pelicula brillante le fue de perlas: “fi-
jate lo que hizo antes de la final: les puso cortes de Gladiator, Los
Tres Mosqueteros e Indiana Jones...”. De ahi han surgido nume-
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rosos imitadores que fascinados por la llamativa herramienta y su
aparente credibilidad, consideran que han encontrado la mejor ma-
nera de preparar psicolégicamente a sus deportistas. “Es que lo hizo
Guardiola”. No hay que pensar maés. Se hace un video para motivar
y ya esta.

En el &mbito empresarial se ha abusado de este tipo de videos
para, supuestamente, motivar a los empleados y desarrollar ciertos
valores, pero tltimamente da la impresion de que la gente estad hasta
las narices de que la intenten comer el coco con estos rollos, aunque
aun quedan coletazos. Y por supuesto, no faltan estos supervideos
en el poco imaginativo repertorio de muchos coaches y vendedores
del crecimiento personal u otras etiquetas similares. Youtube esta
lleno de ejemplos. Algunos muy meritorios, es cierto, pero la mayo-
ria mas de lo mismo. Y sobre todo, ¢se usan correctamente para que
su efecto sea favorable, o se emplean de manera indiscriminada sin
saber muy bien para qué y qué efecto tendran?

Evidentemente, nunca se habla de los cientos de videos que
se pusieron antes de las muchas derrotas. El perdedor no interesa,
por lo que estos se ignoran. Nadie analiza si, de alguna manera, ese
stper dindmico video de los trescientos arqueros acorralados que
derrotaron a cientos de miles que los acosaban con artilleria, pudo
influir en el fracaso deportivo. Se pasa la pagina sin valorarlo; y es
probable que en una ocasion posterior se vuelva a usar el mismo
video u otro tecnolégicamente mas avanzado, asumiendo que esta
vez tendré un efecto positivo.

El video, como la charla del entrenador o cualquier otro recurso
que pretenda influir en el estado psicoldgico de los deportistas (o de
cualquier otra persona), no debe ser un fin en si mismo, sino un me-
dio, una herramienta: el vehiculo que se elige para transmitir una
idea, un mensaje, una emocion, y provocar un proceso mental que
favorezca el mejor funcionamiento posible, el maximo rendimiento.
En ningtn caso deberia ser el juguete con el que disfruta el que lo
compone cortando y pegando hasta sentirse orgulloso de su “obra
de arte”; o el gran hallazgo del que lo descubre navegando por las
redes sociales. A muchos les gusta tanto el producto que justifican
la supuesta necesidad de usarlo. Otras veces, el proceso es el contra-
rio: quieren hacer algo con los deportistas, algo diferente, moderno,
que les impacte, y igran idea! buscan el video magico: si es posible,
el mismo que us6 Guardiola... o en la misma linea.

¢Qué necesitan los deportistas en un momento concreto? Esta
es la pregunta clave: el punto de partida para determinar la estra-
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tegia psicoldgica. Después, habra que decidir como se aplica dicha
estrategia, pero siempre a partir de esa respuesta. Y puede suceder
que los deportistas no necesiten, e incluso les perjudique, el men-
saje de ese video que tanto gusta a su entrenador. {Necesitan moti-
varse? Se asume que el entrenador siempre debe motivar a sus de-
portistas, y no es asi. Lo tendra que hacer cuando sea necesario: es
decir, cuando aquellos no estén lo suficientemente motivados y, por
tanto, necesiten de la accién del técnico para cubrir ese déficit.

En general, aumentar o fortalecer la motivacion suele ser un
objetivo mas propio de periodos no muy cercanos a las competicio-
nes: cuando haya decaido el interés o este sea insuficiente para pe-
dir més esfuerzo. Sin embargo, antes de una competicién (partido,
prueba, etc.), y sobre todo si esta es muy importante, los deportis-
tas suelen estas bastante motivados y no necesitan motivarse mas.
¢Cabe pensar que no estén motivados antes de una final o un par-
tido en el que se jueguen algo importante? Hay excepciones, claro,
pero la gran mayoria lo esta sin que el entrenador tenga que hacer
nada especial, por lo que en caso de hacerlo (por ejemplo, poniendo
uno de esos videos electrizantes) se corre el riesgo de provocar una
sobremotivacién que no sélo no favorecera el rendimiento, sino que
podra perjudicarlo. En general (salvo excepciones), no es el momen-
to, con la competicién muy cerca, de potenciar la motivacion, sino
la autoconfianza; y para este objetivo, el tipo de video que podria
ayudar suele ser de otro tipo: menos grandilocuente, mas centrado
en las fortalezas propias, en las buenas acciones que se hayan hecho
en el pasado y conviene repetir ahora, en aquello que es realista y el
deportista percibe que estd en su mano.

Ademas, hay tres factores de gran importancia. Uno de ellos,
las diferencias individuales. El impacto de un video puede ser pare-
cido para la mayoria de las personas, pero hay diferencias que a ve-
ces son determinantes. Lo que a uno le motiva, a otro le estresa. Lo
que a uno le anima, a otro le machaca. Lo que a uno le da confianza,
a otro le crea inseguridad. Por tanto, mucho cuidado.

Otro factor es el tipo de tarea en la que el deportista debe ren-
dir. Motivar mucho puede ayudar cuando se trata de tareas en las
que predomina el esfuerzo fisico o es importante una dosis elevada
de agresividad. Aunque también aqui hay que medir bien para no
pasarse. Por ejemplo, bastantes corredores populares estan hiper-
motivados antes de la salida, y en lugar de aplicar su mejor estrate-
gia para la carrera, comienzan demasiado rdpido; después, pagan
la factura en la parte final. También he conocido a boxeadores, ju-
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docas, futbolistas y de otros deportes cuya ultraagresividad incon-
trolada se convierte en su peor enemigo. El video para estimular la
agresividad funciond6 de cine: tan bien que provocd un exceso, y el
deportista “se volvié loco” intentando dar golpes a diestro y sinies-
tro, cometiendo faltas, encarandose con el arbitro, etc. Este efecto
negativo es incluso mas probable cuando se trata de tareas en las
que predomina la precision, pues en estos casos la sobreactivacion
que provoca el exceso de motivacion resulta decisivamente perju-
dicial. Por ejemplo, la diferencia entre meter la bola ajustada o que
vaya fuera, que pase o no la red, etc. es minima: el tenista debe dar
el golpe con una gran precision, y si esta sobreactivado...

El tercer factor es el hartazgo. Cuanto mas se utiliza este recur-
so, menor es su impacto. De hecho, es frecuente que se abuse del
video para corregir errores, estudiar al contrario, preparar los par-
tidos y, cada vez mas, intentar motivar. Muchos deportistas estan
hartos de tanto video, y en cuanto se enciende la pantalla desconec-
tan. iOtra vez lo mismo! iiHorror!! Toca abrir el paraguas.

En el articulo anterior escribi sobre la supuesta sobreactivacion de
Almagro en la final de la Copa Davis. Después vi el video que habia
preparado el capitan del equipo espafiol para motivar a sus jugadores.
Un guién clasico: imagenes de peliculas comerciales con momentos
muy emocionantes/motivantes sobre la superacion, etc., mensajes con-
tundentes de hombres duros que no se rinden, etc., combinados con
escenas de triunfos anteriores en la Copa Davis (jugadores celebran-
do puntos ganados, grandes abrazos tras las victorias, levantamiento
de la copa, etc.) y una frase final: “ahora nos toca el turno a nosotros”.
Muy orgulloso del mismo, el autor lo publicé en Youtube para que to-
dos pudiéramos ver lo que habia hecho. Si Espafia hubiera ganado, se-
guramente €l y otros estarian destacando ese video como uno de los
elementos que junto al buen rollo contribuyeron a la victoria. Pero per-
dimos, y el video y sus posibles efectos se han olvidado.

Sin embargo, este video podria ser un claro ejemplo de herra-
mienta que, muy probablemente (estando fuera del equipo, no lo
puedo asegurar), si ha tenido algtn efecto, este ha sido negativo.
¢Necesitaban Almagro y los demas esa sobremotivacion? ¢Es qué
jugando la final de la Copa Davis no estaban suficientemente moti-
vados? {Le hacia falta méas lefia al fuego? {Pudo, en cierta medida,
influir este video en la sobreactivacion tan perjudicial que mostré
Almagro en el Gltimo partido? Desde luego, no debié contribuir
mucho a fortalecer su autoconfianza con imagenes de éxitos pasa-
dos en los que él no estaba, ninguna imagen ni mensaje relaciona-



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

dos con lo que él tenia que hacer, y la presion extra por ese “ahora
nos toca a nosotros” que, lejos de motivar, es bastante estresante por
la sobrecarga de responsabilidad. Y encima en un deporte indivi-
dual. En un equipo, esa responsabilidad se reparte; pero en el tenis
recae sobre el jugador que disputa el punto decisivo.

Vuelvo a hacer la pregunta del tltimo articulo. (Dénde estaba
el psicélogo del deporte? {Quién asesor6 a Corretja sobre la idonei-
dad del video? Es cierto que algunos psicélogos también abusan
indiscriminada y desacertadamente de esta herramienta, pero cual-
quiera que esté bien preparado para asesorar a un entrenador sabe
que un video eficaz debe tener en cuenta las necesidades psicologi-
cas de los deportistas en cada momento concreto, y debe prever el
efecto que una determinada pelicula puede causar.

29
EL HALAGO DEBILITA

Domingo, 9 de diciembre de 2012

El Getafe, modesto equipo de fatbol de la primera division es-
panola, estd haciendo una temporada bastante buena que merece
los consiguientes elogios de los medios de comunicaciéon. Antes
del altimo partido, su entrenador, Luis Garcia, manifesté6 que ha-
bia transmitido a los jugadores su descontento por un mal entrena-
miento, y ahadio esta frase: “el halago debilita”. Parece obvio que lo
que pretendia el mister era evitar o contrarrestar el exceso de relaja-
cién que se puede producir cuando el éxito y el elogio ensombrecen
el camino para lograrlos en favor de la autocontemplacion: iQué
buenos somos! Algo bastante frecuente no sélo en el deporte, sino
en muchos otros &mbitos cuando se alcanzan o acarician objetivos
valorados y no existe mas ambicion, los elogios superan la tasa a
la que se estd acostumbrado y/o nos tomamos un respiro aprove-
chando que las cosas van bien. Evidentemente, no siempre es asi.
En muchos casos, el elogio fortalece, contribuyendo a potenciar el
aprendizaje, la autoconfianza, el buen ambiente y el deseo de conti-
nuar avanzando. ¢{Dénde esté la clave?

79



José Maria Buceta

80

La Psicologia nos ensefia que elogiar una determinada acciéon
propicia que esta se repita y contribuye a desarrollar un ambiente de
trabajo favorable. Es lo que se llama reforzamiento (o refuerzo) positi-
vo social, la estrategia psicologica mdas poderosa: una herramienta que
los entrenadores, en general, deberian aplicar con asiduidad. Sin em-
bargo, elogiar no implica necesariamente reforzar. Para que el elogio
sea un refuerzo es imprescindible que la persona o el grupo elogiado
perciba que aquel se debe a algo concreto que se ha hecho, en vez de
a algo que se ha conseguido gracias a lo que se ha hecho. Una dife-
rencia fundamental: una cosa es lo que uno hace, y otra lo que uno
consigue gracias a lo que hace. Es decir, se refuerza una conducta, una
accion concreta, y no el resultado de esta. Y el que elogia (entrenador,
directivo...) debe establecer con claridad la conexién entre el elogio y
la accion o acciones que elogia. En general, el refuerzo es mas potente
cuanto mds cerca de la accion se aplica. Si un jugador hace algo bien,
y el entrenador, inmediatamente, le dice imuy bien!, el elogio tendra
mas fuerza como refuerzo que si espera a decirselo dos horas después.
Cuanta mayor sea la distancia entre la accion y el elogio, mas se tendra
que esforzar quien elogie en establecer la conexion entre ambos, sefia-
lando claramente la accién concreta por la que elogia.

El entrenador y el directivo deben utilizar el elogio para refor-
zar las acciones que consideren fundamentales para rendir, sobre
todo aquellas que otros no elogian o que por si mismas no obtienen
refuerzo. Es decir, las que apenas se notan, pasan desapercibidas o
implican un trabajo oscuro que no se destaca. Por ejemplo, las accio-
nes defensivas, las que requieren sobreesfuerzo fisico y las que se
refieren al juego sin bal6n; también las relacionadas con la coopera-
cién, la comunicacion eficaz, el apoyo a los compafieros y otros as-
pectos “invisibles” del trabajo en equipo. Elogiando por estas accio-
nes, el entrenador/directivo dirige la atencion de los elogiados hacia
las mismas, favorece que estas se repitan, valora al que asi actia y
marca una linea de actuacion que sera imitada por los que lo obser-
ven y quieran obtener también dicho halago. Ademés, mediante el
elogio, el entrenador/directivo establece y modula el nivel de exi-
gencia que en cada caso considera mds apropiado. Segun exige, asi
elogia. Si la exigencia aumenta, ya no elogia lo que elogiaba antes,
sino lo que exige ahora. Para que las personas no se acomoden, es
importante exigirlas mas de lo que ya hacen siempre que sea razo-
nable, y el elogio puede y debe contribuir a eso.

El elogio es especialmente importante con deportistas jovenes
para que aprendan buenos hébitos, se sientan bien y quieran seguir
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en el deporte; también lo es con cualquier persona que necesite for-
talecer su interés y su autoconfianza para afrontar nuevos retos o
superar malos momentos. Asimismo, como a nadie le amarga un
dulce y muchos lo extranan, elogiar para reforzar es, en general,
muy recomendable. Es un error pensar que por el hecho de tratarse
de deportistas profesionales o empleados adultos muy cualificados,
no necesitan del halago. Todos lo necesitamos; y lo apreciamos; so-
bre todo, cuando consideramos que estd conectado a algo que he-
mos hecho bien y estd en nuestras manos repetir de nuevo.

Cuando el halago es indiscriminado: es decir, no existe una co-
nexion clara entre €l y una accion concreta, o reconoce lo que se
consigue y no lo que se hace, como suele suceder cuando proviene
de fuentes ajenas al entrenador, también provoca una emocién po-
sitiva, ya que el reconocimiento de los demés es una de nuestras
principales fuentes de gratificacion y nos encanta que nos hala-
guen. Pero no tiene el valor de reforzador, y sus efectos son mas difi-
ciles de controlar. No es grave si se produce esporadicamente, pero
cuando se repite mucho, puede desviar la atencion de las acciones
que son relevantes para centrarla en la autocontemplacién, propi-
ciando que las personas bajen la guardia y su rendimiento se resien-
ta. Entonces, el entrenador/directivo, como ha hecho Luis Garcia,
no tiene mas remedio que actuar para, si es posible, prevenir antes
que curar: destacando lo que se hace mal, anticipando posibles con-
secuencias negativas, tomando medidas que propicien salir de ese
exceso de relajacion y, por supuesto, administrando el elogio como
refuerzo de las acciones que supongan, precisamente, un cambio
favorable.

No es cierto, por tanto, que en general, el halago debilite. Lo
hace cuando se aplica de forma indiscriminada, respecto a lo que
se consigue, no lo que se hace, y cuando se abusa de él; sobre todo,
cuando las personas estdn expuestas a una gran exigencia y asi tie-
nen la oportunidad perfecta para relajarse un poco (algo bastante
frecuente en el deporte, pero también en otros ambitos). En las cir-
cunstancias del Getafe, su entrenador parece acertar cuando dice
que el halago les debilita y procura paliar este mal. Pero el halago
como refuerzo es una herramienta que entrenadores y directivos
deben aplicar con generosidad. Habitualmente, se hace menos de
lo que convendria. Se asume que no es necesario, y el entrenador/
directivo se centra mds en las cosas que se hacen mal. Grave error.
Incrementar la tasa de elogio como refuerzo sirve para optimizar el
rendimiento, mejorar el clima laboral y estrechar la relacion del que
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lidera con sus liderados. Objetivos importantes para quienes tienen
la responsabilidad de dirigir personas.

30
CUENTO DE NAVIDAD

Lunes, 24 de diciembre de 2012

Amaneci6 antes de lo habitual en fecha tan sefalada. Solia ha-
cerlo muy pronto, pero esta vez se adelant6 a lo que acostumbra-
ba. A la activaciéon que le provocaba esa emocién tan especial de
los grandes dias, se sumaba la preocupacion por no poder rendir
con la eficacia que en €l era habitual: esa que le habia dado tanta
fama en todos los rincones del mundo. Elvis Presley, Los Beatles,
John Wayne, Marilyn Monroe, Pelé, Michael Jordan, Messi... y mu-
chos més alo largo de la historia, habian sido o seguian siendo muy
grandes, pero ninguno como él. Sus registros eran incomparables a
los de cualquier otro astro del alto rendimiento en cualquier campo;
a tanta distancia, que ni siquiera constaban en el libro Guinness de
los records so pena de desanimar a cualquier posible contrincan-
te. Es cierto que jugaba con cierta ventaja, pero eso no le restaba
el indiscutible mérito de sus inigualables logros. Eso si, tenia claro
que su anico rival era él mismo; y su exigente reto, superarse cada
ano. Un objetivo muy ambicioso con un listén que cada vez se situa-
ba maés alto. Hasta ahora siempre habia respondido, y los repetidos
éxitos que atribuia a su buen hacer y el de su competente equipo,
habian fortalecido su autoconfianza, por lo que aparentemente no
habia razén alguna para dudar.

Sin embargo, esta vez algo le preocupaba. Sus muchachos, como
él los llamaba, estaban demasiado pendientes de satisfacer su vanidad
individual, y eso, bien lo sabia él, podia perjudicar el rendimiento co-
lectivo en detrimento de un nuevo éxito. Era mucho lo que estaba en
juego; muchos los que tenian una fe ciega en ellos: los que lo esperaban
todo sin ninguna excusa y sufririan una decepcion irreparable si ellos
erraban. No queria dudar de su equipo, de su motivacion y capacidad
extraordinarias demostradas afo tras ano con creces, pero sabia que
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eso no era suficiente, que sin un buen trabajo colectivo ese enorme po-
tencial se empequenieceria y el rendimiento seria deficiente.

Ya en pie, mientras se arreglaba la barba, medit6 sobre lo que
sucedia. Dancer y Dasher, directores de los flancos izquierdo y dere-
cho respectivamente, llevaban un tiempo sin apenas hablarse. Los
dos se quejaban de que el otro tiraba para su lado sin preocuparse
de coordinar el esfuerzo de ambos, y ninguno aceptaba su culpa.
En lo tnico que coincidian era en atacar a Rudolf, el que guiaba a
todos, su lugarteniente, un lider que no acertaba a poner orden.
Queria imponer su autoridad porque si, y esa era ya una estrategia
demasiado desgastada. Dancer, Dasher y los demés estaban hartos
de que les impusieran todo; los tiempos habian cambiado, y querian
opinar, sentirse escuchados y participar mas en el disefo de la estra-
tegia y la toma de decisiones.

Ademas, Rudolf habia adquirido demasiado protagonismo en
los medios de comunicacién. Las tltimas portadas del North Pole
Times y los informativos del TV Glacier News solo hablaban de él,
como si los éxitos del equipo fueran s6lo suyos, y eso molestaba a los
otros. Esta crisis de liderazgo, razonaba é€l, estaba afectando al resto
del equipo. Prancer y Vixen rivalizaban por su extraordinaria resis-
tencia corriendo y su exultante belleza, hasta el extremo de priorizar
sus logros individuales y su apariencia sobre la preparacion que ne-
cesitaban en este momento. Prancer lleg6 tarde a un entrenamiento
por asistir a una sesion de fotos para el Hello Christmas, la revista
mas vendida en estas fechas, y Vixen ni siquiera apareci6 por estar
posando para el Reindeer Play Boy. iPor Dios! Algo inconcebible en
un momento tan critico. Por su parte, Comet y Cupido asistieron a un
programa de telebasura en el que acabaron discutiendo por defender
cada uno lo suyo. Y Blitzen y Donner, conocidos como el relampa-
go y el trueno, hacia ya unos dias que se habian declarado la guerra.
Blitzen decia que sin €l, el trueno no tendria sentido; y Donner que
en su ausencia, el reldimpago tampoco. iUn desastre, vamos!

Terminando de vestirse pensé que, probablemente, el caos
que habia repasado se debia en parte a un éxito tan continuado.
Sus muchachos se habian olvidado de que este no habia llegado
por sus incuestionables virtudes personales, sino gracias al esfuer-
zo colectivo y la responsabilidad individual a su servicio; y quiza
querian pensar que sin estos ingredientes se podria conseguir lo
mismo. Grave error, claro. El, tan viejo y sabio, era consciente de
ello. Evidentemente, algo estaba fallando con esos talentosos mu-
chachos. {Deberia cambiarlos? Podia planteérselo, pero no ahora.
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Demasiado tarde. El dia era hoy, y los necesitaba. No era momento
de cambiar, sino de sacar lo mejor de ellos.

Y élI? Parecia claro que algo habria hecho mal, porque en defini-
tiva era el lider supremo. (O se quedaba mas tranquilo echdndole la
culpa a los otros, quejandose de su falta de compromiso, de su vani-
dad, de sus esttipidas rivalidades? Debia reflexionar sobre eso. Quiza el
éxito y el paso de los afnos le habian hecho acomodarse. iUf! Necesitaba
reciclarse, pensar en algo que le sacara de ese estancamiento. Se lo pro-
puso para la siguiente temporada. Un nuevo reto. Pero ahora debia ha-
cer algo més urgente. El dia era hoy, iy no podian fallar!

Reunio a su equipo; y en vez de hablar él, como todos los afnos,
para una tultima arenga que los motivara, les comento lo siguiente:

— Creo que estdis lo suficientemente preparados para actuar
cada uno por vuestra cuenta, y por eso he pensado que esta vez nos
dividiremos. Cada uno tendré su zona y sera responsable de ella.
No habra interferencias. Cada uno a lo suyo.

Dicho esto, guardo silencio. Nadie dijo nada. Sin salir de su asom-
bro, pues no lo esperaban, sélo se miraron de reojo como esperando
que alguno reaccionara. Pero nadie lo hizo. El silencio mas absoluto
protagonizé unos segundos que se hicieron eternos. El continu6:

— Os daré un tiempo para que preparéis vuestra estrategia.
Hoy es el dia, y como bien sabéis, se espera mucho de nosotros. No
hay tiempo que perder. Asi que a prepararlo todo.

Sin que la sorpresa los abandonara, se pusieron a la tarea.
Inicialmente, la energia que les proporcionaba su vanidad les hizo
pensar que sélo era cuestion de proponérselo, planificarlo y tener
la voluntad de hacerlo, pero poco a poco se fueron dando cuenta
de su impotencia. Solos no podian con tan pesada carga, y elegir
compaferos nuevos, ademas de ser practicamente imposible con
tan poco tiempo, no les garantizaba la exitosa compenetracion con
sus socios de siempre. Dancer, en el flanco izquierdo, necesitaba
a Dasher en el derecho y viceversa. A Prancer de nada le servia
su inigualable resistencia sin la de Vixen corriendo a su lado, pues
ambas se complementaban. (Y qué era la felicidad que transmitia
Comet sin el amor de Cupido, o al revés? Los dos comprendieron
rapido que como el delantero con el gol en ese juego moderno que
llamaban fatbol, ninguno podria hacer llegar esos preciosos regalos
sin el decisivo esfuerzo de los companeros que hacian el trabajo os-
curo. {Y qué decir del trueno sin el relampago, o al contrario? Tanto
Donner como Blitzer se habrian perdido sin las senales de su alter
ego. Por su parte, Rudolf se dio cuenta de que sin sus muchachos no
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era nadie, que eran ellos quienes hacian posible ese éxito del que
tanto se vanagloriaba. Los nueve comprendieron que necesitaban
a los demas. Cuando volvieron a reunirse con él, este aprovecho la
buena predisposiciéon que predominaba ahora:

— ¢Qué os parece si entre todos decidimos cudl es nuestro ob-
jetivo comtin, y hablamos sobre la mejor forma de lograrlo?— vol-
vi6 a sorprenderlos.

Ast lo hicieron, y el ejercicio sirvié para que el grupo se sintiera
mas unido que nunca. La cooperacién y el buen talante se pusieron
en marcha. Muchas de las ideas que salieron eran antiguas estrate-
gias que en el pasado les habian funcionado. La diferencia estaba en
que esta vez eran ellos quienes las habian propuesto y él quien las
habia aceptado. Ademas, surgieron algunas sugerencias interesantes
que enriquecieron el método. Y por supuesto, €l aport6 su sabiduria
para senalar algunas directrices que, por su forma de hacerlo, todos
aceptaron de buen grado. La autoconfianza colectiva y el espiritu de
equipo eclipsaron cualquier otro sentimiento. iAhi estaba su fuerza!

Terminada la reunion, él, Papa Noel, sinti6 que le abandonaba
la preocupacion que le habia robado el suefio y dej6é que la emo-
cién de la Navidad, sin dejar de controlarla, le invadiera hasta los
mismisimos huesos. Todo estaba listo para la gran noche. Subi6 a su
trineo, dej6 unos minutos de silencio para que cada uno de sus nue-
ve renos visualizara su actuacion, y notando la adrenalina favorable
que se respiraba, dio la orden de partida: Hohohoho!!!!

iFelices Fiestas a todos!

31.
BRINDIS POR EL BALONCESTO
FEMENINO

Lunes, 31 de diciembre de 2012

Finaliza un afo en el que muchos hemos insistido en destacar
los brillantes resultados del deporte femenino espafol en los Juegos
Olimpicos de Londres. Para algunos, los mas, ha sido una agrada-
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ble sorpresa; para otros, los menos que seguimos mas de cerca la
trayectoria de nuestras mujeres deportistas, una gran alegria que
en parte compensa el esfuerzo callado de tantas chicas que hacen
deporte en condiciones adversas, y tantos entrenadores y directivos
tachados bastantes veces de tener los cables cruzados por dedicarse
a una actividad materialmente tan improductiva.

En los dltimos anos, el menosprecio tradicional al deporte fe-
menino ha dado paso al respeto, la admiracién y el disfrute de los
éxitos, si bien, es cierto, que queda atin mucho camino para que las
chicas tengan el protagonismo que merece su encomiable progre-
so. Un ejemplo: cuando se habla de los héroes del 2012, deportis-
tas como Bolt o Phelps destacan en cualquier quiniela, pero ape-
nas nadie sefiala a Serena Williams, a pesar de haber ganado dos
medallas de oro, Wimbledon y el Open de los Estados Unidos.
Afortunadamente, esta vez en Espafa no se han olvidado las ges-
tas olimpicas de Marina Alabau, Brigitte Yagiie, Mireia Belmonte,
Maialen Chourraut, Maider Unda, Teresa Perales (en los paralimpi-
cos) y las chicas de vela, waterpolo, balonmano y sincronizada.

Sin embargo, curiosamente, los dos deportes de equipo que
hasta la fecha han dado maés gloria al deporte femenino espanol
no han estado presentes en Londres, y quiza por eso, han queda-
do eclipsados en el momento de mayor reconocimiento: el hockey,
anico con una medalla de oro olimpica, pero en linea descendente
desde que se extingui6 el excelente trabajo del seleccionador artifi-
ce, José Brasa; y sobre todo, el baloncesto, que si bien no ha logra-
do nunca el metal olimpico, lleva més de una década alcanzando
medallas en casi todas las competiciones continentales y mundiales
de todas las categorias. Ademas, a nivel de clubes, sus éxitos mas re-
cientes tampoco tienen parangon. En 2011 y 2012, respectivamente,
Perfumerias Avenida y Ros Casares fueron campeones de Europa,
y este mismo afo, la final fue disputada por dos equipos espafnoles
(Ros Casares y Rivas Ecopolis), algo que, me atrevo a decir, ningain
otro deporte femenino ha conseguido jamas.

Respecto a los éxitos de la seleccion nacional, datan de los tl-
timos veinte afnos, cuando en otras especialidades, salvo el hockey,
parecian de ciencia ficciéon (iCampeonas de Europa en 1993!); y
en la Gltima década, salvo en el pasado europeo (lo que nos costé
no estar en Londres), nuestras chicas estuvieron siempre entre las
mejores, mostrando el camino a las nuevas generaciones de muje-
res de este y otros deportes. Porque llegar no es fécil, pero menos
aun es mantenerse en la élite tanto tiempo, y ahi esta el mérito de
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nuestras selecciones y de todo el baloncesto femenino espanol: en
la continuidad del éxito. Por eso, deportistas con maytsculas como
Carolina Mugica, Moénica Messa, Blanca Ares, Ana Belén Alvaro,
Wonny Geuer, Marina Ferragut, Betty Cebridn y, mas recientemen-
te, Amaya Valdemoro, Elisa Aguilar, Laia Palau, Anna Montafana
y otras muchas que nos han representado, merecen estar ahi, re-
cibiendo el merecido homenaje por su gran contribucién a que el
deporte femenino, no sélo el baloncesto, sea hoy un referente.

Por supuesto, no deben quedarse atrds todos los que, desde
una posicién u otra, luchan cada dia para que el baloncesto feme-
nino continte creciendo. Siempre ha sido este un dmbito de so-
nadores que trabajan en el anonimato. Muchas jugadoras que no
destacan tanto, pero cuyo esfuerzo y ejemplo engrandecen nuestro
deporte. Entrenadores sin exposicion a los focos que irradian pa-
sion y lo dan todo por mejorar un bloqueo o un desplazamiento de-
fensivo. Directivos altruistas que se desviven por encontrar fuentes
de financiaciéon y mejorar las condiciones de trabajo. Todos ellos, en
muchos casos, luchando con el viento en contra. Por suerte, la era
digital le ha dado al baloncesto femenino un espacio mediatico que
antes no tenia, y eso, sin duda, ha contribuido a potenciar su difu-
sion; pero las dificultades son muchas, y los que siguen al pie del ca-
non, profesionales o0 no, son casi siempre un ejemplo de constancia
en condiciones habitualmente adversas.

En estos dias se recuerda el indiscutible éxito de mujeres depor-
tistas que no consiguen ni evitan canastas, y los que formamos par-
te de la gran familia del baloncesto podemos sentirnos orgullosos y
brindar por ello; pero eso si, con la cabeza bien alta, porque también
hemos contribuido al respeto y la dignidad que las mujeres depor-
tistas en general gozan en este momento.

iFeliz ano 2013! iQué contintien los éxitos! Sobre todo el de se-
guir ahi, dia a dia, resistiendo y avanzando a pesar del viento. iUn
brindis por el baloncesto femenino!
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32
CUENTO DE REYES MAGOS

Domingo, 6 de enero de 2013

Aunque la cabalgata del cinco de enero pasaba cerca de su casa,
hacia ya mucho tiempo, desde que su hija menor lo habia descu-
bierto, que no la presenciaba. Es maés, la evitaba para no coincidir
con la multitud que agolpandose en las aceras dificultaba el paso,
algunos, como él mismo antafio, subidos en escaleras portatiles
para que los nifos de las filas postreras alcanzaran a ver a los es-
perados Reyes Magos. Pero esta vez, no pudo. Habian adelantado
la hora del desfile y se top6 con él. Una faena, refunfund; le resultd
imposible cruzar la avenida y no tuvo més remedio que aguantarse.
Con el cefo fruncido y la impaciencia como companera, vio pasar
las coloridas carrozas que anticipaban la de sus majestades, hasta
que por fin estos aparecieron.

Los gritos que expresaban tanto jabilo le hicieron recordar la
inmensa emocion de otros tiempos, cuando creia en todo esto y
ansiaba la llegada de Gaspar, su rey favorito, para que se fijara en
él y no olvidara esa carta que con el correspondiente franqueo le
habia remitido. Con sus hijos hizo el paripé, pero no era lo mismo.
Logico. La magia de esos primeros afos se habia extinguido; y aho-
ra, mucho més. La cabalgata era un rollo, un estorbo; y los Reyes, un
tramite inevitable. Pero... sucedi6 algo imprevisto: el carruaje real
se detuvo alli, justo donde €l estaba, y el rey Gaspar, sin dejar de
saludar a diestro y siniestro, sobrevol6 la mirada por encima de la
apinada multitud y la pos6 en él... iUfff! Un escalofrio recorri6 su
cuerpo.

A la manana siguiente, junto a los regalos mas o menos previ-
sibles de su mujer y sus dos hijas, habia un pequeno paquete que
ninguna de ellas reconoci6. Lo abrié. Era un dispositivo electrénico
parecido a un teléfono mévil, y junto a él, una correa para poder
sujetarselo en el brazo, como hacen algunos corredores para medir

91



José Maria Buceta

92

la distancia y el tiempo. Y imenos mal! un delgado libro de instruc-
ciones que encontr6 al fondo de la caja, aunque... casi todo estaba
en blanco (!); s6lo decia: “Aprende a Escuchar”.

¢De quién es este regalo? iNi idea! La curiosidad le pudo, y tras
haberse probado la camisa de cuadros grandes para ir a la sierra, la
corbata de rayas que arrinconaria en el armario y el jersey de cashmere
que estrenaria ese mismo dia, investigo ese sencillo aparato con la
mayor atenciéon. No le llevd mucho tiempo. Unicamente tenia un
botén con dos posiciones: off y on. Pero en realidad daba lo mismo,
porque en cualquiera de ellas no sucedia nada. ¢{De quién ha sido la
idea de esta broma? iNiidea! Insertado en la correa que lo acompa-
naba, lo situd en el brazo. Nada.

Su hija menor interrumpio la concentracion en el extrafo rega-
lo para hablarle de sus planes de esa tarde de Reyes. El, como hacia
amenudo, oy6 lo que le decia, pero sélo lo escuch6 vagamente. Una
practica bastante frecuente, cada vez mas habitual. De pronto...
iOhh!... sinti6 que el brazo le vibraba justo donde tenia el aparato:
un incomodo temblor que no cesaba... hasta que le dio al off . {Qué
ha pasado? iNi idea! Volvi6 a darle al on. Nada. Al rato, su mujer
quiso transmitirle lo contenta que estaba con sus regalos, y él asintio
para cumplir el guién, pero en realidad su pensamiento estaba en
otra cosa. Y enseguida, esa brusca vibracién reaparecio. (Pero qué
es esto? (Por qué vibra? iNi idea! Cada vez mas intrigado, decidio
llevar el aparato en el brazo para descubrir de qué se trataba todo
esto, y como era un dispositivo muy discreto, pudo hacerlo tapan-
dolo con la camisa sin que desde fuera se apreciara.

Tard6 en darse cuenta de que casi siempre que alguien le habla-
ba, la desagradable convulsion se presentaba. Entonces, record¢ el
escueto texto de las instrucciones y decidi6é hacer algo diferente. La
primera oportunidad se le presenté de inmediato: su suegra empe-
z6 a contarle como habia hecho ella misma el roscén, y €él, hipermo-
tivado por el reto de controlar el misterioso artilugio (pues de otra
forma, habria sido incapaz), le prest6 la méxima atencion. iBingo!
La espasmddica vibracion se ausentd, y ocup6 su lugar un agrada-
ble masaje (!!!). Lo volvié a probar con un cufiado plasta que le ha-
bl6 de su coleccién de soldaditos de plomo (iinsufrible!) y el masaje
se intensifico (777 ).

Pronto descubri6é que cuanto mas y mejor escuchaba, mas agra-
dable era el masaje, y por supuesto, mucho mas atractivo que el tem-
blor, por lo que decidi6 cultivar el habito de escuchar a todo aquel
que le hablaba. Empez6, simplemente, prestando mucha atenciéon
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y no interrumpiendo, algo que le costé muchisimo tanto por la fal-
ta de costumbre como por los tostonazos que se tragaba. Pero ese
masaje tan especial le habia cautivado, y queria mas. Después, per-
fecciond el contacto visual con su interlocutor y sus movimientos
de cabeza y parpados para asentir y enfatizar. iMano de santo! Mas
tarde, incorporé algunos sonidos y frases clave (como “aja” o “te
comprendo”) y sinti6é un interés genuino, no forzado sino natural,
por ponerse en el lugar de quien le hablaba y comprenderlo de ver-
dad. Entonces, el masaje deriv6 en una insuperable sensacion inter-
na de control y seguridad que le enganché todavia mas. iTodo un
descubrimiento!

Encantado con la habilidad que habia desarrollado, la aplic6 en
diferentes frentes: en el trabajo, le ayud6 a mejorar la comunicacion
con sus companeros, jefes y subordinados, y sus ventas mejoraron
gracias a la mayor eficacia en el trato con los posibles clientes. En
casa, noté que su mujer y sus hijas le hacian mds caso: se dirigian
a él para contarle cosas y pedirle opinion, y a su vez le pregunta-
ban por lo suyo (iOh!), mostrando interés por compartir mas alla
de quejarse, pedirle dinero o solicitar permiso. {Un milagro? Y con
los amigos... hablando menos y escuchando mas, percibi6 mayor
aprecio y se sintié6 mas unido a ellos. iQué extraordinaria sensacion!

Pas6 un ano. Llevaba ya varios meses sin usar ese pequefo apa-
rato que misteriosamente habia recibido como regalo de Reyes. No
le hacia falta. Ni siquiera sabia donde lo habia guardado. Lo que
quiera que fuera, ese extrano artilugio habia cumplido su mision:
lo habia transformado en un hombre nuevo, con una inteligencia
emocional que habia estado dormida. Pero... ¢{Habia sido el apara-
to? ¢O este, simplemente, le habia despertado, y en realidad habia
sido €l quien lo habia logrado? No sabia la respuesta; pero si que
ahora era €l quien lo controlaba, el protagonista de ese cambio que
tan buenos resultados le estaba dando.

El cinco de enero acudi6 a la cabalgata; esta vez, a proposito.
Cuando paso el rey Gaspar, buscé el contacto visual; Su Majestad
le guiné un ojo, o eso creyo ver, pero apenas se detuvo en él. Lo
entendi6. Concluy6 que estaria buscando al privilegiado que ese
ano recibiria el artefacto magico para aprender a escuchar. Sin in-
fravalorar la camisa, la corbata y el jersey de turno, sin duda iel
mejor regalo!
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33
EL GOL NO ME QUIERE

Viernes, 18 de enero de 2013

Se habla estos dias del bajo rendimiento del jugador chileno del
Barcelona, Alexis, alegdndose que no cumple con una de sus prin-
cipales funciones: marcar goles. La critica se ha exacerbado tras sus
llamativos errores, sobre todo, dos claras ocasiones frente al Malaga
que el futbolista marré cuando parecia lo mas dificil y se anticipaba
el deseado desenlace. Parte del publico le silb6 y agradeci6é que fue-
ra sustituido: la antesala de una acusacion feroz en las redes socia-
les y algunos medios de comunicacién que incluso le han sefialado
como el gran culpable del mal resultado logrado: presagios de un
etiquetamiento que puede predisponer a observar sus desaciertos
con escasa tolerancia. Y mds aun, si se asocia su presencia con la
ausencia de David Villa.

A pesar del apoyo de su entrenador tanto en sus declaraciones
como, mds importante, en el hecho de seguir contando con él, pa-
rece obvio que el jugador debe estar pasando por un mal momento.
La ausencia continuada de goles, y més cuando se fallan ocasiones
claras y el publico y los medios lo destacan, provoca una ansiedad
tremenda en los delanteros. Se supone, ellos los primeros, que estan
ahi para eso, y aunque sus funciones abarcan otros aspectos, el gol
eslo que les da la energia y el prestigio, la razén principal por la que
salen al campo. He visto este problema en muchos delanteros a los
que he intentado ayudar para superarlo; y también en algunos ki-
llers del baloncesto cuando pasan por malas rachas anotadoras.

El proceso suele ser, mas o menos, el siguiente: inicialmente, el
jugador se disgusta porque no marca goles y se propone cambiar
la mala racha en el siguiente partido. Se pone como objetivo lograr
uno o dos goles y se convence a si mismo de que lo conseguira.
Ademas, es frecuente que, con la mejor intencién, reciba comenta-
rios de sus companeros, e incluso del propio entrenador o alguno
de sus ayudantes, del tipo de “hoy marcas, seguro”. La “estrategia”
favorece una obsesion exagerada por conseguir el gol, en detrimen-
to, aunque parezca paraddjico, de atender a las acciones propias
que aumentan la probabilidad de lograrlo. Es decir, el jugador esta
tan pendiente del objetivo, que olvida o relega lo que tiene que ha-
cer para alcanzarlo, con lo que la probabilidad del gol en lugar de
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aumentar, disminuye. Si como es probable, el jugador no marca, la
ansiedad aumenta; y con ello, el agarrotamiento mental y fisico. En
esas condiciones adversas, leerd peor el partido, tomard peores de-
cisiones y ejecutara deficientemente las acciones, sobre todo cuan-
do se trate de golpear el balén para disparar a gol. ¢El resultado?
Errores y més errores: iel gol no me quiere!

Légicamente, en la medida que el gol no llega, la situaciéon em-
peora. El siguiente partido se convierte en una especie de examen
decisivo en el que, si o si, el jugador tiene que marcar; y €l se con-
jura para que asi sea; pero claro, cuanto mas se empena, peor: la
ansiedad aumenta, el funcionamiento es cada vez mas deficiente
y la ansiedad aumenta atin mas, sobre todo cuando se presentan
buenas oportunidades para marcar. (Le sucede a Alexis? La ocasion
es muy clara y, de alguna manera, la mente del jugador la percibe
como la gran oportunidad de ipor fin! conseguir el ansiado gol...
pero ese ansia le traiciona; quiza calcula mal la velocidad con la que
llega la pelota o el bote que da antes de llegar, o decide golpearla
inadecuadamente, o dirigirla en la peor direccién, o simplemen-
te la golpea mal por un exceso de tensién muscular. iOtro error!
¢Incomprensible? Como vemos, hay una posible explicaciéon con un
fundamento cientifico; (o es mejor seguir pensando que el balén no
quiere entrar, que el gol no le quiere?

La solucién que le dan algunos es simple. “Tranquilo, es una
mala racha... en el momento que metas un par de goles, se aca-
ba”. Puede ser cierto; pero hay que meterlos, claro... Y si el juga-
dor se obsesiona con eso... ya hemos visto lo que puede suceder.
Paradéjicamente, en estos casos, la solucion pasa por lo contrario.
Cuanto menos se obsesione con el gol, mds probable serd que lo
consiga. Pero no es facil, por supuesto; y menos aun si los que le ro-
dean no hacen mas que recordarselo: “seguro que hoy marcas” “ya
verds como la pelota hoy si quiere entrar”.

¢Coémo lograrlo, entonces? En primer lugar, aceptando que un
delantero, inevitablemente, tiene que pasar por este tipo de rachas,
y que hay que tener paciencia para superarlas. Pero ojo: no quedan-
dose sin hacer nada. De manera paralela, el jugador debe centrar-
se en objetivos que no sean marcar goles, sino realizar las acciones
que aumentan la probabilidad de conseguirlos; y, al mismo tiempo,
asumir objetivos no relacionados con el gol (por ejemplo: presionar
al contrario con balén...). Estos objetivos deben ser acciones pro-
pias, no resultados de las mismas, y definirse lo mas concretamente
posible, de forma que no haya dudas respecto a dénde debe estar
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puesta la atencién del futbolista cuando sale a jugar. Asimismo, el
jugador debe anticipar que, quiz4, parte de los aficionados le silben;
y consecuentemente, debe tener preparada alguna estrategia men-
tal para cuando esto ocurra: algo que desvie su pensamiento de los
silbidos y centre su atencién en lo que tiene que hacer en el campo.
El entrenador puede darle una directriz concreta en este sentido,
pero sera mas eficaz que, ademas, trabaje este apartado con un psi-
cblogo del deporte.

En algunos casos, las malas rachas pasan solas y el jugador
vuelve a ser el de antes. Pero en otros muchos, el problema en-
gorda y las soluciones son la suplencia y el traspaso a otro equipo.
Jugadores que empezaron como Alexis tuvieron que cambiar de
aires. Explicaciones posteriores como “no lleg6 a adaptarse... no
todos pueden jugar en un gran club... le vino grande... fatbol es
fatbol y asi son las cosas...” esconden no haber sabido entender y
tratar el problema convenientemente. La cuestion, ahora, no es si
Alexis sirve o no sirve para el Barcelona (¢servia Ibrahimovic?), sino
ayudarle a superar este momento critico antes de que la situacion
empeore Y el chileno sea uno mas en la lista de los que fracasaron
por no haber manejado el caso con un enfoque profesional: el que
aporta la Psicologia del deporte.

34
EL QUE CALLA OTORGA, PERO...
(CUMPLE?

Miércoles, 30 de enero de 2013

El principal objetivo de quien dirige es conseguir que otras per-
sonas cumplan su cometido. Lo importante no es que sea, o haya
sido, excelente vendedor o exitoso deportista, sino que sea capaz de
que otros, los que dirige, rindan al maximo nivel posible vendiendo
o compitiendo en la cancha. Obvio. Pero a menudo se olvida: se le
da mas importancia a la experiencia como gladiador en la arena que
a las habilidades para involucrar, transmitir, motivar, desarrollar y
obtener lo mejor de quienes dependen de él, cuando son estas, pre-
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cisamente, las que ahora, como director, tienen mds trascendencia.
Estas habilidades cruciales tienen mucho que ver con la forma en
que el director organiza, decide, asigna, permite participar, escucha,
comunica y evalaa, aspectos en los que muchos directivos y entre-
nadores tienen una escasa formacion y, mayoritariamente, ningtin
tipo de asesoramiento o acompanamiento especializado.

En estos dias, tengo el privilegio de estar con el Dr. Jerald
Jellison, profesor de la Universidad de Southern California en Los
Angeles, psicologo social de reconocido prestigio con una extensa
trayectoria en el &mbito de las organizaciones empresariales. Uno
de los campos en los que mas ha trabajado es el de la resistencia al
cambio. Ocurre en la empresa, el deporte y otras muchas facetas.
Las personas nos acomodamos cuando las cosas nos van razonable-
mente bien (a veces, incluso no yendo bien) y nos resistimos a cam-
biar nuestros objetivos, la forma de actuar y la dosis de dedicacion y
esfuerzo habituales. Sin embargo, en muchos casos, la prioridad de
quienes dirigen es conseguir que se produzcan cambios necesarios
para progresar. No cambiar por cambiar, un error bastante comtn
de muchos que llegan a un cargo directivo e introducen cambios
inttiles y muy incomodos para justificar su presencia; pero si cam-
bios relevantes que partiendo de lo que ya funciona, puedan dar un
nuevo impulso hacia metas de mayor envergadura.

Con bastante frecuencia, estos directores encuentran una re-
sistencia que dificulta la puesta en practica de las nuevas acciones.
¢Nos suena eso? Ese directivo que destaca la importancia de aten-
der mejor al cliente, pero que no logra que sus empleados de las
ventanillas cambien su comportamiento distante habitual. O ese
otro que repite y repite que hay que trabajar en equipo, algo que
todos acatan sin poner ninguna pega, pero que no evita que en la
realidad diaria siga predominando el individualismo. O ese entre-
nador que predica la trascendencia de mejorar la defensa, y en los
partidos observa un esfuerzo defensivo insuficiente; y asi, muchos
mas ejemplos. En la gran mayoria de casos como estos, cuando el
director propone, sefala, exige o acuerda un cambio de comporta-
miento, nadie se opone; e incluso muchos asienten; y eso gusta al
que dirige y le hace caer en el autoengano de que sus mensajes han
tenido éxito. Pero una cosa es asentir, estar aparentemente de acuer-
do, y otra, actuar: pasar a la accién. Dice un refran que “el que calla,
otorga”... pero ¢cumple?

Esta discrepancia entre otorgar y cumplir, asentir y actuar, no
so6lo se observa cuando existe una resistencia al cambio. A veces, esta
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resistencia no existe; es decir, las personas si estan dispuestas a cam-
biar; y sin embargo, a pesar de eso, tampoco cambian. Se lo propo-
nen, pero no lo consiguen; hasta que abandonan. Este aparente con-
trasentido tiene que ver con la dificultad psicolégica que conlleva la
modificacién de cualquier hébito por sencillo que parezca, y no darse
el tiempo suficiente para sembrar y que el fruto se vea. A corto pla-
70, la relacion coste-beneficio es adversa: mientras se consolidan los
nuevos comportamientos, la inversion resulta incomoda y costosa, el
rendimiento se resiente, desciende la autoconfianza y el desanimo
acecha. Es en esta fase, precisamente, cuando el que lidera debe esta-
blecer objetivos muy realistas, anticipar las dificultades, mostrar a los
suyos mas apoyo y reconocimiento a su esfuerzo, y mas que nunca,
escuchar y comunicarse con mensajes muy concretos.

Este ailtimo, con o sin resistencia al cambio, es uno de los aspec-
tos que el profesor Jellison, en base a su amplia experiencia, consi-
dera mas trascendente. Segtin explica, cuando intentan persuadir,
motivar o dirigir, los directores abusan de mensajes abstractos: fra-
ses hechas con las que casi todo el mundo, en principio, estaria de
acuerdo. Por ejemplo, si un directivo o un entrenador dice: “tene-
mos que trabajar més en equipo” o “necesitamos mdas compromi-
so”, lo mas probable es que la mayoria, si no todos, coincidan en
el planteamiento y lo acaten sin mayor problema. Ahora bien, en
realidad {qué quieren decir esos mensajes cuando llega el momen-
to de transformarlos en acciones concretas? (Trabajar més en equi-
po significa que debo dedicar parte de mi tiempo a ayudar a mis
comparneros en detrimento de mis logros individuales? ¢Qué debo
pasar mas el balon en lugar de tirar a canasta? La ambigiiedad de
mensajes socialmente aceptables evita la discrepancia incomoda y
facilita el acuerdo previo, pero dificulta la ejecucion, la puesta en
funcionamiento. Favorece otorgar, pero perjudica cumplir.

Por eso, resulta clave, sobre todo en fases de siembra momen-
tdneamente poco productiva, que el director sea concreto; que en
sus mensajes estén muy claras las acciones concretas que demanda.
Puede partir de un concepto general (trabajar més en equipo, por
ejemplo) para centrar el tema y orientar sobre la actitud inicial, pero
después debe especificar cudles son los comportamientos concretos
que espera. Obviamente, si en este proceso decide contar con las su-
gerencias de los implicados y negociar y acordar con ellos las accio-
nes a llevar a cabo, debe conducir la conversacién a términos con-
cretos, de forma que los acuerdos, en lugar de quedarse en buenos
propositos, conduzcan a la accion, al cumplimiento de lo acordado.
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Concretar puede plantear una mayor discrepancia en la con-
versacion, pero favorecerd acuerdos que se hagan realidad. Al con-
trario, la falta de concrecion facilitard una negociaciéon mas sencilla,
pero con una probabilidad menor de que resulte efectiva. (Qué in-
teresa més? Un acuerdo cordial, sin roces, con buena onda, aunque
de ahi no resulten acciones eficaces? (O una negociacion quiza mas
conflictiva en la que se aborde la discrepancia, pero con una mayor
probabilidad de que derive en acciones productivas?

Algunos directivos y entrenadores se sienten incomodos en
la discrepancia y la evitan con mensajes vagos; después, se quejan
porque los suyos no cumplen como supuestamente deberian hacer-
lo. Les gusta creer que otorgar ahora implica cumplir después; pero
no existe esa relacion directa. Evidentemente, no siempre es bueno
concretarlo todo. Abusar de la concrecion conduce al hastio y difi-
culta la concentracion en lo que mas importa. En general, el director
debe seleccionar las acciones concretas que estime mas prioritarias,
no muchas, y centrarse en estas.

La trascendencia de estos aspectos para aquellos que lideran a
personas resulta obvia. También la tiene para los psicélogos del de-
porte que trabajan con entrenadores y los coaches que lo hacen con
directivos de empresas u otros entornos. Para poder ayudarles, la
observacion de su funcionamiento diario debe abarcar, entre otros,
la forma de comunicarse con los que dirigen: {Mensajes abstractos?
¢Acciones concretas? Y su asesoramiento o acompanamiento debe
contemplar la relevancia de desarrollar una comunicaciéon que, aun
partiendo de conceptos abstractos que se acepten con facilidad, in-
cluya de forma concreta lo que se espera que las personas hagan.

35
¢CUANDO COJO YO EL MICROFONO?

Sdbado, 16 de febrero de 2013
Hace unos dias tuvimos noticia de la renovacién de Pinto,

portero del Barcelona. Lleg6 en 2008 para una sustitucién de unos
meses y, desde entonces, siempre suplente de Valdés, ha ido reno-
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vando cada afio. Comentando la noticia, alguien sefialé con ironia
que lo habia ganado todo (Ligas, Copas, Champions, Mundial de clu-
bes...) sin apenas haber jugado. Y es cierto: salvo en la Copa del
Rey, su participacién en los partidos ha sido minima. Pero... ésigni-
fica eso que no ha contribuido a tan excelentes resultados?

En la mayoria de los equipos, en el deporte, la empresa, la
educacion, la sanidad, las artes escénicas u otros contextos, existen
miembros con una mayor visibilidad publica a los que se suele atri-
buir la mayor responsabilidad de los resultados; y en muchos casos,
es cierto que su desempeno tiene mas peso que el de otros compa-
fieros. Sin embargo, la aportacion de los que tienen funciones de
menor impacto, también es necesaria para conseguir los objetivos
comunes. Y su papel no es facil. En un caso como el de Pinto, por
ejemplo, se espera de él que, sin jugar mucho, entrene todos los dias
con el mayor esfuerzo en beneficio de la calidad del entrenamien-
to y la preparacion del equipo para los partidos. También se espera
que esté siempre listo para jugar y que lo haga bien cuando el equi-
po lo necesite: quizd en un momento decisivo, sin calentar, saliendo
a parar un penalti provocado por el portero titular que ha sido ex-
pulsado o tras una lesion de este; o en un partido aislado, sabien-
do que al dia siguiente volvera al banquillo. Ademas, y esto es muy
importante, se espera que contribuya al buen ambiente dentro del
vestuario: a esa sinergia positiva que facilita la convivencia diaria, la
unidad en los momentos més criticos y el apoyo que necesitan quie-
nes tienen el mayor protagonismo. Un plus esencial para el buen
funcionamiento del equipo, al que contribuyen decisivamente, los
que menos salen al escenario.

Sin esta actitud favorable, y més aun si prevalece justo lo con-
trario (personas enfadadas, quejicosas, negativas, quemadas, con
malas caras, que se comparan con los companeros, que se sienten
injustamente tratadas, que lo critican todo, etc.; y sobre todo, cuan-
do tienen la capacidad de influir en los demés), el equipo tendra
una significativa grieta que, quiza “invisible” en un principio, tarde
o temprano repercutird en su rendimiento. Los buenos lideres sa-
ben esto, y por eso se preocupan de involucrar a los “Pintos” dan-
doles el protagonismo que merecen. Otros lideres, sin embargo, no
le dan importancia a estos “actores secundarios”, permitiendo que
su barco haga aguas por no haberse ocupado de ellos, una circuns-
tancia aparentemente pequefa, pero que en realidad es bastante
trascendente.
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Hacer bien un papel ésecundario? no esta al alcance de cual-
quiera. Los hay que se acomodan a la suplencia o el anonimato, y
cuando salen a la arena justifican su bajo rendimiento apelando a
la inactividad y la falta de confianza. Sin embargo, para los que son
competentes no hay excusas. Asumen que cuando salen tienen que
rendir al maximo, y aceptan la responsabilidad de estar siempre
preparados para lograrlo. Ese es su papel, y en lugar de quemarse
quejandose de los privilegios de otros, emplean su energia en hacer
bien lo suyo. No es extrafio que el Barcelona renueve a Pinto sin im-
portarle que el proximo noviembre cumplira 38 afios. Jugadores asi
valen su peso en oro. Y los que dirigen esta nave son conscientes de
ello. Le dan importancia a un jugador que no tiene la repercusion
de Messi o Iniesta, pero que, lo saben bien, aporta granos de arena
de gran relevancia.

{Cuantos “Pintos” hay o podria haber en los equipos, depor-
tivos u otros, que sin embargo se desaprovechan? {Cuantas veces
se yerra no involucrando bien a quienes tienen un papel menor,
y tarde o temprano se paga? Un paso importante, l6gicamente, es
contratar a la persona adecuada para un rol “secundario”, algo en lo
que a menudo no se acierta. Se consideran las habilidades especifi-
cas para el puesto y la idoneidad del salario, pero no en qué medida
sera capaz el candidato de asumir ese tipo de papel y desempenarlo
con la excelencia exigida. Si se busca el alto rendimiento del equi-
po, no son apropiados quienes se limitan a cumplir, sino que hacen
falta personas que, cualquiera que sea su funcién, se comprometan
a dar el méximo: ese valor anhadido que suele marcar la diferencia.
Para eso, es fundamental que se concrete el rol de cada jugador y,
sobre todo en los casos de menor visibilidad, se les explique la cone-
xién de su buen hacer con la consecucion de los objetivos comunes,
de forma que todos perciban la trascendencia de su cometido en el
equipo. (Para qué estoy yo aqui? ¢(Para qué sirve lo que yo hago?
¢Cudl es mi sitio en el equipo? {Como contribuyo yo? Después, re-
sulta clave que los que dirigen valoren y reconozcan la aportacion
diaria de cada actor sobre o tras el escenario. También constituye
una pieza de enorme valor, encontrar el espacio concreto, atractivo
para el interesado, en que cada miembro del equipo pueda tener un
protagonismo especial. Hago muchas cosas ttiles y me siento bien
por ello, pero... icudndo cojo yo el micréfono?

Aqui esté otro de los grandes aciertos del Barcelona: Pinto sabe
y asume que es el portero suplente de Valdés, pero también que en
la Copa del Rey él es el portero titular. Tiene su espacio de protago-
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nismo especial; y eso, para él, seguro que supone un incentivo de
gran importancia. No s6lo por el hecho de jugar, sino por sentirse
valorado y saber que en esa competicion es él quien tiene que ren-
dir para que el equipo gane. Esa responsabilidad le exige estar bien
preparado y bien integrado en el grupo. El equipo cuenta con él; y
él esta listo para ayudar dentro y fuera del campo, para actuar en
cualquier momento y colaborar siempre al maximo en lo que haga
falta. Guardiola se dio cuenta de la trascendencia de esta decision
y fue consecuente con ella manteniendo a Pinto en la Copa incluso
en las finales disputadas. Sus sucesores también lo estan haciendo.
Pinto juega siempre en la Copa; hasta en la eliminatoria de semifi-
nales contra el gran rival, el Real Madrid.

Otros entrenadores lo habrian alineado sélo en los partidos fa-
ciles de la competicion (muchos lo hacen), pero los del Barcelona
apuestan por mantener su palabra en beneficio de su credibilidad,
de la motivacién y la confianza de un jugador al que necesitan en
el dia a dia, y de un ejemplo de consistencia y respeto para todo el
grupo. No lo hacen gratis. Les importa la continuidad de un gran
proyecto y saben que esa inversion aporta buenos dividendos. Este
ano, en el Atlético de Madrid, Simeone esta haciendo lo mismo en
la Europa League con Asenjo (portero suplente) y algtn otro juga-
dor. ¢Y qué hacemos los demds en nuestros equipos de trabajo?
(Sabemos encontrar, y lo mantenemos, ese espacio especial en el
que cada miembro del equipo pueda coger el micr6fono?

Se alaba hoy al Barcelona como ejemplo de equipo de alto ren-
dimiento: sus estrellas trabajan para el grupo; la sinergia es tal que
el rendimiento apenas se resiente cuando entran nuevos jugadores
o a pesar de los cambios de entrenador; el compaferismo predo-
mina por encima de los egos, incluso cuando los resultados no han
sido buenos. Entre otros, un elemento clave es que los jugadores
parecen saber y asumir para qué estan en el equipo, cudl es su sitio,
cuando les corresponde coger el micr6fono y cuando actuar en el
coro; y Pinto es un ejemplo muy claro. No tanto, parece asi desde
fuera, en el caso de David Villa. Y quiza por eso, si no se le encuen-
tra ese espacio especial, o el que se le otorga no le satisface, lo mas
probable es que su salida del equipo se produzca pronto.

El caso de Pinto puede ayudarnos a reflexionar a los que tene-
mos responsabilidades de liderazgo o, como psicélogos o coaches,
ayudamos a quienes las tienen. Definir y explicar bien los roles de
cada miembro del equipo, conectar estos roles con los objetivos co-
munes a lograr, reconocer el esfuerzo diario de quienes tienen un
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protagonismo menor y encontrar el espacio para un protagonismo
especial de cada uno, son aspectos fundamentales para involucrar
a cada persona en el proyecto de todos y conseguir que, en lugar de
simplemente cumplir, den lo mejor de si mismos y contribuyan al
éxito colectivo.

36
iNO PODEMOS FALLAR!

Domingo, 3 de marzo de 2013

En deportes como el fttbol, el baloncesto y otros similares, se
asume que jugar en casa aporta una ventaja. Forma parte de la tra-
dicién, la sabiduria popular que aceptan protagonistas y seguidores.
En competiciones como la Champions League, se le da esa “ventaja” al
equipo con mejor clasificacion en la fase previa. Y lo mismo ocurre
en los play-off en baloncesto. Sin embargo, cada vez son mas los da-
tos que no corroboran esta creencia tan extendida. Como muestra,
en las dos semifinales de la Champions de la temporada pasada, ven-
cieron los equipos que tenian la “desventaja” de jugar el segundo
partido como visitantes; igual que este ano en las dos semifinales
de la Copa del Rey; o también el ano anterior, cuando el Madrid de
baloncesto, por primera vez en mucho tiempo, vencié al Barcelona
en la final de la Copa jugando en Barcelona. ¢Y quién no se acuer-
da de la victoria del Deportivo de La Coruna en el Bernabeu en la
final de Copa de 2003? No son hechos aislados. Podemos encontrar
otros muchos ejemplos, cada vez mas frecuentes, indicando que la
ventaja del factor campo, aun siendo cierta en muchos casos, como
verdad absoluta no puede sostenerse.

¢Por qué puede ser una ventaja jugar en casa? Existen varias
posibles razones que aislada o conjuntamente podrian explicarlo.
Entre ellas, que el equipo local esta familiarizado con su campo, las
condiciones climatolégicas y otros factores ambientales. Los incon-
venientes de los viajes que el equipo local evita. Y ¢como no?, los
arbitrajes, tradicionalmente de tendencia casera. En alguna medida,
estas circunstancias contintian vigentes en competiciones secunda-
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rias, pero no tanto en las principales. En estas, las condiciones de
los campos de juego se han homogeneizado, los deportistas viajan
comodamente y los arbitros, mas profesionales, estin mejor prepa-
rados para ser ecudnimes. Lo que sigue pesando mas es el apoyo
del ptiblico que anima a los suyos y recrimina a los contrarios, y por
supuesto, la propia creencia, muy enraizada, de que jugar en casa
es una ventaja y fuera un handicap. Es algo psicolégico: una cultura
heredada que influye en la mentalidad y las emociones de entre-
nadores, jugadores y aficionados. “Ganar siempre en casa y aranar
puntos fuera”. “Conseguir un buen resultado fuera y resolver la eli-
minatoria en casa”.

En algunos partidos, la creencia en la ventaja de jugar en casa
y el apoyo del ptblico producen un efecto motivador que beneficia
el rendimiento del equipo local. Y paralelamente, sucede lo opuesto
con el visitante, que partiendo de la creencia de una desventaja, se
amilana ante una audiencia contraria y su rendimiento baja: incluso
abandona la lucha con cierta facilidad cuando se ve superado, algo
que no haria en su casa. En algunos estudios se ha observado que el
menor rendimiento del equipo visitante explica mejor que el mayor
rendimiento del equipo local los efectos mas habituales del factor
campo. (Salen los visitantes derrotados? No. Pero si las cosas se po-
nen feas, su esfuerzo fisico y mental no son los mismos que jugando
ante su publico. Evidentemente, hay casos y casos; pero es una ten-
dencia que se observa con cierta frecuencia.

Por otro lado, cuando se trata de un partido aparentemente fa-
cil para los locales, jugar en casa puede provocar un exceso de con-
fianza y de relajacion que, probablemente, no se produciria en cam-
po ajeno. Es como si se pensase que jugando como local contra un
rival inferior, se ganara seguro. Partiendo de esta creencia, muchas
veces no consciente pero que estd ahi, se asume que con un mini-
mo esfuerzo el guién se cumplird; y a menudo, asi ocurre debido a
la superioridad del equipo local o el acobardamiento del visitante;
pero cuando este, sin nada que perder, da la cara, las cosas se pue-
den complicar. Son los llamados “partidos trampa”. Se comienza
bastante relajado, y después, cuando los hechos no responden al
guion, aparece un exceso de ansiedad que provoca precipitaciéon o
agarrotamiento. {Cémo vamos a fallar? iNo podemos!

¢Y qué sucede en los partidos de mayor trascendencia? lesos
que no permiten rectificar? Es en estos partidos donde se encuen-
tran mas ejemplos en los que el factor campo, méas que ayudar,
puede volverse en contra por un exceso de deseo, responsabilidad
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y presion. iNo podemos fallar! Los medios de comunicacion y la
euforia del publico exacerban la expectativa tan arraigada de que
jugando en casa hay que ganar, y la motivacion inicial deriva en una
activacion excesiva que perjudica el rendimiento: la precipitacion,
el exceso de agresividad, el riesgo suicida, querer resolverlo pronto
o de manera individual y los errores en la precision, son algunos de
los principales sintomas. Frente a eso, la paciencia, el autocontrol,
las decisiones mas acertadas y una mayor precisiéon de un equipo
visitante que no sale amedrentado y acttia sin tanta presion; incluso
en muchos casos, el entorno hostil une més que nunca a sus jugado-
res, y esa cohesion especial también suma.

Es interesante observar como en este tipo de partidos clave, en
bastantes ocasiones, el estrés (la presion) acapara al equipo de casa
y la motivacién al de fuera. Para el primero, se trata de una obliga-
cién que debe cumplir si o si; para el segundo, un reto estimulante
en el que tiene mucho que ganar. Cuando escribo esto me entero
de que el Caja Laboral, segundo en la liga de baloncesto, ha ganado
hoy como visitante al Barcelona, que esta detras. Hace tres semanas
jugaron en Vitoria (casa del Caja Laboral) en la semifinal de la Copa
del Rey. Los locales, con mejor trayectoria esta temporada, estaban
en su campo. Un partido de enorme trascendencia ante un ptblico
entregado que esperaba un resultado satisfactorio y no dejé de ani-
mar. Entonces, perdieron. Su rendimiento en la segunda parte fue
muy deficiente. (Efecto de un exceso de deseo, responsabilidad y
presion? Muy probablemente. iNo podemos fallar!

El maximo rendimiento en cualquier area (laboral, personal,
social) es mas probable cuando las personas nos encontramos en
nuestro nivel de activaciéon 6ptimo: ni menos ni més activados de lo
que necesitamos para, en funcion de la tarea a realizar, conseguir el
mejor funcionamiento fisico y mental. A algunos deportistas, ya sea
por un exceso de motivacion o de estrés, jugar en casa les provoca
una sobreactivacion que al estar por encima de su nivel 6ptimo, per-
judica su rendimiento. También ocurre a nivel colectivo, sobre todo
en los partidos de mayor trascendencia. Y lo mismo puede suceder
en otros contextos: no por el hecho especifico de jugar en casa, cla-
ro, pero si por partir de creencias arraigadas que, como la ventaja
del factor campo, influyen en las expectativas previas y generan un
exceso de estrés. iNo podemos fallar! Pensemos, por ejemplo, en el
vardn que, con todo a favor, si o si tiene que rendir en la cama; o en
el abogado que en un juicio con viento favorable, asume que no tie-
ne més remedio que ganar.
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Todo esto nos lleva a la importancia de identificar y en lo po-
sible contrarrestar las creencias rigidas arraigadas que determinan
nuestras expectativas, afectan nuestras emociones e interfieren en
nuestro rendimiento. Muchas veces, no es facil, pero supone un
paso trascendente para prevenir o paliar situaciones como las sena-
ladas. De nuevo, lo psicolégico tiene un peso relevante. (Lo ignora-
mos y dejamos que siga a los mandos el azar? (O lo afrontamos con
el debido rigor y, en la medida posible, lo controlamos?

37
¢QUIEN LLEVA EL TIMON?

Domingo, 10 de marzo de 2013

Escribo este articulo dos dias antes del decisivo partido de vuel-
ta de la Champions League entre el Barcelona y el Milan. Tras perder
2-0 en laida y caer eliminado en la Copa del Rey por el Real Madrid,
el Barca afronta este trascendente reto en uno de los peores mo-
mentos de su brillantisima trayectoria de los tltimos afios. Segtin
Puyol, su carismético capitan, el equipo necesita una gran hazana:
esa que, al ser una situacion tan infrecuente y con intentos fallidos
en el pasado, de momento no tiene en su laureado palmarés.

Hasta el partido en Milén, los resultados del equipo habian sido
mas que muy buenos, y se alababa su capacidad para mantener
ese altisimo nivel a pesar de la enfermedad de su entrenador, Tito
Vilanova, que obligé a su ayudante, Jordi Roura, a tomar el man-
do. Durante este tiempo, una impresion extendida coincidia en que
para liderar un equipo con esas estrellas maduras, comprometidas y
unidas por una espectacular sinergia en lo deportivo y lo humano,
practicamente daba lo mismo Vilanova que Roura. Bastaba con de-
jar hacer a esos grandes maestros siguiendo el modelo de autoges-
tion desarrollado en la etapa de Guardiola con su liderazgo partici-
pativo. Para muchos “guras”, un ejemplo de liderazgo moderno: la
situacion ideal en la que todos son lideres que asumen esa respon-
sabilidad y quien manda permite un espacio amplio para la iniciati-
va de sus subordinados. Sin embargo, cuando han llegado los malos
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resultados, muchos denuncian que Roura no estd a la altura de las
circunstancias y en el equipo falta liderazgo. (En qué quedamos?

Como se ha comprobado en otros muchos casos dentro y fue-
ra del deporte, favorecer la iniciativa y la participacién activa en
los procesos de toma de decisiones, y propiciar que se desarrolle
una responsabilidad individual y colectiva sin necesidad de decir
siempre lo que hay que hacer, son elementos muy positivos que,
bien administrados, contribuyen a optimizar el rendimiento de los
equipos. Ahora bien, la autogestion colectiva sin una jerarquia es
una utopia en el alto rendimiento. Este exige que haya alguien al ti-
mon: un referente que puede aceptar las ideas de sus subordinados,
consultarlos a menudo y delegar en ellos muchas de las decisiones,
pero que esta ahi (y todos saben que esta ahi) velando por el buen
funcionamiento del grupo y asumiendo la responsabilidad de man-
do cuando, como en los momentos mas criticos, resulta necesario
que quien tiene el poder lo ejerza. ¢Quién lleva el timén? De hecho,
la autogestion es mas eficaz cuando los que se autogestionan saben
que lo hacen con red: es decir, habiendo un director que avala y esta
al tanto de lo que se esta haciendo, tiene la posibilidad de recon-
ducirlo y, en definitiva, asume la responsabilidad altima. Muy pro-
bablemente, asi ha sido en el Barca de Guardiola y su continuador
Vilanova. ¢{También en el de Roura?

El grave contratiempo de la enfermedad de Tito Vilanova ha
sido manejado por el club mediante decisiones aparentemente
sensatas que han favorecido un clima de normalidad. Una de ellas,
apostar por la continuidad en la direccién del equipo dejandolo
en manos de su ayudante; la misma pauta que cuando se marché
Guardiola y Vilanova lo sustituy6. La diferencia es que entonces le
dieron a este los galones con todos los honores, mientras que ahora,
el bastéon de mando de Roura es provisional. Oficialmente, el en-
trenador sigue siendo Vilanova. Roura es un sustituto por un plazo
indefinido. La continuidad pretendia aportar estabilidad e inicial-
mente lo logré; pero transcurrido un tiempo razonable, la provisio-
nalidad sin fecha limite cercana parece propiciar justo lo contrario.
¢Quién lleva el imon?

(Se puede relacionar esta circunstancia con los malos resulta-
dos ante el Milan y el Madrid? Lo fécil es decir que si: senalar que
Roura carece del liderazgo apropiado para conducir a una plantilla
plagada de estrellas. Sin embargo, a pesar de lo expuesto anterior-
mente, no parece que se pueda establecer esa relacion tan sencilla
entre causa y efecto. A menudo, se acude a lo psicolégico para ex-
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plicar el bajo rendimiento de un equipo, pero muchas veces, son
otros factores los que tienen el mayor peso. En este caso, mi impre-
sion es que el Barcelona afronté el partido de Milan con la misma
motivacion, autoconfianza, sinergia colectiva y capacidad de auto-
gestion que en otras grandes citas en el pasado, y que como en al-
gunas de estas ocasiones con Guardiola pilotando (Inter y Chelsea
en semifinales de Champions; Real Madrid en algunos partidos), el
rival encontr¢ el antidoto tactico para entorpecer ese ftitbol preciso
que tantos éxitos le ha dado. Si a eso unimos que los afos y las le-
siones hacen mella en algunos jugadores clave, que otros quizé no
han llegado en su mejor forma fisica, y que, no hay que olvidarlo, el
deporte no son las matematicas y cualquier equipo puede tener un
mal dia, encontramos explicaciones contundentes que minimizan la
de apelar a la falta de liderazgo.

Desde la distancia, Roura parece estar haciendo una buena la-
bor en un papel muy dificil, contribuyendo a que esa sinergia tan
positiva que caracteriza a este gran equipo siga funcionando. Lo
de Milan podria haber ocurrido igualmente con Guardiola o con
Vilanova (como de hecho, ha pasado otras veces). Ahora bien, lo
que se vislumbra es que esa derrota ha tenido en el equipo y su en-
torno un impacto animico negativo que se ha acentuado con la eli-
minacion de la Copa ante el Madrid. Y en este momento, ante el
trascendente partido de vuelta de la Champions, la robusta autocon-
fianza de antafo podria estar debilitada. Un momento critico, sin
duda, en el que, ahora si, el papel de un lider con capacidad para ti-
rar del carro adquiere una gran importancia. ¢Quién lleva el timén?

La cuestion no es tanto si esta Vilanova o esta Roura, sino que
quien esté debe poder ejercer un liderazgo verdaderamente influ-
yente. Y para eso, la provisionalidad no ayuda a Roura. El presiden-
te del club ha senalado que lo importante en este momento, mas
que los triunfos, es la recuperacién de Vilanova (seguramente, con
el proposito de reducir la presion del partido ante el Milan), y ha
anadido que este, pase lo que pase, es y seguira siendo el entrena-
dor del equipo. También ha dicho que Roura es un héroe al que hay
que agradecer lo que esta haciendo. Un detalle de humanidad hacia
Vilanova, pero flaco favor a Roura acentuando su papel de actor se-
cundario en lugar de apuntalarlo como principal. Habria sido mas
acertado reconocer el mérito del primero y sefalar que en el futuro
se contara con él, pero dejar muy claro que el entrenador del equi-
po, con mando absoluto, es Jordi Roura.
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Los jugadores perciben el poder, la confianza y el apoyo que
el club concede a quien les dirige, y eso, sobre todo en los momen-
tos mas criticos, influye en la capacidad de este para liderar con efi-
cacia. En este caso, parece claro que la voluntad de todos es supe-
rar la eliminatoria y seguir cosechando triunfos; y es evidente que
este gran equipo estd sobrado de recursos para poder hacerlo. Pero
aun siendo respetado por la plantilla, la fragilidad del entrenador,
¢quién lleva el timon?, hasta ahora intrascendente, podria debilitar
la autoconfianza y sinergia colectivas que han repercutido tanto en
los grandes éxitos.

38
LES SUELTO EL ROLLO Y YA HE
CUMPLIDO

Domingo, 24 de marzo de 2013

En el ambito laboral, hablar con otra persona es una ocasion
para conocerse, compartir, transmitir y recibir mensajes que ten-
gan un impacto favorable. Una gran oportunidad que a menudo se
desaprovecha por falta de habilidad. Pensemos en el director que se
retine con uno de sus subordinados para comentar un nuevo pro-
yecto o pedirle un mayor esfuerzo; el entrenador que habla con uno
de sus jugadores para transmitirle que confia en él; o el que va a
una entrevista de trabajo y, en pocos minutos, debe lograr el mejor
impacto en su interlocutor. En casos como estos, no basta con ir alli
y decir cosas; se trata de actuar de la manera mas eficaz para conse-
guir el objetivo que perseguia la conversacion.

Cuando se habla en publico, sucede lo mismo. Presentaciones,
conferencias, ponencias, reuniones de equipo, lanzamiento de produc-
tos, discursos, exdmenes, charlas y otras situaciones similares, exigen
un rendimiento notable para impactar a quienes escuchan. Bastante
a menudo, el orador asume que tal rendimiento consiste en “soltar el
rollo”, decir muchas cosas y no dejarse nada en el tintero. “Les suelto
el rollo y ya he cumplido”. Grave error; pues por muy interesante que
sea, eso no garantiza, incluso aleja, el impacto perseguido.
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Los buenos oradores no son los que siguen fielmente un guion
rigido de principio a fin, caiga quien caiga, ni los que se empenan en
exponer todo lo que les gustaria, abusando de la intervencion; o los
que leen para no perder detalle, sin importarles si cansan o aburren;
sino aquellos que se preparan y acttan de forma que sus mensajes
tengan el mayor calado posible en la audiencia. Asumir que el pro-
tagonista no es el orador, sino el publico que le escucha, es el punto
de partida de una presentacion eficaz. Después, consecuentemente,
el orador debe exponer con habilidad para que el impacto deseado
se produzca.

Algunos errores habituales de las presentaciones en publi-
co, entre otros, son: la mala ubicacién del orador, el abuso y mal
uso de los medios técnicos (power point, video...), leer, no estable-
cer un buen contacto visual con la audiencia, utilizar un volumen,
un ritmo y un tono monétonos o inadecuados, no hacer pausas o
no aprovechar sus ventajas, emplear muletillas que entorpecen la
fluidez, usar deficientemente el lenguaje no verbal, transmitir sin
emocion, perder el tiempo con introducciones superfluas, exten-
derse demasiado, repetir lo mismo, no entender lo que necesita la
audiencia, errar en los contenidos y la forma de exponerlos, distraer
con asuntos secundarios que eclipsan a los centrales... En defini-
tiva, errores que minimizan el impacto de la intervencion porque
interfieren negativamente con los aspectos mas determinantes: lo-
grar la sintonia apropiada con el pablico para captar y mantener su
atencion, interés y esfuerzo mental; involucrarlo en la elaboracion
de los contenidos; hacer que se sienta participe, protagonista; pro-
vocar que perciba emociones que lo enganchen; favorecer que abra
su mente para asimilar los mensajes... y aunque parezca paraddji-
co, respetar su libertad de implicacién. En general, la persona que se
siente libre, abre su mente; la que se ve intimidada, la cierra.

En el ambito de la empresa, por ejemplo, es frecuente que se
preparen presentaciones en power point que, posteriormente, pue-
den exponer personas diferentes. Se confunde lo que podria ser un
documento homogéneo con informacién relevante (informacion
general sobre la empresa, listados de productos y precios, etc.) de
lo que consiste presentar en publico. Es 16gico que los folletos, vi-
deos y otros documentos corporativos sean homogéneos, pero una
presentacion oral no es eso. Lo escrito, lo audiovisual y lo oral son
complementarios, pero el gran valor anadido del orador esté en el
qué y el como transmite sus mensajes para lograr el impacto que no
tienen esas otras herramientas. Ese valor de la oratoria, Ginico y tan
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especial, se pierde si lo importante de una presentacion es preparar
y seguir (a veces, leer) unas transparencias o un video, en lugar de
aprovechar la oportunidad de impactar mediante la palabra.

Hay personas que presumen de haber preparado una buena
presentacion aludiendo a los colores de los graficos, las imagenes
que los acompanan o la forma en que situaron el logo de la empre-
sa... pero (qué importancia tiene todo eso si los que escuchan se
aburren con la lectura mondétona y soporifera de quien tiene la pa-
labra? ¢(Para qué sirve que haya un orador si se limita a leer o a
comentar unas imagenes, algo que en muchos casos podria hacer
el propio publico por su cuenta? {Dénde esté el valor anadido de la
presentacion?

En la misma linea, {qué decir de un entrenador cuando se ret-
ne con sus deportistas antes de un partido? Si domina las habilida-
des pertinentes, lo que puede transmitir con la oratoria tendra mu-
cha mas fuerza que cualquier otro recurso alternativo (més que los
videos que estan tan de moda): sus mensajes impactaran mas a sus
jugadores y, por tanto, serdn mas eficaces. En otros &mbitos sucede
lo mismo: el abogado en un juicio, el profesor en clase, el consul-
tor en un curso, el directivo en una reuniéon de equipo o en un dis-
curso... Sus intervenciones orales seran mucho mas productivas si
aceptan que el protagonista es la audiencia: personas a las que debe
llegar, involucrar y cautivar, y que su principal herramienta son la
palabra y el lenguaje no verbal y paralingiiistico que la acompanan.

Esta poderosa habilidad de hablar bien en publico y en pri-
vado hay que desarrollarla. En principio, algunas personas tienen
mas cualidades que otras; pero todos podemos mejorar mucho. Es
cuestion de entrenamiento: a veces mas amplio e intenso, y otras
para modificar pequefos pero relevantes detalles. Basicamente, el
entrenamiento incluye el desarrollo de habilidades para controlar
el miedo escénico y otras emociones y conseguir el nivel de activa-
cién 6ptimo; habilidades no verbales (ubicacion, posturas, contacto
visual, gestos...); habilidades paralingiiisticas (volumen, tono, flui-
dez, pausas...); habilidades organizativas (condiciones dela sala...);
habilidades relacionadas con la preparaciéon de la exposicion (es-
tructura de la presentacion, prioridades, adaptacién al tiempo...);
con el uso de los medios técnicos (si procede utilizarlos); y habili-
dades verbales (contenidos apropiados, uso de ejemplos, anécdotas
y metaforas, preguntas retoricas...). Todas estas habilidades deben
estar al servicio de los objetivos del orador, quien debe aprender a
incorporar las diferentes técnicas con la mayor naturalidad y auten-
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ticidad (es decir: no fingir), valiéndose de ellas para conectar emo-
cionalmente con el puablico, ya sean muchos o uno solo, y conseguir
el mayor impacto.

39
AUTOCONFIANZA: ¢cBUENA O MALA?

Sdbado, 30 de marzo de 2013

En el primer articulo del blog (julio, 2012) me referi a la selec-
cién espanola de fatbol como los “campeones en autoconfianza”.
Senalé entonces, que los excelentes resultados de los tltimos afios y
el dominio de las acciones concretas (el estilo de juego) que habian
conducido a ellos, habian fortalecido la cualidad psicolégica que
mas trascendencia tiene en los grandes partidos: la autoconfianza
colectiva, y que esta parecia haber contribuido notablemente al éxi-
to en la Eurocopa. Apunté también, que asimismo, el éxito conlleva
el riesgo de un exceso de confianza que puede perjudicar el rendi-
miento, y de ahi la importancia de no infravalorar a ningan rival
por modesto que sea. Los dos tltimos partidos de la seleccion espa-
nola frente a Finlandia y Francia constituyen dos buenos ejemplos
sobre la autoconfianza: ¢buena o mala?

Desde la perspectiva psicoldgica, el maximo rendimiento de un
equipo se produce cuando este, en su conjunto, se encuentra en lo que
se denomina “nivel de activaciéon 6ptimo”. En ese nivel 6ptimo, el equi-
po juega con fluidez y desarrolla lo mejor de si mismo. Sin embargo, si
la activacion colectiva se encuentra por debajo o por encima de dicho
nivel, el rendimiento empeora. En los grandes partidos, la motivacién
y/o el estrés propician estados de activacién que suelen estar por enci-
ma del nivel 6ptimo deseado; y es entonces cuando una autoconfianza
fuerte contribuye a contrarrestar este problema, situando la activacion
en el nivel apropiado. Es lo que parece haberle ocurrido a la seleccién
espanola en tantos partidos trascendentes de los tltimos afos, inclu-
yendo el tltimo contra Francia. {Autoconfianza buena?

Por el contrario, en los partidos aparentemente faciles (los par-
tidos “trampa”) la motivacion y el estrés tienen menos presencia, y
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entonces, una autoconfianza fuerte puede contribuir, todavia mas,
a un nivel de activaciéon por debajo del que se considera 6ptimo.
Es decir, puede potenciar un estado de relajacion que podria per-
judicar el rendimiento. No es que los jugadores salgan relajados en
su sentido mas estricto; pero si menos activados de lo que deberian
para estar alerta, anticiparse, reaccionar a tiempo, medir bien los
riesgos, movilizar la energia necesaria, mostrarse ambiciosos, tomar
las decisiones correctas... Esto es lo que, probablemente, aun ha-
biendo ganado por ser muy superior, ha sucedido en algunos parti-
dos de la seleccion espanola frente a rivales inferiores. También ante
Finlandia; aunque esta vez, sin la victoria {Autoconfianza mala?

Tras el partido contra Finlandia, el propio Del Bosque reconocio
que no se esperaban lo sucedido. En realidad, nadie lo esperaba. Se
hablaba del trascendente partido contra Francia, y el de Finlandia
se consideraba un mero trdmite en el que lo mas destacado eran los
cien partidos de Sergio Ramos y el regreso de David Villa a Asturias.
El seleccionador advirtié en sus declaraciones, y estoy seguro de
que también en las reuniones con los jugadores, que se trataba de
un partido trampa que habia que ganar, pero por otro lado, su men-
saje fue claro: reservo a los jugadores tocados para el partido contra
Francia. ¢Hizo mal? No soy quien para juzgarlo, pero desde un pun-
to de vista global (lo psicolégico no lo es todo) creo que la decision
fue acertada: objetivamente, el partido contra Francia era mucho
mas dificil y mds trascendente, esos jugadores clave tenian algunos
dias mas de recuperacion y los que los sustituian no eran precisa-
mente cojos, sino grandes futbolistas, y desde luego mucho mejores
que los de Finlandia, tltimo en la clasificacién del grupo. Después,
con 1-0, el equipo se encontré comodo. Es 16gico. ¢(Cuédntos parti-
dos ha ganado la seleccion espafola con ese resultado? Muchos. Y
encima, ahora, frente a un rival bastante inferior que apenas pasa-
ba del centro del campo. Los jugadores intentaron marcar otro gol,
claro; ¢{pero lo hicieron con la ambicién e intensidad que habrian
predominado si de verdad pensaran que lo necesitaban? Es algo
inconsciente, pero que esta ahi, influyendo en la actitud general y
el comportamiento en cada jugada. (Autoconfianza mala? En una
jugada ¢desgraciada?, Finlandia empat6. {Mala suerte?

Acab6 el partido y aparecieron las criticas. Muchos se dieron
cuenta de que la cosa se habia puesto fea, que ya no servia empa-
tar con Francia (antes quiza tampoco, pero ahora menos). {Cémo lo
gestion6 Del Bosque? Comenté en Twitter antes del partido en Paris
que, pasara lo que pasara, consideraba que el seleccionador esparol
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habia manejado muy bien el traspié contra Finlandia. Quedaban
tres dias para un trascendental y muy dificil partido, y lo tinico im-
portante en ese critico momento era llegar al mismo en las mejores
condiciones. Del Bosque no critic6 a nadie por lo de Finlandia, no
buscé culpables, no se puso nervioso, mantuvo la calma y encajo6
el golpe con naturalidad. Y a pesar de que se dice que el estilo de
Espana esta agotado, el seleccionador fortaleci6 la autoconfianza
colectiva manteniendo lo que tantos éxitos le ha dado en el pasado.
Sabia decision.

En los partidos grandes se debe apostar por lo que se ha hecho
y se hace bien; no es el momento de hacer grandes cambios. Del
Bosque lo sabe y lo aplica. Y asi jug6 Espana en Francia: mostrando
una sélida autoconfianza; sin precipitarse a pesar de no marcar en
toda la primera parte; con esa conviccion y el autocontrol que pro-
porciona el nivel de activacion 6ptimo, tarde o temprano llegaria
el gol; iy llegd! Podria no haber llegado, porque asi es el fatbol, o
podria haber marcado Francia (estuvo a punto), pero el estado psi-
colégico que mostro la seleccion espafiola fue el adecuado para con-
seguir la hazafa. ¢Autoconfianza buena?

Del Bosque ha sido ensalzado en estos dias como corresponde
al emotivo triunfo de la seleccion y a sus indiscutibles méritos. El
mayor, en mi opinién, es haber sabido estar a gran altura en esos
dias dificiles entre ambos partidos. Cuando las cosas van bien, son
muchos los que pueden liderar, pero es en esos momentos criticos,
con tan poco tiempo de reaccién, cuando se observa a los verda-
deros maestros. Trasladémoslo a cualquier otro campo: la empresa,
las relaciones personales... ({Cuédntos se habrian puesto nerviosos,
hecho criticas inoportunas y planteado cambios significativos, en
lugar de mantener la calma y atenerse a los planes previos? (Del
Bosque cambi6 a algunos jugadores, pero no por el mal resultado
contra Finlandia, sino porque lo tenia previsto). {Autoconfianza
buena?

Tras el éxito contra Francia, se alaba a la seleccion espanola y del
partido contra Finlandia ya nadie parece acordarse: un accidente
intrascendente; fatbol es fatbol. Incluso se habla ya de clasificacion
asegurada, cuando ain quedan tres partidos. Claro, son frente a ri-
vales muy inferiores... uno de ellos, iFinlandia! {Habremos apren-
dido la leccion? ¢O nos arriesgaremos a tropezar en la misma pie-
dra del exceso de confianza, la autoconfianza mala?

La humildad y la capacidad de aprender de los errores propios
son virtudes que ningn gran campeon, si pretende seguir siéndo-
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lo, deberia despreciar. La seleccién debe seguir apoyandose en una
sOlida autoconfianza cuando lleguen los partidos grandes, pero a
corto plazo, al afrontar los mas faciles, conviene asumir que nadie
regala nada y que lo de Finlandia puede repetirse si no se respeta al
contrario por modesto que este sea.

40
SI EL DESAFIO ME ATRAE,
ESCALARE ESA MONTANA

Lunes, 22 de abril de 2013

En la altima semana, la maratén ha sido noticia por el desgra-
ciado suceso de Boston. Un acto repugnante contra deportistas y
espectadores indefensos que légicamente, ha causado gran indig-
nacioén y rechazo. La maratén es un espacio de libertad que se ha
visto invadido por el terrorismo mas cobarde, y ha ocurrido, preci-
samente, en la de Boston, celebrada por primera vez en 1897, la mas
antigua de una tradicion consolidada en otras ciudades del mun-
do. En la actualidad, son muchas las que organizan esta prueba de
42,195 kilémetros. En ella participan atletas profesionales y, mayo-
ritariamente, miles de corredores populares de edades, experiencia
y registros muy variados. Ayer mismo, que yo sepa (quizé haya ha-
bido alguna maés), se celebraron maratones en Londres, Hamburgo,
La Coruna y Belén (primera ediciéon de la maratén de Cisjordania),
y el proximo domingo (28 de abril) tendra lugar la 36 edicién de la
de Madrid.

La maraton es un gran reto personal de disciplina y superacion.
Es practicamente imposible afrontarla sin una preparacion prolon-
gada que exige un alto compromiso, multiples sobreesfuerzos y so-
breponerse a la pereza, el cansancio, el desdnimo y otras adversida-
des. La motivacion de logro es fundamental, asi como organizarse
bien para poder dedicar mucho tiempo a entrenar, seguir un buen
plan, cuidar la alimentacién, respetar los descansos, evitar los exce-
sos y luchar con uno mismo para vencer la tentacién de no entrenar
o abandonar. (Reto de locos? Hay quien lo piensa; y es cierto que,
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como le sucede a algunos, no es sano obsesionarse convirtiéndolo
en la maxima prioridad; pero para la mayoria, es una gran oportu-
nidad de ponerse las pilas de los hébitos saludables, mejorar la for-
ma fisica y plantearse un desafio estimulante respecto a uno mismo.
¢Reto de héroes? Tampoco. S6lo gente normal que disfruta hacien-
do deporte en su méas pura esencia.

Existen retos anédlogos en otros &mbitos que, como la maratdn,
nos muestran la importancia de los objetivos ambiciosos para esti-
mular los grandes esfuerzos. Comprometerse con un objetivo am-
bicioso que realmente se desea y se considera alcanzable, favorece
que se activen recursos que, de otra forma, permanecerian latentes
o infrautilizados. Esa es una de las grandezas de la maratén: duran-
te varios meses, se trabaja duro para ensanchar los propios limites y
poder dar lo mejor de uno mismo en ese gran dia. Aun asi, llegado
el momento, el corredor no las tiene todas consigo, pero se centra
en sus fortalezas para superar la adversidad (cansancio, dolor, su-
frimiento) y alcanzar el objetivo deseado. Sin este, todo ese sobrees-
fuerzo no se produciria. La fuerza del objetivo como reto atractivo y
alcanzable, no como amenaza, es el elemento clave que mueve a la
accion. Muchas veces, directores y entrenadores no son capaces de
conseguir que sus liderados se esfuercen lo necesario para rendir
a un nivel elevado. {Qué sucede? En bastantes casos, el problema
parte de la ausencia de un reto suficientemente ambicioso que im-
pulse una gran implicacion.

Un buen objetivo sefala la meta a alcanzar y, por tanto, deter-
mina el rumbo que para conseguirla debe seguir el comportamien-
to. Si no lo hubiera en la maraton, los corredores avanzarian sin sa-
ber a dénde ir y pronto se detendrian. Sucede en las largas sesiones
de entrenamiento. Tener claro el objetivo de cada sesion contribu-
ye a completarla; correr sin mas, desgasta y disminuye el esfuerzo.
¢Ejemplos en otros ambitos? Muchos: en el trabajo, en las relaciones
interpersonales... {Qué tengo que conseguir? (el objetivo). {Qué ca-
mino sigo? (el plan). {Como avanzo? (la estrategia). (Qué dificulta-
des me puedo encontrar? (prevencién de la adversidad). {Qué haré
si surgen tales dificultades? (estar siempre preparado).

¢Cualquier objetivo es valido? Evidentemente, no. En primer
lugar, debe ser un objetivo suficientemente atractivo para el inte-
resado. Un error de directores y entrenadores es plantear objetivos
que resultan atractivos para ellos o la institucion que representan,
sin valorar si también lo son para los “soldados de a pie” que deben
alcanzarlos. Precisamente, entre los cometidos de un buen lider esta
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el de hallar objetivos que atraigan a sus liderados; o bien partiendo
de los objetivos deseados por la organizacion, encontrar el vinculo
entre estos y el interés individual de cada persona implicada. A ni-
vel personal es igual. Conviene plantearse objetivos que en verdad
le cautiven a uno, no los que se marcan otros o son politicamente
correctos; y si no hay mas remedio que asumir objetivos impues-
tos, encontrar intereses individuales relacionados. En la maraton es
clave que el corredor establezca un objetivo que le motive mucho
(acabar la carrera, hacerlo en un determinado tiempo...) sin ocu-
parse del objetivo de los restantes participantes. En otras facetas, lo
mismo. Si no se acierta en este primer paso (que el objetivo ambicio-
so sea suficientemente atractivo), lo demas sobra.

El siguiente paso incluye no caer en el grave error, frecuente
entre vendedores de humo y motivadores de feria, de plantear re-
tos aparentemente ambiciosos sin mds, pensando que cuanto mas
ambiciosos, mejor. (iPiensa en grande! iCumple tus suefos! iTa
puedes! bla, bla, bla...). Esta mala préctica suele ser poco eficaz para
consolidar los comportamientos de esfuerzo continuado que exige
el afrontamiento de retos ambiciosos. Ademas, se trata de una estra-
tegia {motivadora? irresponsable que puede causar un gran dano
psicolégico. En un principio, las personas se entusiasman con la
aparente grandeza del objetivo y la ilusion de alcanzarlo, pero en
muchos casos, tarde o temprano (mds bien temprano), se dan cuen-
ta de lo elevado del coste y la imposibilidad o falta de interés real
por asumirlo.

Es decir, la motivacion inicial por el beneficio decae cuando se
presenta el enorme coste que exige o se percibe la propia incapaci-
dad para afrontar el reto. Llegado este punto, alcanzar el objetivo
deja de ser un reto desafiante que motiva, para convertirse en una
pesada carga amenazante que estresa; y lo habitual es que se aban-
done el proyecto. {Cudntos proyectos ilusionantes no pasan de un
inicio? En muchos casos, el protagonista se siente frustrado, fraca-
sado y culpable por no haber respondido a las expectativas que se
habia creado y haber tirado la toalla. La confianza en uno mismo se
debilita; también, la autoestima; pudiendo dar lugar a estados de-
presivos y una vulnerabilidad psicolégica que podra determinar el
funcionamiento futuro. ¢{Quién se hace responsable?

Por tanto, es clave que los objetivos ambiciosos, ademas de re-
sultar suficientemente atractivos, sean realistas; sobre todo, que los
interesados los perciban como tales. Puede haber objetivos objeti-
vamente realistas que, sin embargo, no sean considerados asi por
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quienes tienen que afrontarlos; en cuyo caso, lo prioritario serd tra-
bajar para que esa percepcion errénea cambie (sehalando hechos
que muestren la viabilidad de los objetivos, estableciendo plazos
razonables, previniendo dificultades...). Si el interesado no percibe
el objetivo como realista, su confianza en alcanzarlo serd minima,
el objetivo serd amenazante en vez de desafiante y la motivacion
inicial disminuird muy pronto.

Por este mismo motivo, es fundamental analizar los costes. Es
decir, concretar y valorar el esfuerzo que se debe realizar para poder
alcanzar el objetivo. Un error habitual es hablar del objetivo (el be-
neficio) pero no de los costes que conducen a lograrlo. Se destaca lo
bueno y se evitan las malas noticias pensando que la motivacion sera
mayor. Pero en general, no es asi. La clave de la motivacién, una vez
alta, es su estabilidad; y esta no se consigue sin anticipar los costes
y disponer de un plan razonable para afrontarlos con éxito, minimi-
zar su impacto y, en definitiva, decidir asumirlos con conocimiento
de causa. Si el corredor no analiza bien lo que le supondra su exten-
sa preparacion de la maraton, lo mdas probable es que abandone en
cuanto los costes aparezcan y le superen. Y lo mismo ocurre en otros
proyectos ambiciosos: por ejemplo, cuando un emprendedor se em-
barca en su negocio muy motivado por el beneficio, pero sin contem-
plar en profundidad los costes ni disenar un plan para controlarlos.
¢Cuéntos proyectos fracasan muy pronto por este motivo?

La disciplina, la perseverancia, el sobreesfuerzo, la resistencia al
cansancio, la pereza y la frustracion, y la energia positiva que acom-
panan al intento de cualquier reto ambicioso, dependen de una
motivacién superior que se alimenta de objetivos muy atractivos,
la confianza en lograrlos (objetivos considerados realistas) y las sa-
tisfacciones de controlar/superar el coste necesario e ir consiguien-
do objetivos menores que se acerquen al objetivo final (lo que a su
vez, fortalece la confianza). Por tanto, ademas de plantear objetivos
atractivos y realistas y considerar sus costes, es necesario establecer
objetivos cercanos que se aproximen progresivamente al objetivo
mas ambicioso. Aqui, basicamente, existen dos caminos. Uno, para
aquellos que parten de experiencias exitosas, con un mayor énfasis
en el objetivo ambicioso final (sin olvidar los objetivos intermedios).
Otro, para aquellos que necesitan fortalecer la autoconfianza, con
el acento en los objetivos més cercanos (sin olvidar el objetivo final,
aunque, en muchos casos, obvidndolo durante un tiempo). Por am-
bos caminos se puede llegar a Roma, pero hay que acertar eligiendo
el mas apropiado en cada caso concreto.
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El dominio del establecimiento de objetivos es una habilidad
fundamental para aquellos que dirigen a personas, tanto indivi-
dualmente como en grupo, y por supuesto, para cualquier persona
que desee plantearse y conseguir retos. El entusiasmo y los buenos
propositos de cualquier comienzo, pronto se esfuman en ausencia
de los objetivos, planes y estrategias apropiados; algo a tener muy
en cuenta para correr la maraton, adquirir hébitos saludables, diri-
gir equipos exitosos o emprender cualquier proyecto que exija un
coste elevado.

41
¢YA TENEMOS UN CULPABLE?

Sdbado, 4 de mayo de 2013

En los tltimos dias, tras siete anos de proceso y mas ruido que
nueces, salt6 la noticia de la sentencia sobre la mayor ofensiva con-
tra el dopaje en Espana: la Operaciéon Puerto. Su resultado, muy
desalentador: varios acusados han quedado impunes, la pena para
el principal responsable ha sido minima y, quiza lo que mas ha in-
dignado, la juez ha prohibido que se entreguen a las autoridades
deportivas las muestras de sangre de los deportistas dopados que
fueron requisadas por la policia.

Al parecer, no se trataba de un juicio contra el dopaje (isorpre-
sa!) ya que la ley espanola no lo permitia, sino contra la salud pa-
blica. Incomprensible para quienes no hemos estudiado Derecho,
e incluso para muchos abogados que ese dia faltaron a clase y no
recuerdan lo que copiaron en el examen. Pero asi es; y bajo esta pre-
misa parece que la juez, por mucho que nos sorprenda, desespere e
indigne, ha fallado éicomo tenia que hacerlo?

Las reacciones al repulsivo veredicto no se han hecho esperar:
deportistas, instituciones deportivas y medios de comunicacion
han mostrado su perplejidad y contundente rechazo, incidiendo
en su repercusion negativa sobre la candidatura de Madrid 2020.
El propio Comité Olimpico Internacional se ha manifestado en este
sentido. Obvio. Si el olimpismo pregona la lucha sin cuartel con-
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tra el dopaje como uno de sus principales y mas firmes estandartes
¢es coherente que los miembros de ese Comité, por muy simpaticos
que seamos y muy bien que los tratemos (en eso somos muy bue-
nos), voten a favor de organizar unos Juegos en un pais que permite
el anonimato y la impunidad de quienes se dopan o lo favorecen?
Todo puede ser, pero...

— Si, es l6gico -respondi6 un antiguo alumno aventajado
cuando planteé esta cuestion— Pero es que no era un juicio contra
el dopaje, sino contra la salud publica... (bla, bla, bla...) y pronto se
va a aprobar una ley que ya ird contra el dopaje... (por lo visto, hay
algo de eso; pero a buenas horas, mangas verdes... y ya veremos...).

— Ve y explica todo esto por ahi —le contesté— La agencia de
los Estado Unidos desenmascara a uno de sus principales idolos,
Armstrong, por tramposo. Nosotros encubrimos a los deportistas
cuyas bolsas de sangre estdn en manos de la justicia.

— Por desgracia, eso es lo que queda, claro —-reconocié mi ami-
go—Y luego nos quejamos.

— Tenemos lo que nos merecemos por no haber combatido la
lacra del dopaje con determinacion y coraje, cayera quien cayera
—apunt6 otro antiguo alumno- Y ahora, la fama que nos precede
pesa como una gran losa.

(Mas claro...).

La predisposicion psicoldgica tiene que ver con las creencias,
mads o menos rigidas, que tenemos respecto a las cosas que nos ro-
dean. Por ejemplo, si creemos que una persona es bondadosa, es-
taremos mas predispuestos a interpretar sus acciones con buenos
ojos. La predisposicién psicoldgica determina la interpretacion que
hacemos de una noticia, sobre todo cuando la predisposicién es
rigida (no flexible) y lo que nos cuentan, de alguna manera, tiene
cierta coherencia con lo que creemos. Por ejemplo, una persona, o
colectivo de personas, que tenga la creencia de que los espafnoles
hacemos trampa con el dopaje, estara predispuesta a interpretar en
esa direccion cualquier noticia relacionada que pueda corroborarlo
u ofrezca cierta duda. Y cuando esto ocurre, la receptividad respec-
to a otras explicaciones es minima. De poco o nada sirve explicar
que no era un juicio contra el dopaje, que se trataba de un filete
contaminado, que... Todo esto se interpreta como una excusa. La
conclusion es que llueve sobre mojado: una mas de esos tramposos.
¢Nos suena esto?

En Espafna hemos tenido casos muy graves de dopaje que han
derivado en sanciones de los organismos internacionales (pocas ve-
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ces, de los nuestros); y también muchas sospechas que lamentable-
mente no se han aclarado. La indecision tradicional de las autori-
dades espanolas para perseguir el dopaje, su justificacion durante
bastante tiempo en algunos medios de comunicacién (con argu-
mentos como: “{Quién no se dopa?” “Todos lo hacen” “Sin dopar-
se es imposible estar ahi” etc.), la falta de sentencias ejemplares, el
triunfalismo y la arrogancia que suele caracterizar a muchos cuando
se gana, y la estipida defensa de un nacionalismo rancio cuando se
denuncian desde el extranjero nuestras malas practicas (“nos persi-
guen, nos tienen envidia, son unos... etc”.), en lugar de reflexionar
constructivamente, han contribuido a desarrollar una sélida y ex-
tendida predisposicion psicoldgica colectiva a nivel internacional,
basada en la creencia de que somos muy tolerantes con el dopaje,
hacemos trampa y protegemos a nuestros grandes héroes bajo sos-
pecha. {Nos ponemos la venda en los ojos y lo dejamos en que nos
tienen envidia?

Por desgracia, esta valoracion también afecta a deportistas, en-
trenadores y médicos espafoles que estan limpios. La tendencia a
generalizar es algo muy arraigado en el ser humano, y se alimenta
mientras no se concreta: en este caso, si no se denuncia a los culpa-
bles. Por eso esta sentencia es tan dafina, pues pone bajo sospecha
a cientos de profesionales espafoles que acttian correctamente; y
mas aun, deja en evidencia a todo el sistema en su conjunto: al de-
porte espafol como colectivo y a un pais que no genera leyes para
perseguir la trampa. (Culpable la juez? (O quiénes han contribuido
a esta mala imagen: dopandose, propicidndolo, protegiendo a quie-
nes lo han hecho o no promulgando leyes para sancionarlo?

¢La puntilla para Madrid 2020? Sélo hay tres candidaturas y
puede pasar cualquier cosa. Ademads, esta claro que la de Madrid
tiene sus puntos fuertes, y ojala triunfe y podamos disfrutar de una
experiencia tan grande como son los Juegos Olimpicos. Pero coin-
cido en que es un golpe muy duro que puede dejar graves secue-
las; porque ademads se une a otros problemas (entre ellos, que llue-
ve sobre mojado) y errores propios que afectan a esta candidatura.
Madrid lo tiene dificil, y es absurdo negarlo en base a un forzado
optimismo politicamente correcto. Ahora bien, si Madrid no sale
elegida, seria injusto sefalar a la juez de la Operacién Puerto como
el principal responsable. La salida facil. La excusa perfecta para ta-
par otras deficiencias. ¢ Ya tenemos un culpable?

Con el viento que parece en contra, no debe cundir la desmo-
ralizacion, sino la motivacion realista por el reto. En lo que depen-
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da de ella, la candidatura debe continuar luchando con el méaximo
ahinco, persiguiendo hacer las cosas bien hasta el tltimo aliento.
¢De verdad se esta en ello? (O es pura fachada de personas unifor-
madas, sonrisas forzadas y declaraciones animosas para vendernos
la moto? {Dénde estaban los voluntarios olimpicos en la maraton
de Madrid del pasado domingo? (lamentables los roperos, las colas
de la comida y otros servicios). {Y la cobertura televisiva? iy el re-
corrido del futuro maratén olimpico? {Dimos una buena imagen en
un evento con muchos participantes extranjeros? Si no sale Madrid,
¢ya tenemos un culpable?

42
SI LE HAN PEGADO,
ES PORQUE SE LO MERECE

Miércoles, 15 de mayo de 2013

En las altimas semanas hemos conocido varios casos de violen-
cia fisica contra arbitros de fatbol en competiciones menores. Por
desgracia, no es algo nuevo. Y no digamos las amenazas, los insul-
tos, las vejaciones... Algo habitual. Preguntada en la televisién so-
bre uno de estos casos, una sefiora de unos cuarenta y cinco afos, a
la que acompanaban dos nifios de entre diez y quince, justifico estas
acciones “porque muchas veces se lo merecen”. Nada nuevo, tam-
poco. ¢Cudntas personas adultas, aparentemente responsables, se
desganitan en los estadios insultando o amenazando al arbitro? No
actian asi en otros ambitos, pero en el estadio, si. Es algo aceptado,
que incluso se aplaude o se rie. Forma parte de ese entorno desinhi-
bido en el que, bajo la proteccion del anonimato y la masa, se puede
vilipendiar a quien no puede defenderse. Un acto cobarde al que
nos hemos acostumbrado. Evidentemente, el ptblico puede discre-
par de la decisién de un arbitro y manifestarlo, pero deberia hacerlo
con respeto: sin insultos ni amenazas. Seria lo correcto. Pero...

Dice un refrdn espanol que “de aquellos polvos vienen estos
lodos”. La violencia verbal y fisica de los espectadores (la mayoria,
padres), los entrenadores y los dirigentes de deportistas jovenes se
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alimenta de los malos ejemplos que estos observan en el deporte
profesional y lo que lo rodea. Este es un escenario con un gran im-
pacto social. Lo que aqui sucede, lo que dicen o hacen sus protago-
nistas, tiene una enorme influencia en una gran parte de la pobla-
cién. Por supuesto en los nifios, que aprenden lo bueno y lo malo; y
también en un gran namero de adultos, muchos de ellos padres que
transmiten a sus hijos tales ensefianzas. Por desgracia, lo que a me-
nudo se ensena es que existe barra libre para ir contra los arbitros.
Se olvida que para muchos, nifios y adultos, el deporte es algo muy
especial que capta su interés como ninguna otra actividad, por lo
que puede ser un poderoso instrumento educativo si se utiliza bien,
pero muy nocivo si en lugar de propiciar valores, favorece malos
habitos. Por eso, nos guste o0 no, lo aceptemos o no, los que estamos
involucrados en el deporte profesional tenemos una gran responsa-
bilidad. Y cuando alguien pega o maltrata a un arbitro, deberiamos
preguntarnos si en algn momento hemos sembrado una semilla,
aunque sea pequena, que haya podido fomentar un comportamien-
to tan barbaro.

Que un presidente, entrenador, deportista o periodista, acuse
al arbitro de una derrota, ademas de ser injusto, puesto que segura-
mente existen otros factores como los errores de los propios depor-
tistas que la explicarian con un peso mayor, constituye una enorme
falta de responsabilidad, ya que ademas de inducir el habito de bus-
car culpables ajenos (algo muy poco educativo), es un germen que
puede instigar futuras conductas violentas de quienes escuchan y
asimilan el mensaje. Estd claro que los errores de un arbitro pue-
den tener su trascendencia, pero el arbitro es humano y, al igual que
los jugadores y los entrenadores, puede cometer errores (muchisi-
mos menos que los que cometen estos cuando se culpa al arbitro de
una derrota). Es algo que forma parte del juego. Si no se acepta y se
transmite este mensaje desde la posicién privilegiada que propor-
ciona el deporte profesional, ¢(qué podemos esperar de quienes ven
en este a sus grandes idolos a imitar?

Entrenadores que dicen no querer hablar de los arbitros, pero
que tras la derrota los critican; presidentes que ven conjuras arbitra-
les contra su equipo; comentaristas de television o radio que cuando
pierde el equipo espanol repiten el argumento de que los arbitros
nos perjudican... Se trata de declaraciones que se realizan desde lo
emocional. Nos va mal y no somos objetivos. La emocién adversa
hace ver la realidad deformada o de manera desproporcionada; y a
veces, a esto se anade la busqueda de una justificaciéon que eclipse
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los errores propios, o conectar con la emocién de seguidores frus-
trados que necesitan un culpable. Por supuesto, todo esto da mucho
juego en los medios de comunicacion. {Qué seria de muchas tertu-
lias o paginas de periédico si se eliminara el fuera de juego, se utili-
zara el video para decidir las jugadas dudosas o hubiera un criterio
mas objetivo para sacar las tarjetas?

Es evidente que debe existir el espacio para la critica construc-
tiva y, si procede, la denuncia objetiva (no en caliente) de los com-
portamientos abusivos que en base a su poder pueda realizar un
arbitro; que a veces, sucede. Pero en privado, y con el rigor adecua-
do. Hacerlo en puiblico, sin un analisis objetivo y por personas cuyas
opiniones tienen un gran impacto social, es una gran irresponsabi-
lidad que lamentablemente, tiende a generar actitudes y conductas
maleducadas y violentas.

En la Gltima década se esta intentando erradicar el racismo y
el fanatismo ideoldgico de los escenarios deportivos. Se han hecho
campanas en este sentido, se han tomado ciertas medidas preven-
tivas y se ha sancionado a infractores y clubes que los acogian. ¢Por
qué no se hace lo mismo respecto a las quejas, las acusaciones, los
insultos y la amenazas a los arbitros? ¢Es qué la humillacién a quie-
nes juzgan, con la grave repercusion social que puede llegar a tener,
no merece el mismo esfuerzo? {Por qué no se hace una campana
para fomentar el respeto a los arbitros? ¢Por qué no se sanciona a
quienes hablan de conspiraciones o levantan sospechas infundadas
sobre su integridad, a quienes hacen declaraciones echandoles la
culpa de las derrotas, a los comentaristas fanaticos que echan lefa al
fuego cebandose con ellos? Si un arbitro actia deshonestamente se
le debe sancionar, pero para eso deben existir los jueces apropiados
que investiguen y decidan con objetividad. Sobran las acusaciones
publicas cargadas de emotividad, habitualmente sin mas prueba
que unas cuantas coincidencias adversas que se destacan sobre he-
chos favorables que se obvian.

En cuanto al ptblico, {por qué no se sanciona al espectador que
insulta al arbitro? En estadios grandes puede resultar mas dificil,
pero si se conciencia a las personas, estas acabaran senalando a los
que acttien sin educacion. Y en las competiciones de deportistas jo-
venes, seria un avance fundamental. iQué grave es, desde el punto
de vista educativo, que en un partido de ninos se insulte a los arbi-
tros! {Por qué lo permitimos? ¢Es menos grave que un comentario
racista? Si un espectador manifiesta su desacuerdo con el arbitro sin
faltarle al respeto, perfecto; pero si le insulta o le amenaza, deberia
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ser expulsado del recinto. Tolerancia cero para quienes manchan el
deporte con su mala educacion.

A punto de publicar el articulo, leo la noticia de ese nifio de pocos
anos que se interpuso en la discusion entre el entrenador del equipo
contrario y el &rbitro “porque queria jugar”. Al parecer, parte del pa-
blico habia estado insultando al arbitro; y la gota que colm¢ el vaso
fue cuando ese entrenador entré en el campo para increparlo. iEn un
partido de nifios de ocho afnos! A esto hemos llegado. Y no pasa nada.
Ni siquiera nos hace reaccionar, mas alla de lo anecdotico, la vergiien-
za de que sea un nifo tan pequeno quien muestre mas sensatez y nos
recuerde que lo importante es jugar, que los protagonistas son ellos,
que no son un videojuego que se pueda manipular a nuestro antojo,
que los demas debemos estar al servicio del deporte que ellos hacen y
no al revés. {COmo se puede permitir que ese “entrenador” (no me-
rece que se le llame asi) siga ejerciendo, o que esos espectadores in-
sulten sin ninguna sancién?{Qué hacen las autoridades deportivas?

Hemos llegado a un punto en el que es urgente realizar una
gran campana educativa para fomentar el respeto a los arbitros.
Pero ademas, son necesarias medidas sancionadoras. Y las autori-
dades se tienen que mojar. No basta con hablar de filosofia barata
y poner panos calientes. La situacién empeora. O se acttia con con-
tundencia o cada vez serd mas dificil detener esta ascendente ten-
dencia de agresividad. Podemos disertar en las aulas, los despachos
o las tertulias sobre los grandes beneficios del deporte, pero si no se
pasa a la accion, este dejara de ser ese escenario educativo donde,
entre otros, se fomentan valores de convivencia, respeto, fair-play y
autocontrol. (Lo permitimos?

43
LO SIENTO, ESTABA MUY NERVIOSO

Viernes, 7 de junio de 2013
En un curso reciente para arbitros internacionales de balon-

cesto de la FIBA Europe (Federacion Internacional de Baloncesto en
Europa) varios ex arbitros de reconocido prestigio, ahora instruc-
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tores, comentaron que sus principales errores se habian produci-
do cuando no habian sido capaces de controlar sus emociones. Lo
mismo le sucede a numerosos entrenadores, deportistas, artistas,
directores de empresa, oradores y, en general, tanto en el &mbito
laboral como en el privado, a cualquier persona (con los hijos, la
pareja, los amigos, tomando decisiones...). En muchos episodios de
nuestras vidas nos invaden emociones: estamos eufdricos, nervio-
sos, enfadados, tristes... Controlarlas y, en ocasiones aprovecharlas,
nos ayuda a funcionar mejor. Pero si, por el contrario, son las emo-
ciones las que nos controlan a nosotros, nuestro rendimiento sera
peor y podremos cometer graves errores que no se producirian en
otras circunstancias; errores que, por desgracia, pueden tener efec-
tos muy perjudiciales. “Lo siento, estaba muy nervioso”.

En la mayoria de los casos, controlamos nuestras emociones la
mayor parte del tiempo: bien porque no son demasiado intensas, se
presentan en momentos en los que podemos permitirnos apartar-
nos de otras responsabilidades o hemos desarrollado un cierto gra-
do de habilidad para tolerarlas sin que nos afecten en exceso. Este
altimo es el caso de personas que son capaces de rendir a un nivel
elevado en situaciones muy estresantes o muy motivantes sin que
las emociones vinculadas a estas interfieran. Pero... éson capaces
siempre? Muchos deportistas, por ejemplo, controlan sus emocio-
nes durante casi todo el partido, pero son controlados por estas en
los minutos mas trascendentes. Sucede a menudo en otros contex-
tos: por ejemplo, el directivo que lidera con eficacia el 80% del tiem-
po, pero se ve superado por sus enfados o preocupaciones el otro
20%, y es aqui cuando mete la pata gravemente. Otros, ni siquiera
consiguen estos porcentajes y se ven constantemente desbordados
por emociones que dirigen su funcionamiento. {Conocemos a algu-
no? A nosotros no nos pasa, claro... pero {quiza a algtin amigo?

Hoy en dia, se habla mucho del crecimiento personal. Este con-
lleva, en gran parte, el desarrollo de habilidades para el autocontrol
emocional. Sin él, otras capacidades, por buenas que sean, quedan
atrapadas bajo la influencia de emociones incontroladas. Pero... no
es facil hablar de nuestras emociones, ni siquiera con nosotros mis-
mos. No estamos acostumbrados. A muchos, nos asusta. Preferimos
no pensar en ello. Ojos que no ven...

Dominar habilidades para el autocontrol emocional no significa
eliminar nuestras emociones, sino controlarlas y sacar el maximo pro-
vecho de ellas. Todas las emociones pueden tener un efecto positivo si
somos capaces de ponerlas a nuestro servicio. Por ejemplo, el enfado
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controlado tras una decepcién puede estimular acciones apropiadas
para sacarse la espina. La ansiedad controlada puede alertar sobre
una amenaza y provocar que nos pongamos las pilas. El desanimo
controlado después de un fracaso puede favorecer el establecimiento
de objetivos mas realistas. Evidentemente, disfrutamos mas y funcio-
namos mejor con emociones positivas que negativas, pero estas, bien
controladas, también pueden ayudar; y sobre todo, es importante
controlarlas para que no entorpezcan. Ademas, el control emocional
favorece que busquemos y acentuemos mas las emociones positivas,
consiguiendo que prevalezcan sobre las adversas. Todo un reto cono-
cer y pilotar las emociones propias. {Nos da vértigo?

Al contrario de lo que a veces se lee o escucha, el proceso de
conocer, comprender y controlar las emociones propias no exige
hurgar en el interior para detectar las causas. A algunos aficionados
a las catarsis de medio pelo (incluyendo psicélogos de trasnochadas
escuelas y muchos que se llaman coach), les encanta escarbar para
interpretar lo que sucede en el interior de otros, obligando a los que
caen en sus irresponsables manos, a meterse dentro de si mismos
para encontrar supuestas respuestas que suelen aportar mas con-
fusién, quiza culpabilidad y una mayor falta de control. Virgencita,
iqué me quede como estoy!

El autocontrol comienza por aprender a identificar, de forma no
amenazante, las emociones mas relevantes que influyen en el propio
funcionamiento favoreciéndolo o perjudicdndolo, sin necesidad de
interpretar sus posibles causas. Continua por relacionar tales emocio-
nes con situaciones concretas en las que se controlan o, por el contra-
rio, se escapan al propio control. Y sigue por desarrollar estrategias
eficaces para propiciar las emociones que favorecen un buen funcio-
namiento y controlar las que lo perjudican. Por ejemplo:

(1) Identifico la ansiedad.

(2) Discrimino entre la ansiedad que me favorece y la que me

perjudica.

(3) Detecto las situaciones en las que suelo controlar la ansie-

dad, facilitando que me favorezca.

(4) Detecto las situaciones en las que la ansiedad suele contro-

larme a mi y me perjudica.

(5) Desarrollo habilidades para propiciar, si procede, la ansie-

dad que me favorece.

(6) Aprendo a anticipar la ansiedad que me perjudica y desa-

rrollo habilidades para controlarla.
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¢Sencillo? Decirlo, si; Hacerlo es otra cosa: exige un entrena-
miento. Sobre todo cuando nos enfrentamos a situaciones nuevas,
trascendentes, criticas, bajo la evaluacién de los demas. {Hacemos
algo para aprender a controlar nuestras emociones, o dejamos que
nos sigan controlando ellas cuando mas necesitamos rendir?

El proceso senalado a modo de ejemplo, bien ejecutado, sin
necesidad de hurgar en las causas ni divagar sobre cuestiones “fi-
loséfico-espirituales”, permite desarrollar un método muy eficaz
para el autocontrol emocional. Es cierto, no obstante, que en una
fase de entrenamiento mas avanzado puede ser apropiado en al-
gunos casos, no en todos, explorar posibles creencias rigidas que
subyazcan a las emociones mas frecuentes. Por ejemplo, el director
que a menudo se enfada por el bajo rendimiento de sus empleados,
quizé deba reflexionar sobre alguna creencia propia que favorezca,
en mayor o menor medida, dicho enfado. “No estdn motivados; lo
que quieren es hacer lo menos posible; como la empresa no es suya,
les da igual...” A veces, este tipo de creencias estdn en la superfi-
cie y se detectan con facilidad (el propio interesado las manifiesta
abiertamente), proporcionando la oportunidad de explorarlas con
la ayuda de un buen psicélogo. Otras veces, se encuentran ocultas y
el acceso a ellas no es sencillo, entre otras cosas porque es probable
que el propio protagonista no desee hacerlo.

Explorar posibles creencias subyacentes exige una apertura
mental que so6lo se consigue a partir de una gran confianza con el
psicologo, y aun asi, muchas personas se sienten muy incomodas
y rechazan la introspeccién. Algo que hay que respetar, pues debe
ser un ejercicio libre en el que el interesado se involucre y adopte
un rol activo, en lugar de verse forzado por un especialista domina-
dor (algo que no entienden ni saben manejar muchos psicélogos y
coaches). Ademads, no por profundizar mas, el control emocional es
mayor. Muchas veces, al contrario: intentar comprender lo que en
principio estd més oculto, propicia que las emociones negativas re-
basen la capacidad de autocontrol. (Parece facil? ¢{Puede cualquiera
montar un chiringuito, hacerse unas tarjetas con un disefio molén y
ponerse a dar consejos?

La conclusién de todo esto, a la que llegaron los arbitros FIBA
coincidiendo con otras muchas personas en diferentes contextos,
es que si se consigue mejorar la capacidad de autocontrol emocio-
nal, se rinde mejor. Una buena noticia: todos podemos mejorar esta
capacidad. {Manos a la obra?
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44
(ABURRES HASTA A LAS OVEJAS?

Sdbado, 22 de junio de 2013

Acudié muy motivada a un prometedor congreso en el que
participaban eminentes especialistas. Una gran ocasién, penso,
para ponerse al dia y enriquecer sus conocimientos en el momen-
to en que iniciaba una nueva etapa profesional. El coste era alto: la
inscripcion, el tren, el hotel, los gastos de esos dias... pero estaba
segura de que merecia la pena. Lleg6 con antelacién para coger un
buen sitio: butaca centrada en la tercera fila, perfecta para no per-
derse nada.

A la hora en punto, con la sala abarrotada por mas de dos-
cientas personas, los protagonistas de la sesién inaugural ocupa-
ron el escenario. El profesor Jaime Cortado, presidente del comi-
té organizador, sac6 del bolsillo un papel y, sin levantar los ojos
del manuscrito, ley6é un insoportable discurso de bienvenida a los
participantes y peloteo a ponentes y autoridades. La mayoria de
los asistentes, también ella, Adriana, desconectaron con la espe-
ranza de que acabaria pronto y tomaria la palabra ese gran gurt
de los negocios que iba a impartir la primera conferencia. Muchos
recurrieron al moévil buscando el alivio intimo del WhatsApp. Otros
aguantaron como campeones, quizd pensando en una reencarna-
cién posterior que les compensaria la generosidad. Cuando finali-
20, aplausos. Cortado lo atribuy¢ a su elocuencia, pero fue el alivio
lo que provoco el palmeo.

Por fin, tras una larga presentacion a cargo del propio Jaime
Cortado, también leida, con alguna anécdota supuestamente hu-
moristica que casi nadie entendid, el afamado Dr. Onion Ring Jr.,
Professor de la North Alaska McDonuts Business School, y socio fun-
dador de Fried, Ring & Associates Corporation, se prest6 a iniciar
su esperada intervencion. A peticion suya, se apagaron las luces en
aras de la visibilidad de las proyecciones, y él se situ¢ tras un amplio
atril sobre el que se acomodaba el ordenador portatil que contro-
laria el power point. Nuestra amiga, al igual que los demads, abri6 el
cuaderno, desenvaind el boligrafo y, con su mejor talante, ojos y oi-
dos bien abiertos, se dispuso a engullir la cascada de conocimientos
que se preveia.
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Enla primera transparencia, bajo el atractivo titulo “Introduction”,
aparecieron seis definiciones sobre Empowerment, un concepto fun-
damental, aseguré Onion Ring, que con sumo detalle era imprescin-
dible precisar antes de poder avanzar. Después, el gurt se dedico a
exponer varios modelos tedricos. Tablas y dibujos con multiples fle-
chas y esquemas, numerosas citas de autores y practicamente todo el
texto de su discurso aparecieron en la pantalla: veintiocho unidades
que, algunas muy rapido porque no le daba tiempo, repasé exhausti-
vamente sin mirar al pablico y con un tono de voz tan monétono que
habria hecho las delicias de cualquier insomne crénico. Pese al supre-
mo esfuerzo que hizo para sobrevivir, Adriana perdi6 el hilo pasados
quince minutos, y eso que fue de los que mds aguantaron. Algunos
llegaron a dormirse; otros, regresaron al WhatsApp; y bastantes, casi la
mitad, abandonaron la sala en cuanto los primeros avispados abrie-
ron la veda. ilnsufrible!

Adriana no desesperd, y tras el coffee-break de rigor se traslado
a otra sala para escuchar a Jests Leguia, un experto en liderazgo
empresarial. El espacio era pequeno, y cuando ella lleg6 s6lo que-
daban algunos asientos libres en las Gltimas filas. Alli se acomodo; y
sorteando algunas cabezas que se interponian en su linea de vision,
enseguida tuvo listos el cuaderno y dos boligrafos para tomar bue-
na nota. El orador se sento tras la mesa que presidia la sala, y de alli,
medio escondido tras un ordenador, apenas se movié. Adriana no
podia verle, sélo le oia; y en su voz, aunque de volumen fuerte, no
se distinguian pausas. Hablaba sin puntos ni comas, atropellandose
con cada nueva informacién. En cuanto al power point, companero
inseparable, la letra era tan pequefia que no se podia leer, por lo que
tras dejarse los ojos, nuestra amiga abandond. Sus vecinos fueron
menos pacientes, y ya desde mucho antes habian mostrado sinto-
mas de aburrimiento y autocompasién. Leguia, absorto en su expo-
sicién, ni siquiera se dio cuenta.

Posteriormente, en la mesa de comunicaciones libres, la tortura
continud. El primer ponente se mostr6 muy nervioso: no paraba de
frotarse las manos compulsivamente, y como se atascaba y pronun-
ciaba mal, casi no se le entendia. La segunda, no hacia mas que pe-
dir disculpas por no tener tiempo para contarlo todo. Una tercera,
dilat6 tanto la introduccion que cuando quiso exponer el contenido
central su turno habia terminado. El cuarto ponente quiso ser gra-
cioso y resulté patoso, sobre todo cuando se empefié en hacer un
juego participativo que no venia a cuento y provoco el rechazo de
la audiencia.
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A punto de retirarse, decidi6 entrar en otra sala. Alli, el ora-
dor pidi6 a los organizadores que encendieran las luces y apaga-
ran el proyector. De pie, situado en un lugar desde el que todos
podian verle, hablé con claridad, alternando volimenes altos y
bajos y distintos tonos y velocidades de voz, lo que le ayudaba
a mantener la atencién. Ademas, sus silencios estratégicos favo-
recian la reflexion sobre sus ensefianzas y una gran expectacion.
Estas habilidades, junto a sus expresivos gestos acentuando los
principales mensajes, transmitian una emocioén que cautivoé a la
audiencia. Y encima, tuvo el acierto de no querer decir muchas
cosas e ir al grano desde el primer momento. Adriana, por fin,
disfruté y aprendio.

Unas semanas después, nuestra amiga me llamo interesando-
se por algtn curso que pudiera ayudarla a mejorar sus habilidades
para hablar en publico. En su nuevo trabajo le habian pedido que
preparara unas presentaciones, y pensar que se podria quedar blo-
queada, sin saber qué decir, le producia una gran ansiedad. El mie-
do escénico. Sabia mucho del tema que debia exponer, pero sentia
que necesitaba un entrenamiento especifico para tener confianza
y transmitirlo bien. En ese congreso, habia observado que no se
trata de decir muchas cosas o poner transparencias sin mas, consi-
guiendo aburrir hasta a las ovejas, sino de lograr que el ptblico se
interese, mantenga su atencion y se involucre en la presentacion.
¢Dominas tt, querido lector, las habilidades necesarias para conse-
guirlo? ¢(Crees, como Adriana, qué te vendria bien para tu trabajo
o tu vida personal, ser un orador més eficaz? Una buena noticia:
itodos podemos mejorar!

45
ESCUCHA, HABLA Y TRIUNFA

Domingo, 7 de julio de 2013

En la experiencia de todos los entrenadores con los que he
tenido el honor de trabajar como psicélogo, la de muchos otros
que conozco, la mia propia en mi faceta de entrenador, existen
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multiples episodios de buena y mala comunicacién con los de-
portistas. Los primeros han facilitado el rendimiento de estos; los
segundos, lo han perjudicado. Un buen mensaje en el momento
oportuno, suma. Uno malo, o a destiempo, resta. {Hacemos algo
al respecto?

Los entrenadores somos expertos en la técnica, la tactica, la
planificacidn, los sistemas de entrenamiento y, cuando procede, la
direccién de los partidos en nuestro deporte. Y los hay que saben
muchisimo. Pero no somos nosotros quienes competimos en la are-
na, sino nuestros deportistas. Algo obvio, pero que bastantes veces
no asumimos del todo. Dedicamos mucho tiempo a pensar y deci-
dir lo que harén los jugadores para optimizar su rendimiento, pero
apenas reflexionamos, o lo practicamos muy poco, sobre como se
lo vamos a transmitir; como si bastara que lo supiéramos nosotros.
iPero los actores son ellos!

¢Cuéntas veces nos hemos exasperado porque los deportistas
no ejecutan nuestros planes tal y como habiamos previsto? ¢Y cuan-
tas de esas, les hemos culpado a ellos por no haber puesto atencion,
no estar motivados, no tener actitud...? Sin embargo, {cudntas he-
mos analizado y concluido qué no hemos acertado en el proceso de
comunicacion? {qué no hemos sido capaces de captar la atenciéon de
nuestros chicos, despertar su interés, favorecer que comprendan lo
que pretendiamos, provocar que confien en que serian capaces de
ejecutarlo? ¢Son ellos los culpables? ¢Y nosotros?

La comunicacion es el elemento que necesitamos para transmi-
tir informacion: el eslabon decisivo entre las ideas del entrenador
y la ejecucion de estas por parte de los deportistas. Un eslabon que
siempre es muy trascendente y especialmente complejo cuando se
trata de momentos criticos. Pensemos, por ejemplo, en un tiempo
muerto, el descanso de un partido con el marcador en contra, una
mala racha, la existencia de problemas internos... {Cuidamos sufi-
cientemente un eslabon tan determinante?

Ademas, es una poderosa herramienta, aunque no la dnica,
para influir en el estado psicolégico individual y colectivo. A través
de las reuniones con los deportistas, el entrenador puede estimular
o neutralizar, segtin le convenga, la motivacion, el estrés, la auto-
confianza, la atencién, la cooperacion, el ambiente, la cohesién de
equipo... Aspectos clave para optimizar el rendimiento. {Seguimos
quejandonos?

Y por supuesto, la comunicacion es un factor fundamental en
el desarrollo de la propia imagen publica del entrenador y sus rela-
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ciones con los deportistas, los miembros del equipo técnico, los di-
rectivos del club, los medios de comunicacion, los aficionados... Un
instrumento basico para liderar con eficacia y avanzar en la carrera
profesional. Algo que, en bastantes casos, puede marcar la diferen-
cia en el rendimiento y los resultados.

¢Coémo se consigue una comunicacion eficaz? Desde luego, no
simplemente soltando el rollo de cualquier manera. Es un error
habitual: pensar que basta con hablar, decir lo que uno quiere
transmitir. Lo trascendente no es lo que el entrenador dice, sino
el impacto de lo que dice. Muchos mensajes se quedan en el cami-
no, chocan contra la muralla mental de sus destinatarios o llegan
en malas condiciones y son interpretados deficientemente. Otros
estan mal seleccionados. Por ejemplo, el entrenador pretende mo-
tivar y equivoca los mensajes de su charla. No vale decir cualquier
cosa. A veces, el contenido en si mismo es apropiado, pero esta
desgastado de tanto usarlo. Otras veces, es la forma de decirlo: el
momento, el formato, la estructura, el tono, los gestos, el contacto
visual, la emociéon que lo acompana... todo influye en menor o
mayor medida, en ocasiones de manera decisiva. {Merece la pena
mejorar?

Comunicar no es s6lo hablar. También es escuchar. Un aspecto
de gran importancia que los entrenadores a menudo olvidamos.
Saber escuchar permite obtener informacion de los deportistas
que puede ser muy valiosa: sus intereses, sus temores, su forma
de ver las cosas... detalles que pueden sumar. Ademas, es clave
para desarrollar empatia (que los deportistas perciban que el en-
trenador es capaz de comprenderlos, de ponerse en su lugar), la
puerta de la confianza mutua y la apertura mental. El entrenador
que escucha correctamente (no se trata simplemente de oir, sino
de escuchar) establece una conexién mejor con sus deportistas, y
esta facilita que cuando hable él, sus mensajes lleguen y se conso-
liden mucho mejor.

Resulta obvio que en la dinamica de un equipo deportivo (o
un deportista individual) hay momentos para escuchar y otros para
hablar. Una habilidad del entrenador es saber diferenciar esos mo-
mentos: cudndo conviene escuchar; cuando conviene hablar. Tiene
que ver con el estilo de liderazgo mds apropiado en cada situacion.
A veces mas participativo; otras, mas directivo. En este tltimo, cuan-
do el entrenador debe transmitir sus 6rdenes sin consultar, sera mu-
cho més eficaz si previamente ha sabido escuchar. iEscuchar, hablar
y triunfar!
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Muchos entrenadores son grandes comunicadores. Otros, no
tanto. Y los hay que jamas podran avanzar por su escasez de recur-
sos comunicativos. La capacidad innata y el aprendizaje a través de
la observacion de otros y la experiencia propia, marcan una diferen-
cia; pero todos, incluso los mas habiles, podemos mejorar si acep-
tamos la trascendencia de la comunicacién y nos interesamos por
crecer en este aspecto. ¢Nos conformamos con lo que tenemos? (O
desarrollamos un recurso muy potente para enriquecernos y dar un
verdadero salto?

46
¢ES ESTO EL COACHING?

Miércoles, 31 de julio de 2013

Pasaron varios meses sin que yo notara progresos. Hablaba
y hablaba de lo de siempre con mi psicoanalista, el doctor
Pagaitexkutxoundia, pero no avanzaba. Al parecer, el aguafiestas
de mi inconsciente no queria colaborar, y asi era muy dificil; prac-
ticamente imposible. Un dia quedé con Guillermo, y le vi bastante
bien.

— ¢Sabes, Vicen? La terapia que estoy haciendo me est4 sen-
tando estupendamente. Me encuentro como nuevo.

— Hombre, como me alegro, amigo —me congratulé— Debe ser
que a tu inconsciente, a diferencia del mio, le gusta colaborar...
Seguro que comprende mejor lo que es trabajar en equipo.

— {Mi inconsciente? No sé ni de que va eso, Vicen —replico— Mi
terapeuta nunca me ha hablado del inconsciente.

— ¢Nunca? iéQué dices?! —reaccioné entre estupefacto e incré-

dulo- Pero si es la clave para progresar...
M

— iMe estas vacilando, tio! —insisti.

— Vicen, comparado contigo, yo s6lo soy un novato en todo
esto de los psicopsiquiatras; pero en mi caso, del inconsciente ese,
ni mu.
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Fue un shock terrible que rompid todos mis esquemas; pero
la realidad era que mi amigo habia avanzado y yo estaba cada
vez peor. Claro que probablemente, pensé, su trauma seria més
leve: sin esas experiencias horribles que yo habia protagoniza-
do en mi infancia y obligaban a una terapia mas contundente.
Quise convencerme; y para eso elaboré una frase que me repetia
constantemente: “lo mio es mas profundo; necesito comprender
a mi inconsciente”. Hasta la grabé en mi moévil acompanada de
miusica, y lo programé para que sonara cada vez que me tele-
foneaba alguien. Yo mismo, desde una cabina, me llamaba para
poder oirlo. Asi estuve mas de veinte dias; hasta que harto de no
convencerme, decidi cambiar de terapeuta y probar con el que
tenia Guillermo.

— Bye, bye, inconsciente de mierda... estoy hasta los mismisi-
mos cojones de ti... iahi te quedas! (Tras decir esto, me senti muy
aliviado).

El terapeuta de Guillermo estaba de viaje, por lo que no me
dieron cita hasta tres semanas mds tarde, y para mi era demasiado.
Pero recordé que en la empresa me habian hablado de uno al que
llamaban coach. Segin me explicaron, no era un psicoterapeuta,
sino alguien que te ayudaba a mejorar en tu trabajo y en tu vida
personal, pero sin que estuvieras tarado. La verdad es que no en-
tendi muy bien qué era lo que hacia exactamente, pero como pensé
que no tenia nada que perder y me urgia hablar con alguien, decidi
pedirle hora.

— Buenas tardes; soy Sebastian Alegre, coach certificado por la
Federacion Internacional, la Europea, la Espafola y la de Alcorcéon.
Soy discipulo directo de José Miguel Garcia Liante, fundador y pre-
sidente del Alcorcon Coaching and Mentoring Institute; seguro que ha
oido hablar de él...

(No pude evitar poner cara de no tener ni idea).

— Si, ha escrito varios libros —continué- Seguro que ha leido
alguno...

(Me senti culpable por ser tan ignorante).

— Hay uno que es un auténtico bombazo: se titula “Eres un
ganador aunque adn no lo sepas” ¢Qué le parece?

— Tiene buena pinta ¢no?

— Maés que eso —salt6 Alegre— En este libro, Garcia Liante de-
fiende una evidencia contundente: el espermatozoide que fecundé
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el ovulo para darnos la vida, lo consiguié compitiendo con millo-
nes de colegas que perseguian el mismo objetivo... pero sdlo ese,
precisamente ese, lo logré... iun auténtico ganador! Y el resultado
somos nosotros... unos ganadores en potencia... pero eso hay que
desarrollarlo, obvio... y para eso estd el coaching...

(Me quedé asombrado con tan ingenioso planteamiento; pensé
que mi inconsciente sabria todo eso y, sin embargo, el muy cabrén
no lo habia compartido).

— El gran maestro Garcia Liante se form6 como coach con
Ronny Passas, que a su vez se certificé6 con George Pancake, segui-
dor de la escuela de coaching desarrollada por Donald McBurger,
uno de los grandes gurts a nivel internacional...

(Asi se presento el coach, dejandome casi sin palabras).

— Me gustaria saber en qué le puedo ayudar; pero antes, debo
decirle que el coaching es algo méds que un método de trabajo... Es
una forma de vida... y eso supone lograr una transformacion en la
que yo, su coach, estaré acompanandole...

— Aja; comprendo...

— ¢Lo comprende?

— Si, creo que lo comprendo...

— ¢Lo cree? ¢O lo comprende?

— Bueno, lo creo, si; creo que lo comprendo.

(El coach asinti6; y guard¢ silencio; hasta que se harto).

— (Asi que cree que lo comprende?

—Si, asi es...

— Muy bien; me alegro de que lo comprenda —recalcé el coach—
¢Y qué es lo que comprende?

— Pues eso; lo que me ha dicho...

— ¢Lo que le he dicho?

— i, si...

— Muy bien. Y de lo que le he dicho, ¢{Qué es lo que compren-
de mejor ?

— Pues todo...

— Entonces, {comprende usted que se necesita una transfor-
macién para poder alcanzar lo que uno persigue?

— Aja... y bueno... supongo que eso es algo parecido a lo del
inconsciente -me atrevi a participar.
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— ¢El inconsciente? No; esto no es terapia. Mire, yo soy licen-
ciado en Econdmicas y coach, pero no soy psicélogo o psiquiatra.
Eso es otra cosa.

— El coach le acompana en esa transformaciéon que necesita
para ser mas feliz y gestionar mejor su vida...le hace preguntas para
que usted encuentre las respuestas...

— Bueno, también lo hace mi psicoanalista...

— Esto es diferente; no es psicologia, es coaching; yo le acompa-
no para que usted se conozca mejor y pueda alcanzar metas mas al-
tas... y hay coaching ejecutivo, coaching directivo, coaching personal,
coaching de grupos, coaching deportivo, coaching educativo, coaching

gastrondmico... Supongo que usted quiere el coaching personal éno?
NN

— Si; para mejorar la gestion de su vida... Para eso lo importan-
te es que usted y yo, su coach, encontremos ese punto de encuentro
en el que nos beneficiemos mutuamente... esa conexion que nos
sirva para lograr la transformacion psiquica, emocional y espiritual
de la que le hablaba... ese autoconocimiento... y para eso hay que
profundizar...

— ¢(Profundizar? (recordé a Cuenttini y a Pagaitex-kutxoundia).
Pero eso...

— Mire; un famoso filésofo griego llamado Artodetekilas ya lo
decia: “Profundiza, transférmate y crece”, una frase que inspir6 mu-
cho a Amigdalas, laureado campe6n olimpico de la antigua Grecia,
quien a pesar de sufrir una terrible inflamacién en la garganta que
le dificultaba respirar, siguiendo las ensenanzas de Artodetekilas
fue capaz de transformar el dolor en estimulo positivo y, asi, derro-
tar a sus rivales.

— Pero eso... (quise decir algo, pero no pude).

— iAh! y fijese que recientemente se ha sabido que el legado
de Artodetekilas formo parte de la cultura tolteca, el pueblo mas
avanzado del México prehispanico... y eso que el filésofo vivid
varios siglos antes... y no habia Internet, jajaja... sorprendente
¢verdad?

(El coach seguia lanzado; era inttil intentar hablar).

— Muchos triunfadores han seguido las maximas del gran
Artodetekilas. Los mismos Beatles se inspiraron mucho en la idea
de profundizar cuando compusieron “Yellow Submarine”. Y no hay
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que olvidar una de las frases que definen el positivismo: “Piensa

bien y acertaras”.
NN NN NN NN NN NN NINN?

— Socrates desarroll6 el método socratico para ayudar a sus
discipulos a través de las preguntas. Por eso un coach hace muchas
preguntas. ({Qué opina?

— Bueno...

— ¢Es que no opina?

—Si, si, claro...

— (Claro? Digame {Qué opina?

— Pues que es interesante lo del griego ese —contesté para qui-
tarme el acoso de encima.

— (A qué griego se refiere?

— A ese que me dijo.

— (A quién?

—Puesaese...

— ¢Quién es ese? ¢ Artodetekilas? éO Socrates?

Me agobié tanto que le dije que tenia prisa y sali disparado. En
el camino a casa, llamé a Pagaitexkutxoundia para pedirle perdén y
solicitar que me readmitiera en la terapia.

(Fragmento de mi libro de chumor? (ficcion?
“Quién no tenga un cable cruzado que tire la primera piedra”,

publicado por Dykinson).

¢Es esto el coaching?
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47
MI HIJO ES EL MEJOR,
Y ADEMAS ES MI HIJO

Viernes, 9 de agosto de 2013

Record¢6 a su hijo Alfonso, al que honré con su mismo nom-
bre porque estaba seguro, aunque no lo confesara, de que llegaria
a alcanzar lo que él, en otra época, s6lo habia podido sofar sin ni
siquiera tener una sola oportunidad: itriunfar en el fatbol! Al nifio
no le falt6 de nada. Lo tuvo todo para ser uno de los mejores; y eso a
pesar de su madre, Eva, amante de la pintura y la arquitectura, pero
gran ignorante del deporte; cuya esttipida preocupacion por que el
nino no se hiciera dano, entorpecia cualquier intento de motivar al
chaval. Hasta decia delante del pequefio que él, isu padre!, le estaba
presionando. “¢{Presionarle, yo? iQué tonteria!” reflexioné. “El nifio
era un blandengue; como su madre y todos los de su familia de me-
diocres perdedores”, pero él, su padre, queria que fuera un ganador
y se volcé en ese empeno sin escatimar esfuerzo.

Segun decian quienes le conocian, Alfonso se obsesioné con
que su hijo disponia de grandes cualidades para el fatbol y tenia
que llegar a profesional. Eso le llevé a cambiar sus turnos en el
trabajo para poder estar con el nifo en todos los entrenamien-
tos y llevarlo a donde hiciera falta. Ademds, compr6 una cdmara
de video cuando no eran tan corrientes como ahora, y se hizo
especialista en grabarlo todo: entrenamientos, calentamientos,
partidos, acciones concretas, futuros rivales... hasta partidos de
profesionales que no se televisaban. Antes de cada entrenamien-
to, instruia a su hijo sobre lo que debia y no debia hacer, y en el
trayecto de vuelta aprovechaba para aleccionarle sobre los erro-
res cometidos; recrimindndole habitualmente, su falta de espiri-
tu combativo:

— Alfonso, a veces pareces una nifa... y este es un deporte de
hombres... iTienes que tener hambre de balén, cofno! iY pelear, pe-
lear, pelear! Me pones de los nervios cada vez que te veo parado...
ipelea, cono, pelea!

— Pero es que...

— iNi pero ni nada, conio! iSé un hombre y pelea!

— Pap4, yo peleo...

139



José Maria Buceta

140

— (Qué ta peleas? {Qué ta peleas? No me hagas reir, cofo.
{Eso es pelear? Mira, yo no tuve las facilidades que tt tienes. Eramos
ocho hermanos y mi padre no pudo ayudarme a ser futbolista... ni
siquiera vino a verme jugar... pero yo moria en el campo... luchaba
como un cabrén y no me dejaba quitar el balén como te pasa a ti,
ijoder! iQué pareces una marquesa, me cago en...! Si a mi me hubie-
ran dado la oportunidad...

El nifio bajaba la cabeza y, entre avergonzado y culpable, trata-
ba de esconder los ojos, muchas veces inmersos en lagrimas que lo
delataban y no podia evitar. Con bastante frecuencia, el regreso a
casa era una auténtica tortura que se prolongaba durante la cena.
Y los sabados, cuando se jugaban los partidos, era todavia peor.
Alfonso padre se transformaba en un incontrolado energtiimeno
que ademas de increpar e insultar al arbitro por cualquier motivo,
criticar al entrenador y recriminar a los compaferos de su hijo, no
paraba de darle a Alfonsito instrucciones contradictorias. Ese dis-
paratado comportamiento provocaba en el chico una gran ansie-
dad que le impedia disfrutar y, dentro de sus posibilidades, jugar
minimamente bien. Ademds, pasaba muchisima vergiienza por el
lamentable espectaculo que a la vista de todos, ofrecia su progeni-
tor. Un tremendo bochorno que con poco éxito, intentaba soportar
haciendo oidos sordos y mirando para otro lado.

Después, tras el suplicio ptiblico, llegaba el tormento de la char-
la en el coche y durante la comida; y todavia quedaba la sesion de
video del domingo por la tarde. En ella, de unas dos horas icon suer-
te!, despertaba el entrenador dormido que Alfonso llevaba dentro,
isu auténtica vocacion! segtin decia, y se sucedian y repetian, unay
otra vez, las imagenes del dia anterior y de algunos entrenamientos
de la semana acompanadas de las oportunas explicaciones para co-
rregir los multiples errores del chaval.

— El video, como el algodén, no engana, hijo... Mira que
mal lo has hecho —era uno de sus mas habituales argumentos;
sin que faltaran sabrosos reproches por la “falta de actitud, las
pérdidas de concentraciéon y no haberle echado los suficientes
cojones” que tan obvios se mostraban en la implacable e inapela-
ble grabacién.

El martirio resultaba insufrible, pero habia que aguantar.
Alfonsito, con doce afnos, se sentia atrapado en una invisible ratone-
ra de la que no sabia como salir. Siempre le habia gustado el fatbol,
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pero ahora, aunque no queria reconocerlo, lo odiaba. Y por supues-
to, queria a su padre; pero no lo soportaba, y encima se sentia muy
culpable por decepcionarle tanto. Ni que decir tiene que Alfonso no
era consciente de los sentimientos de su hijo. A él sélo le preocu-
paba, “por el bien del chico”, que triunfara en el fatbol. Y eso exi-
gia esfuerzo y sacrificio. El, su padre, tenfa que ayudarle a triunfar
haciendo lo que fuera necesario; incluso renunciando a su propia
vida. La carrera futbolistica del futuro Butragueno era lo primero.

(Fragmento de mi libro “Quien no tenga un cable cruzado que
tire la primera piedra” publicado por Dykinson)

Por desgracia, no sélo en el fatbol, la actitud y el comporta-
miento de algunos padres de deportistas jovenes perjudica el fun-
cionamiento de sus hijos, limita sus posibilidades de rendimiento y
contribuye a que el deporte, en lugar de ser beneficioso como herra-
mienta formativa y de ocio, resulte una experiencia negativa.

Pero no basta con quejarse. Clubes, federaciones y otras or-
ganizaciones deportivas y educativas deben tomar medidas para
instruir/orientar a los padres con el objetivo de conseguir que su
comportamiento no sélo se aleje del de esta historia ¢de ficcion?,
sino que en lugar de restar, sume. Los padres aportan mucho. Sin su
compromiso, muchos nifios no harian deporte. No hay que ignorar-
los o aceptarlos como algo inevitable, sino ayudarlos a encontrar su
espacio.

48
CASILLAS O DIEGO LOPEZ:
¢QUIEN LE ASESORA?

Viernes, 23 de agosto de 2013
Ha sorprendido mucho la decisién de Ancelotti, nuevo entre-
nador del Real Madrid, de no alinear a Casillas en el primer parti-

do oficial de la temporada en beneficio de Diego Lépez. Sin duda,
Diego es un gran portero y tiene méritos suficientes para defender
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esa porteria, pero no es esa la cuestiéon. Un entrenador debe medir
siempre el impacto psicolégico de sus decisiones, y aparentemente,
salvo que haya una intencién de momento oculta, no parece haber
sido el caso esta vez. Algo extrafio en un técnico avalado por una ex-
periencia extensa y numerosos éxitos que se supone llega al Madrid
para cerrar heridas heredadas, aportar tranquilidad y recuperar la
buena sintonia interna y con la aficién que el equipo necesita para
optar a los titulos.

¢Es qué nadie le ha explicado cémo estaba y sigue estando el
patio? Como otros grandes entrenadores, Ancelotti se ha instala-
do en el Madrid con toda una cohorte de ayudantes, incluido su
propio hijo de veinticuatro anos, del que, sin mencionarlo mucho,
se han querido destacar méritos como investigador que justifican
su puesto de ayudante del ayudante. Como le ha sucedido a otros
que le precedieron, es probable que Ancelotti acabe refugidndose
en la comoda proteccion de su guardia pretoriana, pero étan pron-
to? Lo l6gico es que al menos al principio, escuche a alguno de los
del Madrid de siempre. {(Zidane? {Le escucha? Y que sus adver-
tencias las tenga en cuenta. {No hay alguien que le haya adverti-
do del impacto de una decisiéon que, guste o no, tiene un enorme
calado?

Se puede argumentar que el entrenador, cuando decide las ali-
neaciones, solo debe pensar en el estado de forma de los jugadores
y laidoneidad de los mismos. Parece claro que este debe ser el prin-
cipal argumento, pero en condiciones similares, otras razones ad-
quieren sentido. En este caso, las dos opciones que tiene Ancelotti
para la porteria son buenas. No es que Casillas esté mal y Diego en
mejor forma. Mourinho falt6 gravemente a Casillas despreciandolo
en publico, y err6 al no ser capaz de lograr una buena sintonia con
su capitan, pero acerté en mantener a un Diego Lopez que estaba
haciendo grandes partidos y merecia una continuidad que benefi-
ciaba al equipo. Ahora es diferente. Los dos parten de cero en la
pretemporada, y los dos parecen estar a un nivel muy alto.

Casillas viene de defender la porteria de la seleccion espafnola
y sigue siendo el mejor o uno de los mejores del mundo. No es
un veterano al que haya que contentar para que no de problemas,
sino un valor seguro. Ademas, es el capitdn, y necesita volver a
encontrar su sitio en la porteria del Madrid. Si Ancelotti hubiera
optado por €], le habria dado un gran voto de confianza que, por
fuertes que sean, hasta los mas grandes necesitan. Y habria gana-
do para su causa a un jugador con mucho peso dentro del vestua-
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rio, algo que ahora, en el idilio de la pretemporada y los primeros
partidos, quiza le de igual, pero que mds adelante podria echar en
falta. Asimismo, habria contribuido a un clima de normalidad que
tras la convulsa temporada pasada, parece muy aconsejable, en lu-
gar de alentar este fuego y provocar los desagradables silbidos a
uno y otro portero en el Trofeo Bernabeu. Por anadidura, se habria
distanciado de su controvertido antecesor, algo que le conviene
para fortalecer su carisma y liderar con eficacia. Diego Lopez po-
dria haber entrado en el equipo mas adelante, aprovechando otras
competiciones o circunstancias. El mismo lo habria comprendido
y aceptado perfectamente. {Por qué ahondar en la herida en lugar
de cicatrizarla? {Quién le asesora?

El caso es que Ancelotti tom6 la decision de alinear a Diego
Lépez y no a Casillas. Decision, no obstante lo dicho anterior-
mente, muy respetable. El es el entrenador y esa es su responsa-
bilidad. Pero la segunda sorpresa es que no lo haya hecho con
la conviccion suficiente. Todos los entrenadores de fatbol con los
que he trabajado o hablado coinciden en que al portero hay que
darle confianza, y por eso no son partidarios de hacer cambios en
la porteria que en otros puestos pueden ser mas habituales. La for-
mula de que el segundo portero juegue la Copa, contribuye a que
tenga su lugar en el equipo, mantenga su motivacion y esté prepa-
rado para sustituir al primero cuando haga falta, pero sin que este
se sienta demasiado amenazado. No puede dormirse, claro; pero
sabe que el entrenador confia en él y que a pesar de algtn error,
volvera a estar en la porteria. Consolidada esta tradicion, es dificil
entender, para los propios porteros en primer lugar, un sistema
en que el entrenador decida cada semana quién es el portero que
estard en la alineacion. El principal efecto puede ser la inseguri-
dad que eso podria generar en los dos implicados, ademaés de las
interminables quinielas durante la semana y la correspondiente
polémica en los medios y entre los aficionados, que poco ayudan a
ese clima de normalidad.

Por eso sorprende que Ancelotti tome la decisién en el altimo
instante (al menos, de cara al pablico) y diga después que Diego era
la mejor opcién “para este partido”. {Para el siguiente, no? Si verda-
deramente cree que Diego Lopez es la mejor opcion para defender
la porteria del Madrid, deberia decirlo claramente. Con el maximo
respeto a Casillas, obvio, pero sin rodeos, dando la cara. “En este
comienzo de temporada, en la liga, Diego Lopez va a ser el portero
titular”. En un principio quiza provocaria cierta polémica, pero él
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apareceria como un entrenador que esta convencido de su decision
y apoya abiertamente al portero que considera mejor. Una buena
medida para que Diego se sienta seguro y juegue mejor. También
para que Casillas, aunque no le guste, sepa cudl es su situacion real.
Y para el propio Ancelotti, (o quiere estar todas las semanas con la
misma canciéon? Contentar a todos es dificil, pero las medias tintas
no suelen ser buenas, y con el tiempo debilitan el liderazgo del en-
trenador. éQuién le asesora?

49
MADRID 2020: LA CULPA ES DE OTROS

Domingo, 15 de septiembre de 2013

Madrid 2020 ha sido derrotada. Para muchos, sorpresa, decep-
cién, engano, frustracion, indefension... ¢Cémo puede ser? Lo he-
mos hecho muy bien; y ademas, nos lo habian asegurado. Nos han
tomado el pelo. La culpa es de otros. Incluso el gurt norteamerica-
no que por la médica cantidad de dos millones de euros escribié y
orientd los brillantes discursos de nuestros representantes en el acto
final, ha declarado que las presentaciones fueron estupendas. Si los
mortales corrientes no lo percibimos asi, es porque somos tontos o
no estamos preparados para poder apreciar tan exquisita oratoria,
ni entender qué es un lobby o la complejidad del Comité Olimpico
Internacional (COI) y la alta politica. Todo cuela. Parece facil ven-
dernos la moto: manipularnos con expectativas triunfalistas, verda-
des a medias, mentiras enmascaradas y esa euforia patriotera que
pretende envolvernos en la gloria del vencedor; aunque esta, mu-
chas veces, sea s6lo un espejismo. Necesitamos sentirnos parte de
algo importante, y lo que nos gusta oir nos lo creemos; da igual que
sea humo. Esta vez, racion doble.

Ningtn evento me atrae tanto como los Juegos Olimpicos, y
desde luego, unos en Madrid, a tiro de piedra de mi casa, serfan el
no va mas. Sin embargo, desde hace meses, en la tertulia “Al limite”
de radio Marca he sido bastante critico con el proyecto Madrid 2020
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con argumentos que repetiré aqui. La misma manana de la eleccién,
apunté tres razones por las que consideraba que Madrid no ganaria.

(1) Era la candidatura mejor puntuada en los informes pre-
vios, pero bien se sabe que esto no tiene un efecto directo en las
votaciones. Sirve para constatar que esa ciudad podria organizar los
Juegos y alentar que contintie en la carrera, pero nada mas. Y las
otras dos ciudades también tenfan muchos puntos fuertes, lo que
suponia, desde el punto de vista técnico, una dura competencia.
Otra cosa es que no quisiéramos verlo o mostrarlo a la opinién pa-
blica, pero asi era.

(2) Por diversos motivos: la economia, el paro, la corrupcion,
el dopaje... laimagen de Espana en el extranjero, a diferencia de la
de Japon, no es buena e inspira muy poca confianza.

(3) Ni en el deporte ni en la politica tenemos dirigentes con
verdadero peso y capacidad de influencia en el contexto internacio-
nal. Otrora tuvimos a Samaranch, y con €l los Juegos de Barcelona.
Ahora...

Presentarse para organizar unos Juegos Olimpicos es un reto
ambicioso que merece todos los respetos. Asi es el deporte: se di-
sefa un plan, se trabaja duro para alcanzar el objetivo, se compite,
se lucha, y después, el resultado llega o no llega, porque también
participan otros. Perder no es deshonroso, y el propio proceso para
intentar ganar, con independencia del resultado final, fortalece y
engrandece a quien lo afronta. Pero el objetivo debe ser realista; si
no, es un autoengano, una huida hacia delante. Madrid 2012 fue un
proyecto ilusionante que dinamiz6 muchas cosas. Aprendimos, cre-
cimos en muchos sentidos y la candidatura mostré que en un futuro
habria que contar con Madrid. Pero no tuvimos paciencia. Madrid
2016 dio el paso adelante desafiando la norma no escrita de no repe-
tir los Juegos en el mismo continente, y probablemente, a pesar del
buen trabajo realizado, cerr6 algunas puertas.

Tras dos dignas derrotas consecutivas, Madrid era un proyec-
to claramente desgastado, por lo que lanzar la candidatura para
el 2020, cuando ademas crecia la crisis econOmica, demostrd tener
muy poco sentido de la oportunidad. Pero... {A quién le importaba
eso? Lo prioritario era continuar con la tienda abierta como fuera.
Se adujo que la experiencia previa era un buen punto de partida,
pero no se quiso valorar que presentandose tan seguidamente apa-
recen los efectos del cansancio y el hartazgo. No de quienes estan
involucrados, claro; pero si de los que deben mediar, apoyar o votar.
Puedes pedir algo una vez, insistir una segunda, pero tres... Y si en-
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cima ofreces mas de lo mismo... y ademas, low cost... Bastante obvio.
Por supuesto, nadie se atrevié a destacarlo, y menos aun, los aseso-
res bien paniaguados a sabiendas de que no presentarse significaba
cerrar el chiringuito. {Cudntas ciudades sensatas se presentan tres
veces consecutivas? Si ademds le unimos la crisis, el paro, el dopa-
je... el desprestigio de nuestros politicos, no es extrano que en esta
altima convocatoria, a pesar de tener mds experiencia y mejorar el
proyecto, se hayan conseguido menos votos que nunca. iY eso que
lo tenfamos controlado!

Se dice que el COI nos alent6 a presentarnos. Logico. Necesita
candidatos minimamente creibles para alimentar su show, y noso-
tros somos los pardillos perfectos. Nos gastamos bastante dinero en
hacer bien los deberes y, asi, contribuimos al espectaculo. Después,
tras ser una liebre obediente durante toda la carrera, otros nos reba-
san. Y para colmo, como dice una miembro marroqui del COI con
esperpéntico cinismo paternalista, nos descartan para hacernos un
favor “porque tenemos necesidades mas prioritarias”. (Les damos
las gracias a los del COI después de haber dilapidado en sueldos,
sueldazos, oficinas, maquetas, tecnologia punta, complejos infor-
mes técnicos, viajes en business, hoteles de lujo, visitas de evalua-
dores tratados por todo lo alto, fanfarrias varias y posible fondo de
reptiles, ni se sabe cuanto? Tomadura de pelo. El timo de la estam-
pita. Descojone olimpico. Merecido, claro; porque creer que te pue-
den garantizar la victoria antes de una votacion es de tontos; y hasta
va contra la misma esencia del espiritu deportivo. (Qué habriamos
dicho nosotros si nos enteramos de que a Tokio le han asegurado el
triunfo antes de las presentaciones finales y los votos? {Tongo? Y
nos lamentamos porque el COI ino ha cumplido!

La cara de idiotas que se nos ha quedado, a unos por sentir-
se enganados por el COI, a otros por el ridiculo creyendo que lo
teniamos atado, y a unos cuantos por la vergiienza de negociar, y
mal, bajo cuerda, no impide que todavia haya algunos que defien-
dan presentarse en 2024. ({Qué se nos vendera esta vez? {Qué le
vuelve a tocar a Europa? {Qué caemos mas simpaticos que Paris,
Berlin o Roma? Més desgastados aun tras tres intentos fallidos con-
secutivos, lo mas razonable seria que Madrid se tome un largo res-
piro, pero... La alcaldesa de Madrid ha dicho que no presentaréd la
candidatura... {quién puede creerla? Puede que ni siquiera esté ella
cuando se tome la decision. Si Madrid se presenta, el COI encanta-
do, claro. Madrid, candidata eterna. Siempre dispuesta a contribuir
al show; y para los que viven de este asunto, miel sobre hojuelas:
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l6gico. Para algunos competentes y honrados empleados a los que
deseo lo mejor, significaria mantener su trabajo salvo que sean cabe-
za de turco para protegerse otros. Para los de mas arriba, el poder, el
reparto de prebendas, las dietas, los beneficios encubiertos. .. justifi-
car cualquier gasto para hacer lobby: ¢viaje a los campeonatos de es-
grima de Oceania para tomar un café con el vicepresidente de la fe-
deracion de Paptia Nueva Guinea que es amigo de otro que conoce
a otro que tiene voto en el COI? Perfecto. Gran estrategia. Llevamos
haciendo lobby ocho o nueve anos. En ese tiempo, guiados por su-
puestos grandes expertos del entramado de la familia olimpica, y
no precisamente gratis, no hemos escatimado expendios para ga-
narnos el favor de una pandilla de vividores, iy cada vez tenemos
menos votos! Pero la culpa es de otros. Siempre es de otros.

50
_ MADRID 2020:
¢MAS FICCION? iNO, GRACIAS!

Lunes, 23 de septiembre de 2013

Siguiendo con la aventura de Madrid 2020, una de las men-
tiras o medias verdades que nos contaron fue que la candidatura
tenia mas de un 90% de apoyo popular. Sin duda, una extensa ma-
yoria bastante silenciosa, porque en las redes sociales abundaban
los comentarios en contra y, salvo mensajes institucionales, se lefan
muy pocos a favor. {Cémo se obtuvo ese dato de ciencia ficciéon? Lo
que en realidad se palp6 fue que a diferencia de intentos anterio-
res (2012, 2016), salvo al final, la trayectoria de la candidatura pasé
practicamente desapercibida excepto para los que estaban en el ajo.
Escasas y muy espaciadas notas en los medios de comunicacion,
como queriendo ir de puntillas para no llamar la atencion de una
ciudadania enojada por los recortes y cansada del intento olimpico.
Con prioridades mas acuciantes, el suefio de los cinco aros carecié
de esa magia que predoming otras veces. En esta ocasion, fue la ilu-
siéon de unos pocos: los deportistas de élite, su entrenadores y las
federaciones, como es lgico, pensando que asi tendrian mds recur-
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sos; los implicados en la organizacién y los que, de salir el proyecto,
podrian encontrar ahi oportunidades laborales; y politicos a los que
el deporte no importa demasiado, pero que pensaron en la rentabi-
lidad de esa foto.

El entusiasmo de la candidatura, distante de la realidad social,
contrast6 con la frustracion de las restricciones en sectores basicos y
la lucha por sobrevivir al paro, las deudas con los bancos y la pérdi-
da de poder adquisitivo; pero ademas, centrandonos exclusivamen-
te en el deporte, con las precariedades y desapariciones de muchos
clubes y deportistas madrilenos y de toda Espana, y la subida de
cuotas en las instalaciones deportivas del mismo municipio que so-
licitaba unos Juegos Olimpicos (!). (Apoyo popular masivo?

En el sprint final, gracias al esfuerzo de algunos medios de
comunicacion, que en cierta medida ofrecieron una informacion
sesgada por exceso o defecto, segiin se ha denunciado posterior-
mente, se logré animar a bastantes madrilefios a participar en di-
versos eventos promocionales y, sobre todo, a salir a la calle el 7 de
septiembre para celebrar una “victoria segura”. Otro engano; que
condujo a una enorme decepcion. Y fuera de Madrid, el fervor
fue practicamente inexistente. En resumen, apoyo de mucha gen-
te, si; pero desde luego, no masivo. Es 16gico. Aunque los Juegos
Olimpicos aporten riqueza, también exigen mucho gasto, y la expe-
riencia de ciudades olimpicas con grandes deudas post-Juegos no
es precisamente alentadora. No era el mejor momento para un pro-
yecto faraénico por muy buenas previsiones que aparentemente tu-
viera. Menos aun, cuando la credibilidad de los dirigentes politicos
esta por los suelos. {Gastar para ganar mas? {Quién lo dice? Uff!
Cualquiera se fia.

Aqui es donde se sittia otra mentira o media verdad. Otra fic-
cion. La “candidatura low cost”, con el 80% (o0 90%) de las infraes-
tructuras hechas (?). “Sélo faltan el estadio olimpico, la villa olimpi-
ca, reformar el centro acuatico y habilitar unas cuantas instalaciones
mas”. Nada. Pecata minuta. La plaza de toros, lista para el baloncesto.
Poner las canastas y a jugar. {Quién que conozca Madrid y las insta-
laciones de las que se ha hablado, puede creer que estaba casi todo
hecho? Muchas necesitarian grandes reformas para estar listas;
otras, s6lo existen en las maquetas. {El 80% terminado? (A quién
se pretendi6 enganar? “Los Juegos de la Austeridad”. Brillante eti-
queta que seguramente recomendaron esos extraordinarios aseso-
res-gurds gringos que se contrataron a precio de oro, transforma-
da enseguida por el ingenio popular en “Los Juegos del Hambre”.
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Flaco favor, uno mas, muy merecido, a los politicos y dirigentes de-
portivos que se dejaron embolatar.

Los Juegos del Hambre... perddn, de la Austeridad, presumian
de poder organizar la cita olimpica con un presupuesto bastante
inferior al de las restantes candidaturas. Mal mensaje para los del
COQ], claro, acostumbrados al lujo y la modernidad. Pero como nos
habian dicho que estaba ganado... {Vendernos la moto a los de
aqui para evitar una oposicion fuerte en la calle? La experiencia de
muchas ciudades olimpicas es que el presupuesto inicial aumenta
considerablemente durante el recorrido, y ese parecia ser el caso de
Madrid 2020. Con tantas cosas por hacer atn, resulta muy dificil de
creer que pudieran mantenerse los nimeros presentados. Pero una
vez concedidos los Juegos ¢qué més da? Gasto de dinero publico
facil de justificar. A cuenta, algo simbolico, la extensa comitiva que
acompano a la candidatura de Madrid en Buenos Aires. Mayor que
las de Estambul y Tokio juntas. Mds numerosa que el total de los de-
portistas que nos representaron en los Juegos de Londres. {Juegos
de la Austeridad? iUf! No es extrafio que muchos, y no es mi caso,
se alegren de la derrota pensando en las consecuencias negativas
que podria habernos acarreado la designacién. {Apoyo popular
masivo?

Con frecuencia, los politicos aprovechan el deporte de élite
para intentar fortalecer su imagen publica vinculdndola a los gran-
des éxitos y a los deportistas conocidos. También, la Casa Real. En
los Juegos Olimpicos he visto como les van avisando para que es-
tén presentes alli donde se vislumbra una medalla. Salvo excepcio-
nes, el que pierde no interesa. S6lo importa estar junto al que gana.
Pero iojo!, la incomparable exposicién que proporciona el deporte,
si se utiliza mal, puede tener el efecto contrario. En Buenos Aires,
el Principe y sus asesores lo tuvieron claro. Un discurso que, con
independencia de la afinidad monarquica, cautivé a gran parte de
la audiencia. No deberia extranarnos que el Principe hable bien en
publico. Es parte de su oficio. {Y los demas? ¢No es parte del suyo?
Samaranch Jr. y Gonzalez mostraron un aceptable nivel. Rajoy,
Blanco y Botella... sin comentarios.

El principal problema de la Alcaldesa de Madrid no fue el inglés
ni el desacierto de algunos contenidos, sino su falta de habilidad
para enganchar a la audiencia, compartir con ésta una emocién sin-
cera y transmitirle un mensaje creible. Es muy probable que hablan-
do en espanol el resultado hubiera sido parecido. Y lo peor para ella
es que quienes escucharon su platica no fueron tinicamente los elec-
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tores, sino millones de personas que la siguieron por televisiéon o
vieron después en Youtube. El discurso mas seguido de toda su ca-
rrera. Vergiienza ajena. Sonrojo por tan desdichada representacion
de nuestro pais en ese inmenso escaparate internacional. La imagen
de una Espana liderada por politicos mal preparados y oportunis-
tas. Porque eso es lo que se busco alli: el oportunismo de estar en
una gran foto de portada. (El deporte? Interesa la fachada, pero no
la esencia; y aqui, este se tom6 su venganza. Implacable con el cro-
ndémetro, los centimetros, los goles, las canastas, las valoraciones de
los jueces... esta vez lo fue con quienes quisieron aprovecharse de
él y salieron esquilados.

El sueno olimpico de Madrid deberia dormir durante bastantes
lunas; hasta poder despertar en circunstancias sociales mejores, con el
entusiasmo mayoritario que lo caracteriz6 antafo y liderado por diri-
gentes con un minimo de credibilidad. Cuando se vislumbre ese mo-
mento, {por qué no una consulta popular a todos los ciudadanos? No,
una encuesta sesgada, sino una consulta seria tras explicar con todo
detalle en qué consiste la inversion, quién pone el dinero, cuéles son
sus ventajas y cudles sus riesgos. Tras la experiencia vivida, si Madrid
se vuelve a presentar, deberia tener un gran apoyo popular real tras un
verdadero ejercicio de democracia. ¢Mas ficcion? iNo, gracias!

51
UNO PARA TODOS Y TODOS PARA UNO

Lunes, 30 de septiembre de 2013

El gran comienzo de temporada del Atlético de Madrid, con su-
perioridad manifiesta y victoria en el estadio Bernabeu incluida, ha
acentuado elogios que venian prodigdndose desde la llegada de su
entrenador, Cholo Simeone. Uno de los que mds se oye coincide con
lo que el mismo técnico destaca en cada rueda de prensa: “el éxito
estd en ser un equipo... jugar como equipo... pensar como equi-
po... trabajar al servicio del equipo... Equipo, equipo, equipo...”.

Si preguntadsemos a mil o mas entrenadores de deportes colec-
tivos, practicamente todos, por no decir todos, coincidirian en sefa-
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lar que actuar como equipo es un factor fundamental. Y no s6lo en
los partidos: también en el dia a dia, ya que lo que ocurre fuera, se
refleja dentro. Quizé en menor porcentaje, pero también mayori-
tariamente, opinarian asi jugadores y directivos. Sin embargo, una
cosa es pensarlo y manifestarlo, y otra que eso suceda en la medida
apropiada.

En general, salvo en situaciones de deterioro irreversible, la
mayoria de los equipos funcionan bien como tales gran parte del
tiempo; pero no tanto, cuando se necesita un sobreesfuerzo o se en-
frentan a la adversidad: conflictos, momentos de mayor dificultad,
malos resultados, frustraciones individuales, criticas duras... Es ahi
cuando el concepto de equipo adquiere verdadera trascendencia y
se pueden observar las fortalezas y las carencias. Para recoger en-
tonces, hay que haber sembrado con anterioridad. Si no se sientan
las bases en tiempos de paz, es muy improbable que cuando se ne-
cesite, por muchas arengas y declaraciones cargadas de topicos que
se hagan, el grupo funcione como equipo a un alto nivel de exigen-
cia. Una cosa es la apariencia, lo que se pretende mostrar, y otra la
realidad. Esta se demuestra con hechos, no con palabras.

Actuar como un equipo no garantiza superar a otros con mayor
talento o que también funcionan bien como tal, pero contribuye a
alcanzar el méximo rendimiento de ese grupo y, por esa via, a que
sea mucho mas probable que se supere el liston del que se parte.
El Atlético de Madrid actual es un buen ejemplo. Ya lo fue la tem-
porada pasada, incluyendo sus peores momentos, que los hubo.
Ahora, quizad no pueda mantener este nivel tan alto de rendimiento
y buenos resultados, pero lo que estd mostrando es ese significati-
vo espiritu de equipo que subyace al lema de los mosqueteros. Se
observa en la generosidad de los constantes apoyos al companero
que tiene el baldn, las ayudas y relevos en defensa, como protegen
la espalda del que no puede retroceder a tiempo, la confianza del
que presiona sabiendo que hay mas rojiblancos detrés, los despla-
zamientos sin balon para crear espacios que aprovechan otros, ese
lenguaje no verbal que transmite unidad y apoyo mutuo... Existe
una parcela de rendimiento individual, pero no se trata de cumplir
por libre, sino de contribuir al engranaje colectivo. El talento al ser-
vicio del equipo. La responsabilidad de acudir en ayuda del compa-
nero necesitado. La confianza en que los demés estardn ahi cuando
uno lo necesite. “Uno para todos y todos para uno”.

Se habla del espiritu de Simeone como una de las claves: su
ambicién, determinacion, espiritu de lucha, liderazgo eficaz...
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Elementos fundamentales que marcan la diferencia. Uno de ellos,
es el control de las expectativas. Insiste en el planteamiento realis-
ta de ir partido a partido en lugar de dejarse llevar por delirios de
grandeza. Otro es que tiene claro, y asi lo transmite, el rol de cada
jugador en el equipo. Es importante tener buenos jugadores, pero
no basta. Deben saber qué se espera de ellos y como deben coordi-
nar su esfuerzo. No siempre los de mayor talento individual enca-
jan unos con otros; por sus caracteristicas o intereses particulares,
algunos pueden estorbarse mutuamente. Se suma por un lado, pero
se resta mas por otro.

En bastantes ocasiones, se ficha pensando en las cualidades po-
sitivas sin tener en cuenta como se ensamblaran con las de los com-
paneros, qué rol ocuparé ese jugador en el equipo y como afectara
al rol de otros. Una patata caliente para el entrenador que no ha
intervenido. En el Atléti parece que esto no ocurre. Los fichajes se
ajustan a las necesidades reales, lo que facilita que el entrenador no
dude y pueda explicar a cada jugador cudl es su funcion y el valor
que debe aportar para que el equipo triunfe. Eso transmite confian-
za y fortalece el compromiso.

En gran parte, lo que sucede en el campo se cuece fuera.
Caprichos que alimentan egos frente a decisiones coherentes.
Dudas que no se despejan versus ideas claras. La credibilidad de
unos que disminuye; la de los otros, que aumenta. Voluntades que
se distancian, mientras que otras se unen. Soldados muy cualifica-
dos que avanzan a trompicones, sin referencia, frente a mosquete-
ros conjurados que asumen su lema.

52
cHAY VIDA SIN EL POWERPOINT?

Sdbado, 12 de octubre de 2013

Llevaba varios dias preparando esa presentacion. Se trataba
de una gran oportunidad para captar a ese cliente. Competiria con
otros proveedores, claro; pero su proyecto era bastante bueno y es-
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taba convencido de que tendria éxito. Por eso se esforzé en disenar
el correspondiente powerpoint con quince slides siper atractivas que
recogian toda la informacién: incluyendo gréficos de varios colo-
res, esquemas con flechas rectas y curvas en distintas direcciones,
tablas de cifras bien alineadas y el texto casi completo que repetiria
para persuadir a sus interlocutores. Ademaés, su companera Marisa,
buena creativa, habia aportado detalles estéticos que enriquecian el
decorado. iTodo listo!

Durante varios dias, ensayo6 su discurso. Le habian dicho que lo
importante era no dudar, hablar con convencimiento, sin trabarse; y
que para eso, era necesario ensayar, ensayar y ensayar. Desde luego,
por falta de esfuerzo no iba a quedar; asi que dedicé varias sesiones
a repetir, repetir y repetir con el powerpoint delante, hasta sabérselo
de memoria. Un posible problema: el tiempo. Sélo dispondria de
quince minutos, y en los ensayos la disertacion abarcaba unos vein-
ticinco. Solucién: hablar mas rapido. Conforme lo aprendia de me-
moria, pudo aumentar la velocidad; y mas aun, leyendo algunos de
los parrafos.

El dia anterior, sintié panico. Pensé que podria olvidarse de
algo, quedarse bloqueado o no saber responder a alguna de las pre-
guntas que le hicieran. Habia oido hablar del miedo escénico, pero
siempre crey6 que se trataba de una exageracion. Podia entenderlo
ante un auditorio de miles de personas, o en los equipos de fttbol
que visitaban el Bernabeu ante el rugido de ochenta mil gargantas,
pero en una simple exposicion de un proyecto de trabajo... “tampo-
co es el fin del mundo éno?”, razonaba. “Seguro que lo hago bien”.
"Tengo que creer en mi”. “Ademas, tengo el powerpoint; si me blo-
queo, todo estd ahi”. Queria convencerse con este tipo de argumen-
tos, pero le costaba. Se agobi6 tanto que pensé en abandonar. Busco
unas cuantas excusas que le permitieran escapar con un minimo de
dignidad. Pero ninguna era convincente. Habia que hacerlo. Marisa
y otros companeros, también su jefe, le transmitieron que estaban
seguros de que lo haria genial. Sinti6 su apoyo, pero la presion ana-
dida que lo acompano incrementé la ansiedad. Por la noche, ape-
nas pudo dormir. Repas6, repasé y volvié a repasar. La incertidum-
bre no le abandono.

Lleg6 el gran dia. Seguia nervioso, pero sintié una euforia que
lo contrarrestd; y eso le dio fuerzas. Hasta que esper6 en la antesa-
la a que le llamaran. Alli, not6 que le sudaba todo el cuerpo. Si se
sentaba, las piernas le temblaban. De pie, no paraba de andar como
le6n enjaulado. Procuré calmarse. Repas6 su discurso. Sobre todo,
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lo que dirfa al principio. Y comprobd hasta la saciedad que llevaba
el pen-drive con el powerpoint. Si este le fallaba... iuffff! No queria ni
pensarlo. Por fin accedi6 a la sala donde seria la presentaciéon. Un
técnico bien dispuesto encajo el dispositivo en el ordenador y, su-
perados algunos problemas menores, todo estuvo listo. Hubo que
apagar las luces para ver mejor las imagenes. A él y al publico se les
veia mal, pero el impacto del power estaba asegurado. Telon levanta-
do. iAdelante el actor!

Dio los buenos dias. Dijo su nombre, su cargo en la empresa y
algunos datos mas sobre su experiencia profesional y los miembros
del equipo que representaba.

— ¢Qué le parece si vamos al grano y nos cuenta lo que quiere
presentarnos? —le interrumpié uno de los que alli estaban, proba-
blemente el que mas mandaba.

— i, si... claro, claro... —-respondié nervioso, ddndose cuen-
ta de que se habia recreado en exceso y la audiencia se habia
impacientado.

Enseguida apareci6 en la pantalla la primera diapositiva. Otra
vez, el nombre del proyecto y sus autores, que volvié a subrayar.
Después, con la rapidez que habia previsto en los ensayos, ley6 el
contenido de la segunda y la tercera. Sin mirar al pablico, claro; con
el mismo volumen de voz; todo seguido, sin pausas: ni comas, ni
puntos, como si todo fuera una misma frase. Una tediosa introduc-
cién que continud con un esquema que retiré antes de que el mas
avezado lector pudiera comprenderlo.

— Disculpen que vaya tan rapido, pero como no tenemos mu-
cho tiempo, no tengo mas remedio —explicé para que le compren-
dieran, mirando intermitentemente al suelo— Si no entienden cual-
quier cosa, me interrumpen y se lo explico.

El silencio fue la respuesta. Y el escaso contacto visual le mostré
algunas expresiones que no le gustaron. Se puso méas nervioso. Y
volvio a refugiarse en el powerpoint. La siguiente slide trataba de los
cinco objetivos del proyecto. Uno por uno los fue leyendo, insertan-
do explicaciones no leidas tras cada enunciado. Aqui, fue de mal en
peor. Hablaba muy rdpido, con muy mala vocalizacién, palabras y
frases sin terminar y una entonacion deficiente que dificultaban el
seguimiento de la exposicion. Casi siempre mirando hacia el suelo;
a veces, al horizonte; pocas, a quienes le escuchaban; mejor dicho,
a quienes estaban alli, porque escucharle, escucharle... Ni siquiera
se situaba de cara al publico. Incluso cuando no leia, a menudo se
giraba hacia la pantalla y continuaba hablando de espaldas. Y asi
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continud con unas cuantas diapositivas mas. Uno de los presentes
mir6 el reloj y le transmiti6 una senal inequivoca.

— 54, si, claro: éCuénto tiempo tengo? —pregunto éL

— Tiene que terminar ya.

— ¢Ya? Uf, es que atin me queda lo méas importante... Me gus-
taria que vieran...

— Lo siento; pero tenemos que ver a otras personas y ya
le hemos dedicado maéas tiempo del que habiamos acordado
—sefialé el hombre del reloj- Si quiere, nos deja la presentacion y la
vemos nosotros en cuanto podamos.

— Bueno... Son sélo cinco o diez minutos mas —insistiéo— Es
que atin no les he explicado...

— De verdad que lo siento. No tenemos mas tiempo. Gracias
por su aportacion.

Quedo en que les enviaria un PDF con la presentacion y salié
a la calle acompanado de su maletin y su inseparable pendrive. La
ansiedad se habia disipado, dando paso a una profunda insatis-
faccién. Se lament6 de la falta de tiempo. “Tantas horas de prepa-
racion y ensayos, y ni siquiera he podido contarlo”. En esa excu-
sa, encontro la explicacion. No repar6é en nada més. Dias después,
supo que el cliente no habia elegido el proyecto y lo atribuy6 a lo
mismo. En ningtin momento reflexion6 sobre sus habilidades para
preparar y exponer una presentacién en publico. O si lo hizo, se
puso la venda en los ojos convencido de que se trataba de algo
innato que nunca podria mejorar.

¢Hay vida sin el powerpoint?

53
PRESION PSICOLOGICA: YA LA HEMOS...

Martes, 26 de noviembre de 2013

Se ha celebrado en Chennai, India, la final del campeonato del
mundo de Ajedrez, en la que el candidato, Magnus Carlsen, no-
ruego de veintidds anos, ha derrotado al hasta ahora campeon, el
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indio Viswanathan Anand, quien disfrutaba del cetro desde 2007.
En sus declaraciones, Carlsen acentu6 la importancia de haber con-
trolado la presion psicoldgica a diferencia de su rival, “ya que in-
cluso en el campeonato del mundo, esta puede hacer que un gran
campeon se derrumbe”. Anand lo confirmé como posible causa de
sus errores en las partidas definitivas. Curiosamente, en abril, en el
torneo de candidatos que decidia quién seria el aspirante, Carlsen
y el ruso Kramnik llegaron a la Gltima partida empatados. Sus riva-
les no se jugaban nada; ellos, todo. iY los dos perdieron! {Presion
psicolégica?

Lo que conocemos como presion psicoldgica no es un enemigo
invisible, sino un estrés elevado relacionado con situaciones tras-
cendentes de alta dificultad y exigencia. Este estrés provoca una
sobreactivacion que perjudica el rendimiento. Le sucede a muchos
deportistas en las competiciones, sobre todo si en estas se juegan
mucho, la expectativa de éxito de quienes les rodean es muy alta y
su autoconfianza no es suficientemente robusta. Estar a punto de
conseguir algo grande, tener miedo a perder y defraudar a otros,
que el partido no transcurra como todos esperaban, o la obligacion
de rendir con precisién en una accion decisiva, son ejemplos de si-
tuaciones que pueden contribuir a este estrés perjudicial.

En el deporte, como en otros &mbitos de alto rendimiento, los
mejores suelen tolerar y gestionar con eficacia la presion psicologica
la mayor parte de las veces. En general, son personas que han desa-
rrollado una sélida fortaleza mental: transforman las amenazas en
retos, se centran en lo que depende de ellos y convierten la presion
en una energia favorable que les ayuda a prepararse y rendir a alto
nivel. En muchos casos, esto les diferencia de otros destacados de-
portistas, empresarios, directivos, actores, etc. que carecen de esta
habilidad. Sin embargo, hasta el mejor escribano echa un borrén,
y por muy campeones que sean, se trata de personas de carne y
hueso que, a veces, como demuestra lo sucedido a Anand, pueden
verse superadas por una presion psicologica que no consiguen con-
trolar. No debe sorprendernos que jugadores como Messi o Roben
fallasen penaltis clave en los partidos mas decisivos de la Champions
League de 2012, que Gasol no convierta los tiros libres en los minutos
finales de algunos partidos trascendentales como, por ejemplo, la
final del Eurobasket de 2007, o que cualquiera con la “cabeza bien
amueblada” pinche en algtin momento y “se le crucen los cables”.

Obviamente, el rendimiento no depende sélo de este factor.
A veces, de forma errdnea, se achaca la falta de rendimiento a la
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presion psicolégica cuando existen explicaciones mas basicas y con
mayor peso: como (en el deporte) la falta de condiciones fisicas, ha-
bilidades técnicas/tacticas y preparacion apropiada, o circunstan-
cias externas como la fortaleza y el acierto del rival. Estas variables
son las que principalmente determinan las posibilidades reales de
rendimiento. A partir de ahi, la mejor o peor gestion del estrés lo
optimizard o minimizard; y asi, los que mas rinden en funcién de
sus posibilidades reales suelen ser aquellos que la mayor parte del
tiempo toleran y controlan bien la presion psicolédgica. Eso si, si bien
sus errores en esta faceta son pocos, a veces muy pocos, la trascen-
dencia de estos puede ser enorme, ya que suelen producirse en los
momentos mads criticos. Seguramente, Anand tiene una gran habili-
dad para controlar la presion psicolégica, pero de pronto surge una
situacion concreta, muy trascendente, en la que no puede contro-
larla, y entonces juega por debajo de su nivel, cometiendo errores
que le cuestan el campeonato del mundo. Como él, otros muchos.
¢Podemos hacer algo? ¢O debemos resignarnos? (iYa la hemos...!).

El entrenamiento psicolégico se suele plantear para atender
a deportistas que presentan déficits muy evidentes; por ejemplo,
aquellos que suelen rendir mal en las competiciones a diferencia
de los entrenamientos. Otras veces, se organiza como parte de un
plan de entrenamiento global, programandose con el objetivo de
desarrollar habilidades mentales que puedan aplicarse en diferen-
tes situaciones. Sin embargo, se suele obviar con deportistas que
casi siempre funcionan bastante bien en la parcela psicoldgica, sin
tener en cuenta la trascendencia de esos momentos, escasos pero
muy relevantes, en los que podrian verse superados por el estrés. Es
l6gico: el buen rendimiento habitual eclipsa la necesidad de preve-
nir tal circunstancia excepcional. Pero cuando esta acontece, les pilla
por sorpresa, sin recursos excepcionales para controlar la presion,
y el deportista pincha en el momento menos oportuno. Después,
se asumen los errores como algo inevitable y, en la mayoria de los
casos, no se hace nada para prevenir este problema en el futuro.
¢Ignorancia? (Ausencia de un psicologo del deporte que sepa entre-
nar al deportista?

En estos casos, el trabajo psicolégico mds general resulta insu-
ficiente, siendo necesaria una intervencion muy especifica centrada
en la prevencion y el control del estrés en las situaciones concretas
que se consideren mds relevantes. Al tratarse de personas que sue-
len funcionar bien en lo mental, y situaciones poco frecuentes y a
veces lejanas, este tipo de trabajo (que por ejemplo se hace con al-
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gunos deportistas olimpicos) puede ser dificil de aplicar, pero cons-
tituye la clave para dar un paso mas de calidad que diferencie de los
mejores a los que todavia lo son més; de los que obtienen mucho
provecho de sus posibilidades, a los que ademds son capaces de su-
perar su propio liston.

La optimizacion del rendimiento pasa por ensanchar los pro-
pios limites por poco margen que uno tenga, y el entrenamiento
psicolégico muy especifico puede ser, en bastantes casos, la llave
que los deportistas y otros profesionales necesitan. Seguiran siendo
de carne y hueso, pero la probabilidad de que pinchen serd mucho
menor. Sin duda, un reto importante para los psicologos del depor-
te y de otras dreas del rendimiento en sus funciones de detectar y
evaluar esta necesidad, alertar y motivar a los interesados y disefar
y aplicar la intervenciéon mas eficaz. {Hacemos algo?

54
MANDELA: EJEMPLO DE LIDERAZGO

Sdbado, 7 de diciembre de 2013

El fallecimiento de Nelson Mandela inmortaliza el recuerdo
de un hombre extraordinario que como Gandhi, Luther King o la
Madre Teresa de Calcuta, ha dejado una huella imborrable por su
impactante liderazgo sin el apoyo de la amenaza o la fuerza fisi-
ca. Sus impresionantes logros no son fruto de la casualidad, sino
en gran parte, el resultado de habilidades muy eficaces puestas en
practica.

En primer lugar; el control emocional, la autodisciplina y la
btsqueda del crecimiento personal, incluso en sus peores etapas.
En su largo cautiverio, es seguro que pas6 por malos momentos,
pero destaca su capacidad para no hundirse, mantenerse activo y
querer seguir aprendiendo. Es dificil ser un buen lider si no te supe-
ras a ti mismo; sin embargo, en muchos casos, los que lideran sélo
se ocupan de como dirigir a sus liderados, olvidandose de lo que
concierne a ellos mismos; y asi, su alcance es mucho mas limitado.
Mandela es un buen ejemplo de comportamiento, y ese es uno de



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

los principales bastiones en los que se ha sustentado su liderazgo.
El ejemplo que ofrece a los demas esta presente en toda su trayecto-
ria: antes, durante y después de su estancia en esa diminuta celda.
Estando en esta, potencia y demuestra su fuerza adoptando una ac-
titud constructiva: habla con sus carceleros blancos, aprende cémo
piensan, desarrolla la empatia con quienes en principio le rechazan,
mantiene su mente centrada en lo que depende de él para seguir
avanzando y no se desanima. Asi, crecen su potencial, su credibili-
dad y su carisma. Cuando sale de la carcel, no es un liberado mas;
sino alguien con un gran prestigio ganado a pulso, un lider que ins-
pira confianza y alimenta una esperanza. El dirigente que no consi-
gue estos requisitos (inspirar confianza y alimentar esperanza) difi-
cilmente puede conseguir que le sigan.

El primer paso esta dado, pero ahora hay que mantener y for-
talecer esa confianza. Porque no es un cheque en blanco. Y es aqui
donde muchos fracasan: su prestigio ha podido generar una gran
expectativa, pero sus acciones posteriores, decepcionan. No es el
caso de Mandela. Su ejemplo de hombre sencillo, austero, emocio-
nalmente equilibrado, preocupado por los problemas de los demas,
cordial y respetuoso en el trato y, al mismo tiempo, firme en su pro-
posito, agiganta su capacidad de influencia. {Cuéntos de los que
dirigen a otras personas en la empresa, el deporte, la politica o cual-
quier otro &mbito, descuidan estas grandes virtudes como si fueran
algo secundario? En teoria, la mayoria estara de acuerdo en que son
importantes, e incluso muchos se enganaran creyendo que las apli-
can, pero en la practica observamos su ausencia en un gran niamero
de casos. {Donde esté el problema? A veces, en la soberbia o la ava-
ricia material o de poder de quienes mandan; otras, en la ausencia
de interés o prioridad por estas cuestiones; pero sobre todo, en la
falta de habilidad para poner en préactica lo que en teoria se acepta.
No sirve pensar y decir que son importantes el equilibrio emocio-
nal, la empatia, el trato con los demas, etc., si no se sabe como hacer-
lo funcionar. Cuestion de actitud y entrenamiento.

Establecer un objetivo comtn es una herramienta clave que, en
principio, la mayoria de los que dirigen personas tienen en cuen-
ta. Pero no sirve cualquier objetivo. Este, en primer lugar, debe ser
atractivo en funcioén de sus posibles beneficios, el reto que plantea,
el proceso que conlleva y los costes de todo tipo relacionados con
el intento. En mayor o menor medida en cada caso, todos estos fac-
tores, sumando o restando, tienen su peso en el atractivo del obje-
tivo. Atractivo para el colectivo, pero también a nivel individual y
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de cada subgrupo implicado. En el caso de Sudafrica, el acierto de
Mandela estuvo en encontrar y saber vender un objetivo comuin: el
fin del Apartheid y un pais nuevo, que aunque suponia cesiones de
unos y otros, proporcionaba beneficios mayores a todas las partes.
A la poblacién negra, los derechos y la posibilidad de crecer en to-
dos los aspectos. A la poblacion blanca, las ventajas econdmicas que
traeria el fin del bloqueo internacional que los estaba ahogando.

El buen lider, como demostré él, debe saber negociar con las
partes enfrentadas para conseguir que todos perciban el beneficio
particular de una accién conjunta. Es una de las claves del traba-
jo en equipo, sobre todo cuando los miembros del mismo no pien-
san igual, se llevan mal o, simplemente, tienen intereses diferentes.
Otra clave es anticipar los costes, poner sobre la mesa los esfuerzos
requeridos, tener claro lo que hay que ceder. Nada es a cambio de
nada, y los objetivos ambiciosos cuestan. El director que no anticipa
los costes y no prevé con sus subordinados como afrontarlos, corre
el riesgo de convertirse en un vendedor de humo que inicialmente
encanta pero después decepciona. El realismo de Mandela al no es-
conder las dificultades, fue perfectamente compatible con el entu-
siasmo que genero su discurso. Es mas, contribuy6 a que creciera su
credibilidad. Cuando hablaba, los que le escuchaban sabian que sus
palabras no eran vanas. Cuando les pedia un esfuerzo, coincidian
con él en que merecia la pena.

Todavia hay lideres que no han comprendido lo poco apropia-
do que resulta generar expectativas que después no se cumplen. Por
la boca muere el pez; no hay que olvidarlo. A muchos politicos, en-
trenadores y directivos les pasa. Los objetivos deben ser atractivos,
pero a la vez realistas, alcanzables; y eso supone, en muchos casos,
renunciar al objetivo ideal en favor de los objetivos verdaderamente
probables. Para eso, los lideres deben tener una perspectiva global
que contemple todo aquello que pueda ser relevante y considerar el
alcance de sus decisiones no sélo en la inmediatez, sino a medio y
largo plazo. Eso conlleva, a veces, tener que salir del pequefio mun-
do en que uno se siente mas comodo. A muchos les da vértigo; a
otros, pereza. Otros prefieren no enfrentarse a quienes tienen cerca.

Mandela se dio cuenta de la trascendencia de las alianzas in-
ternacionales y dedicé tiempo a fortalecerlas. Para eso, necesitaba
ofrecer una imagen de pais civilizado y unido, con dirigentes sensa-
tos, que transmitiera confianza, atrajera inversiones y mereciera el
apoyo de quienes desde fuera podian ayudar a Sudafrica. Ya en la
presidencia del pais, sus adeptos mas radicales le pedian medidas
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drasticas contra la poblaciéon blanca que los habia oprimido. Lo facil
en el corto plazo habria sido contentarlos, y probablemente, como
ha sucedido en otros casos, es lo que hubiera hecho un dirigente
mediocre carente de esa gran vision que Mandela tenia. Los blancos
dominaban la economia y las fuerzas armadas, y no podia prescin-
dir de ellos. Lo emocional no contaba. Lo racional, si. El futuro del
pais exigia integrar a todos, sin rechazar a ninguno por su pasado.

Pienso en esos equipos o instituciones en los que cuando a
quien dirige no le gusta alguien, sin ni siquiera darle una minima
oportunidad de integrarse, de un modo u otro lo va apartando y no
ceja hasta echarlo. {Cuantas veces se le pone a una persona valiosa
una cruz inamovible, simplemente porque colabor6 con el direc-
tivo anterior o en algin momento expresé una opinién contraria?
¢O bien porque estd muy preparado y se le considera una amena-
za? Mandela demuestr6 su inteligencia de lider grande dando la
oportunidad a aquellos que podian sumar. Al contrario que un li-
der mediocre, no los despidio, sino que buscé lo mejor de ellos, los
gano para su causa y aprovecho su talento y experiencia. iQué gran
leccion!

Se destaca de Mandela la utilizacion de los Springboks (la selec-
cién nacional de rugby) para unir al pais bajo una misma ilusion.
Un gran acierto; ya que el deporte ha demostrado ser una eficaz
herramienta para estimular un sentimiento colectivo intenso que,
en un momento dado, puede eclipsar las diferencias individuales.
Aunque evidentemente, no basta. De manera paralela, se deben
desarrollar otras medidas més estables, y Mandela puso en marcha
muchas iniciativas. Por desgracia, algunas de ellas no han cuajado
como ¢él esperaba. Partia desde muy abajo y, ademas, es muy pro-
bable que sus continuadores no hayan tenido la misma capacidad.

En cualquier caso, parece indiscutible que hay un antes y un
después en Sudéfrica, y ese sentimiento colectivo que impulsé el
rugby, parece haber contribuido al cambio. Conseguirlo no fue facil.
Los Springboks eran un simbolo de la Sudéfrica blanca, y se trataba
de que lo fueran de toda Sudafrica. Los nuevos responsables depor-
tivos, de raza negra, quisieron eliminarlos o al menos minimizarlos,
y Mandela tuvo que apostar muy fuerte contradiciendo a los suyos;
mas aun, solicitindoles que cedieran y apoyaran a quienes veian
como el enemigo que durante décadas les habia aplastado. A veces,
un lider tiene que echar el resto para sacar adelante sus ideas, pero
necesita el respeto y la credibilidad de sus liderados, algo que ha-
bra tenido que ganarse previamente con su cercania, respeto, buen
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ejemplo y aciertos. Imponer es facil, pero convencer a los que pien-
san diferente y conseguir no sélo que no interfieran, sino que apo-
yen lo que en principio rechazaban, exige una gran habilidad para
liderar.

En la despedida del gran lider, se loan sus extraordinarios lo-
gros. Mas admirable aun, es la forma en que los consiguid: el im-
presionante ejemplo de liderazgo que nos ha dejado. {Podremos
imitarlo, aunque sélo sea aproximandonos? Desde luego, el liston
estd muy alto; pero Mandela, como el mismo sefald, sélo era un
hombre; extraordinario, es cierto; pero un hombre al fin y al cabo.

55
CUENTO DE NAVIDAD

Miércoles, 25 de diciembre de 2013

Los resultados habian empeorado, y él, German, consejero de-
legado de esa empresa de productos lacteos, si bien comprendia
que la crisis influfa, lo achacaba en gran parte a una falta de motiva-
cién de los empleados. (Por qué? No lo sabia; pero si tenia claro que
era necesario reaccionar, por lo que dio via libre al departamento
de recursos humanos. Necesitaba empleados muy motivados, y no
se escatimaron medios. Contrataron a un medallista olimpico que
explic6 como habia conseguido su suefo a base de desearlo mucho,
entrenar muy duro y convertirse en casi un ermitafio que habia re-
nunciado a cualquier tipo de placer terreno; y a un explorador del
Polo Sur que relaté como habia sobrevivido més de setenta dias ais-
lado por bloques de hielo, sin ningtin contacto y sobreponiéndose
a las ganas de comerse a sus dos perros: todo gracias a la voluntad
de vivir, ejercicios de yoga que habia aprendido en el Tibet y el po-
der mental que compartia ahora en su libro de autoayuda: “Vive y
deja vivir: si quieres, puedes”. Pero el efecto no fue el esperado. Se
admiraban las hazanas de estos héroes, pero se percibian como algo
muy lejano: historias de ficcion cuyo impacto finalizaba cuando la
realidad reaparecia. Ademas, los empleados no parecian dispuestos
a pagar un precio tan alto para que la empresa ganara mas dinero.
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Y también los habia que se sentian culpables, o poca cosa, por no
tener esas voluntades de hierro.

German no se desanimd, y buscé armas aun mds poderosas.
Una de ellas, el famoso gurtt de Oklahoma City, Dream Winning,
socio fundador de “Winning Dreams Associates”. Rodeado de be-
llas cheerleaders que no paraban de saltar y gritar, musica a todo tra-
po y mensajes motivadores en grandes pantallas digitales, Winning
aplicé uno de sus métodos mas vanguardistas: el exclusivo progra-
ma de choque, PUTEO (Planning, Understanding, Thinking, Executing
and Outstanding), para fortalecer la voluntad de los empleados y
permitir que emergiera el ganador latente que llevaban dentro. El
programa hizo honor a su nombre: ocasion6 grandes frustraciones,
numerosas reacciones agresivas, multiples disputas internas que
pasados varios meses seguian sin cicatrizar, varias bajas voluntarias
por depresion y, aunque no se dijo abiertamente, un intento de sui-
cidio de un repartidor de leche que se sinti6 una verdadera mierda.

Tampoco funcion6é un maratén de cine en el que Braveheart,
Rocky, Ben-Hur, Jungla de Cristal y Lo verde empieza en los Pirineos
se sucedieron ininterrumpidamente durante cuarenta y ocho ho-
ras. Segun el extrovertido coach Joe McMorro, certificado por la
MOCO (Minnesota Optimistic Coaching Organization) y conductor de
la actividad, se trataba de inundar a los participantes en un clima de
emociones intensas con grandes ensefianzas para estimular su mo-
tivacion. Fundamental: no podian abandonar la sala para nada. A la
entrada se les repartieron bolsas de comida, botellas de leche, man-
tas, orinales y otros elementos basicos. No tardaron mucho en estar
de morros a pesar del entusiasmo del siempre sonriente McMorro
insistiendo en las moralejas de ese destacado elenco cinematogra-
fico. El climax lleg6 cuando la tercera vez que pasaron Braveheart,
en la escena en que los escoceses se dan la vuelta, levantan sus kilt y
ensefnan el culo a los adversarios ingleses antes de una batalla, algu-
nos hicieron lo propio bajandose los pantalones frente a McMorro.

— Bravooo, good initiative... it shows courage, great attitude, big
balls! —reaccion6 el gurt, mostrando la importancia de conside-
rar siempre la parte llena del vaso— This is what we need: big balls to
succeed!

El admirable optimismo de McMorro, a prueba de gente boste-
zando, cuchicheando, durmiéndose o buscando excusas para aban-
donar (coches en doble fila, madres en el hospital, hijos desapareci-
dos, ataques de apendicitis, fiebres contagiosas y otras por el estilo),
no pudo impedir que, curiosamente, se estropeara el proyector (!!!)
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y hubiera que suspender la actividad antes de tiempo. Quiza por
eso, la motivacién no mejor6 en absoluto. Eso si, algunos dejaron
de ir al cine y otros tuvieron pesadillas encadenados en las galeras
romanas o recibiendo mamporros en el cuadrilatero.

Otros intentos: jornadas de supervivencia en la Sierra de
Gredos, simulaciéon de batallas con pinturas de guerra, carreras
de karts, saltos en paracaidas, viajes a Eurodisney, estancias en el
Castillo de la Mota, narices de payaso... iNada!

Agotadas todas las iniciativas del mundo mundial, German
estaba desesperado. Los resultados eran los peores de la dltima
década y la motivacion se situaba bajo minimos. Sin una solucion,
ya de noche, sali6 a dar un paseo; y observando las primeras luces
de la Navidad, se le ocurri6 la idea. Sin perder tiempo, regreso a la
oficina, entr6 en Google, anot6 la direcciéon que buscaba y escribié
un email pidiendo ayuda. Pens6 que lo més probable era el silencio
por respuesta, pero quien no lo intenta... iSorpresa! A la mafnana
siguiente, alli estaba... y la contestacion, iiiafirmativa!!! Aunque la
actividad que el reconocido maestro le proponia no era para sus
empleados, sino para €l (???). No lo entendi6. Pero no iba a ponerle
pegas a alguien tan insigne que habia tenido la deferencia de intere-
sarse por su caso, asi que, sin rechistar, sigui6 las instrucciones que
este le habia dado y de inmediato partio.

— Solo tienes que venir conmigo y fijarte muy bien en lo que
yo hago —le dijo Papa Noel tras un breve saludo.

Atenazado y a la vez honrado por tan alto privilegio, subi6 al
trineo del gran padre de la Navidad y, en poco tiempo, pues los re-
nos eran increiblemente rdpidos, ambos estuvieron sentados a la
entrada de unos grandes almacenes. A pesar del frio, decenas de
ninos esperaban turno en una interminable fila que casi rodeaba el
edificio.

— ¢Coémo te llamas? —pregunto el viejo Noel.

— Maria —contesto la nifia que se le habia acercado, visiblemen-
te emocionada.

— Maria —repiti6 €l, recredndose en la pronunciacién— Es un
nombre muy bonito, Maria. {Cuantos afos tienes?

— Siete --- respondi0 ella, sin levantar los ojos del suelo.

— iSiete! iHohohoho! —exclam6 Papa Noel- Ya eres una nifa
mayor... (la nifa se mostr6 encantada). Dime ¢qué cosas buenas
has hecho este ano?

Maria no encontraba la respuesta. Su mirada seguia siendo
baja, y su cuerpo se balanceaba. No sabia qué decir. El experto Papa
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Noel no se inmut6: guardo silencio, la abrazo con ternura... y ella,
sintiéndose mas segura, habloé. El se limit6 a repetir lo que la nifa
decia, aunque acentuandolo mucho para darle la gran importancia
que para ella tenia; cuando terming, le dijo:

— Maria, eso ha estado muy bien., pero que muy bien (la niha
mostrod su satisfaccién). {Crees que lo puedes volver a hacer el afio
que viene?

La nina, sintiéndose reconocida, asintié con la cabeza mientras
sonrefa.

— iBEstupendo, Maria! —se alegro él- {Qué otra cosa buena crees
que podrias hacer este proximo ano?

El siguiente nino era mas hablador, y Papa Noel le escuch6 con
mucho respeto, destacando con sus Hohohohos las cosas buenas
que decia. Un tercero le pidi6 muchos juguetes, y el viejo sabio, tras
escucharle muy atento, le pregunto:

— ¢Qué crees que puedes hacer t para conseguir esos regalos?

— No sé... s6lo sé que quiero esos regalos —contesto el nifo.

— Me parece bien, Alberto —dijo Papa Noel- pero todos tene-
mos que ganarnos las cosas que deseamos éno te parece? (el nifio
dudo, pero asintid) Por eso te preguntaba qué vas a hacer ta para
merecer esos regalos.

Después llegé una nifa que también le pidi6 muchas cosas, y
Papéa Noel, tras la paciente escucha activa, le comento:

— Si te doy a ti todos esos regalos, habra otras nifas que se que-
daran sin nada. ;

La pequena se qued¢ pensativa. El guard¢ silencio. Ella reaccio-
no senalando algunos regalos a los que estaba dispuesta a renunciar.

Lajornada fue exhaustiva. Y también la siguiente. Y la otra. Asi,
durante siete interminables dias en los que Papa Noel, por muy can-
sado que estuviera, jamas perdia la sonrisa, escuchaba con mucho
respeto a cada nifo que se le acercaba, valoraba las aportaciones
que estos hacian, destacaba sus acciones buenas, y sin intimidarlos,
hacia preguntas oportunas que les ayudaban a reflexionar. Lo que
hacia no era exotico ni espectacular. Sin la parafernalia de Dream
Winning, Joe McMorro y otros encantadores de serpientes, para
el espectador no avezado se trataba de algo monétono y aburrido.
Asi fue para German. “Ninerias”. Esttipidas conversaciones que le
hacian perder el tiempo. Pero sorprendentemente, poco a poco se
dio cuenta de que habia mucho mas que eso. Algo en principio in-
visible, pero que constituia la auténtica esencia. Y llegé a compro-
bar que la motivacién de los nifios cuando se marchaban, mas que
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por los regalos en si mismos, que también, respondia a cémo habian
sido tratados por Papéd Noel. iUn crack! concluy6.

Sono el movil. Una, dos, varias veces. Por fin lo oy6, lo buscé y
lo pulso6 para contestar, pero no llegd a tiempo. Seguia medio dor-
mido, y enseguida se dio cuenta de que habia pasado la noche en la
oficina. Comenzaba a clarear, y pronto llegarian todos. Comprob¢ el
calendario: 23 de diciembre: altimo dia laboral antes de las vacacio-
nes. El ordenador estaba encendido, y el email abierto sin mensajes
pendientes. Entré en “enviados” y tampoco encontré el que habia
mandado a Papa Noel (???). Aprovech6 la camisa y la muda que
siempre tenia alli limpias como emergencia y se ase6 antes de que
los demas arribaran.

Después, asombrando a todos, dedicé el dia a hablar con cada
uno de ellos. De algunos ni siquiera conocia el nombre, pero se es-
forz6 por aprenderlo. Se interes6 por sus familias, sus planes... pre-
gunto por las que creian que habian sido sus fortalezas en ese afo
y les pidi6 sugerencias para mejorar en el siguiente. Escuché con
atencion y respeto como nunca antes; y con la mente abierta, pudo
recoger ideas bastante interesantes. Con sinceridad, les dio las gra-
cias. iUna jornada agotadora!

Pasadas las siete, muy satisfecho, abandon¢ la oficina con una
energia especial que habia olvidado. Sentia que confiaba en su gen-
te y estaba motivado. Sabia que no era suficiente, que habria que
poner en marcha planes estratégicos eficaces, pero habia dado un
gran paso para que estos funcionaran. La llave que necesitaba. En
su recorrido, vio a un Papa Noel sentado a la puerta de unos gran-
des almacenes. Se acerco y permaneci6 alli observandolo. Cuando
se fue el nifo al que estaba atendiendo, el tripudo hombre vestido
de rojo y larga barba blanca se gir6 hacia él y le guifié un ojo.

“Lo esencial es invisible a los ojos” (El Principito). Pero sélo a los
que no saben verlo.

iFeliz Navidad!
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El buen caminante se centra
en lo que depende de si mismo,
y continiia avanzando
sin lamentarse ni entretenerse
con lo que no puede controlar






56
CARTA A LOS REYES MAGOS

Domingo, 5 de enero de 2014

Trabajaban a destajo para poder cumplir con todos los encar-
gos. Millones de cartas se clasificaban por paises, edades y tipo de
regalos. La organizacién impecable resultaba imprescindible para
ese excepcional servicio al cliente que desde siempre les habia carac-
terizado. La trascendencia de su mision y el extraordinario prestigio
tan merecidamente ganado como segundo proveedor mundial de
los tiltimos dos milenios, asi lo demandaban. Y asi se lo transmitian
a sus ayudantes en sus exigentes cursos de formacién. Cada uno de
sus millones de clientes era sumamente importante, por lo que errar
con uno solo de ellos constituiria un desastre sin precedentes que
mancharia su inmaculada trayectoria. Conscientes de ello, todos
sus subordinados se esmeraban al maximo. Con inusitada rapidez,
s6lo comparable a la de los renos de Papéa Noel, su gran competidor,
abrian las cartas, las leian y las ordenaban; después, otros se encar-
gaban de atender y preparar los pedidos; y un tercer grupo acom-
panaba a los Reyes en la agotadora noche del reparto.

Como estaban bien entrenados, y los Magos habian desarrolla-
do la habilidad de delegar, estos cientos de ayudantes trabajaban
con bastante autonomia y s6lo acudian a sus jefes cuando surgia
algn imprevisto que no sabian resolver. Ese fue el caso de Estrella
Rosconi, una de las primeras mujeres que se habian incorporado a
la plantilla, donde ya llevaba trabajando casi trescientos afios. Ley6
y reley6 esa carta, pero no supo clasificarla. Venia de Espana, y el
remitente era un nifio de nueve anos, pero el contenido no encajaba
en ninguna de las categorias habituales, y eso que tenian mas de
cien. Consult6 a companeros més antiguos pensando que su mayor
experiencia podria solucionarlo, pero ni siquiera Kabal Ghata, que
pertenecia a la empresa desde hacia mas de mil anos, supo orientar-
la. Estrella no queria molestar a los Reyes. Necesitaban descansar y
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prepararse para la gran noche, por lo que estarian durmiendo, le-
yendo algtn libro relajante o visualizando su tarea, pero no tuvo
mas remedio.

Melchor fue el primero en leer la carta, y no supo qué decir,
por lo que se la pasé a Gaspar. Este, sorprendido también, hizo lo
propio con Baltasar. Decidieron reunirse los tres para leerla en voz
alta, reflexionar conjuntamente y darle una solucién. Gaspar fue el
encargado.

Queridos Reyes Magos:

Como tengo mala letra, le he pedido a mi madre que escriba
la carta, pero con la condicién de poner lo que yo le digo. Me
llamo Raill y tengo nueve afios. Tengo dos hermanas mayores
que yo, que soy el pequeiio. Me gusta mucho jugar al fiitbol y
de mayor quiero ser futbolista, bombero o ingeniero informitico.
Atin no lo he decidido. Juego al fiitbol en el equipo de mi colegio
y lo que quiero pediros este afio es que habléis con mi entrenador
y con mi padre.

— iNo pide juguetes! —exclam6 Melchor— Mira que hemos visto
casos extrafios, pero nunca nos ha pasado esto.

— Sique es raro, si —confirmé Gaspar— ¢{Cémo se le habra ocu-
rrido algo asi? iPero si nosotros no hablamos con nadie!

— Quiza otros nifos también lo desean, pero no se atreven a
pedirlo, o no se les habré ocurrido —apunt6 Baltasar— (Sera el tinico
nifno en el mundo que necesita eso?

— Bueno, sélo tenemos esa carta... iUn nifio que no pide
juguetes!

Gaspar continud.

Mi entrenador llega tarde a muchos entrenamientos y a ve-
ces se lo pasa con el mévil sin hacernos mucho caso. Otras veces
no hace mds que chillarnos y nos insulta cuando cometemos fa-
llos. Yo me pongo muy nervioso y asi me sale todo mal. Muchos
dias lloro, pero sélo lo sabe mi madre. Y mi padre es muy buen
padre, porque me lleva a los partidos y me anima mucho, pero se
pone muy nervioso y se pasa el partido diciéndome cosas. A veces
no se qué hacer, si lo que me dice él o lo que me dice el entrenador.
Porque haga lo que haga, siempre el otro me echa la bronca. (No
podéis decirles que se pongan de acuerdo? Algunos dias al ter-
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minar el partido los he visto discutir por mi culpa. Y yo lo paso
muy mal. También me da mucha vergiienza cuando se enfada con
el drbitro y le grita. Por favor, haced algo y os prometo que me
portaré bien todo el afio, seré obediente y no les fastidiaré a mis
hermanas. Muchas gracias. Ratil.

iEs increible! —sentencié Melchor- No podia imaginarme que
pasaran estas cosas en Espana.

— ¢{S6lo en Espana? —cuestion6 Baltasar— Me gustaria averiguar
si también sucede en otros paises. Es muy grave que un nino al que
le gusta el ftbol sufra tanto. ¢No creéis?

— Lamentable, si —estuvo de acuerdo Gaspar— Se supone que
los deportes fueron inventados para pasarlo bien ¢no?

— iY sobre todo los nifios! —exclam6 Melchor- (O es que esos
adultos se han creido que por el hecho de ser mayores pueden usar
a los nifos como si fueran sus juguetes? iNo sefior! iSon personas
sensibles, y merecen ser respetados!

— iEs intolerable! —se encendi6é Gaspar- ¢Dénde esté la respon-
sabilidad de ese entrenador? {Cree que puede abusar asi de nifios
que confian en éI?

— &Y el padre? —cuestion6 Baltasar— Seguro que actia con su
mejor intencion... pero hombre... ¢es qué no piensa? iCOHmo no se
da cuenta de que eso que hace perjudica al chico!

Finalizado el cénclave, Estrella Rosconi recibié instrucciones
muy precisas. Asunto resuelto. Cada uno a su tarea. Y llego la espe-
rada noche; como siempre, misteriosa, magica, pletdrica de ilusio-
nes. Ratl apenas pudo dormir. Confiaba en los Reyes, pero le asalto
la duda. Quizé deberia haber pedido un videojuego de fatbol vir-
tual, o la camiseta del Atlético de Madrid, su equipo favorito... pero
ya era tarde para rectificar... aunque siempre podia haber algtin ex-
tra. iA ver como se portaban este afo!

6 de enero. Amaneci6é algo nublado. Despierto e impaciente
desde hacia un par de horas, apresur6 a sus padres y hermanas y,
con el corazén acelerado, entré el primero al salén donde debian
estar los regalos. En su zapato, un CD con la foto de un balén y una
frase: “el faitbol es un juego fantastico”. Lo abrié. Habia videojuegos
con partidos de niflos que como €l adoraban el deporte y disfruta-
ban jugando. Le encanto. Sintié ganas de coger un baldn, llamar a
sus amigos y salir a jugar de inmediato. Bueno, en tres dias volveria
a entrenar con su equipo del colegio, y ya tenia ganas. ¢Y qué habia
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pasado con lo que habia pedido a los Reyes? Busco el zapato de su
padre. Junto a un trozo de carbén, vio el sobre abierto de una carta
que este leia en silencio.

— ¢Qué es esa carta, papa?

— Es algo que los Reyes me han escrito... pero no os puedo de-
cir nada... me piden que sea un secreto.

— Y el carbon?

— Bueno, ya ves...

Terminaron las vacaciones y volvié el fatbol. Lorenzo, el en-
trenador, llegdé puntual; y sin enrollarse mucho, les explic6 en
qué consistiria el entrenamiento. Después, estuvo muy pendien-
te de todo, sin que apareciera el movil. Les exigid, pero sin chillar
ni insultar. A veces les hablaba alto para que le oyeran y acelera-
ba la voz para transmitirles energia, pero siempre con respeto y
de manera muy positiva. Hasta los felicitaba por lo que hacian
bien, que ese dia eran muchas cosas. Los chicos salieron muertos
de cansancio de todo lo que habian trabajado, pero muy conten-
tos. Lo mismo, en los dias siguientes. El ambiente del equipo era
estupendo. Radl disfrutaba mucho, y llegaba a casa con una ale-
gria que su madre no recordaba; listo para hacer los deberes del
colegio.

El sabado, lleg6 el partido. Su padre le llev6, y como de cos-
tumbre, ocupd su lugar en la grada; pero esta vez se limit6 a ver
el espectaculo, animar educadamente sin ocuparse del arbitro y
aplaudir las buenas jugadas de todo el equipo, que curiosamente,
al igual que en los entrenamientos, también eran muchas méas que
antes. El entrenador animaba a los chicos, elogiaba sus aciertos y co-
rregia con tono tranquilo lo que se podia mejorar en ese momento.
Perdieron 3-1, pero no hubo malas caras, ni nifos culpabilizados. Es
mas, Lorenzo entré en el vestuario y felicité a los muchachos por
el esfuerzo realizado. Ya en la cafeteria, mientras esperaban a los
chicos, entrenador y padre se dieron la mano y aprovecharon para
felicitarse el afno. Del partido no hablaron. Como la calefaccion esta-
ba alta, se habian quitado la cazadora que les abrigaba, muy pareci-
da, y en el regreso a casa, el padre de Ratl se dio cuenta de que por
error, las habian intercambiado... aunque al principio, dudé: en el
bolsillo derecho ihabia un trozo de carbon!
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57
¢VERTIGO DE LA ALTURA?

Lunes, 20 de enero de 2014

Que el Atlético de Madrid esta haciendo una gran temporada
es incuestionable; y el pinchazo que ha tenido ante el Sevilla, algo
que perfectamente puede pasar. También se sabe que su plantilla
no es la del Barcelona o el Real Madrid, pero que su ambicién, dis-
ciplina y espiritu de equipo, entre otras virtudes, en gran parte lo
compensan y explican que tras veinte partidos, siga compartiendo
la cabeza de la clasificacion.

Hace unas semanas, en la tertulia Al limite de Radio Marca,
comenté que el momento critico para el Atleti llegaba ahora. Hasta
la fecha, una de sus ventajas ha sido la posicion de outsider. La liga
era cosa de dos: Barca y Madrid, y eso les permitia a los de Simeone
apartarse de la presion mediatica y de la propia masa social atlética,
estableciendo una estrategia inteligente: “ir partido a partido”, sin el
objetivo claramente definido de ganar la liga. Esto no hay que inter-
pretarlo como que el equipo no lo ambicionara o no se lo planteara
como una posibilidad real de puertas para adentro, sino como un ob-
jetivo difuso que iria cobrando cuerpo, o no, en funcion de la trayec-
toria. El Atleti ha sido ese ciclista que sale sin el objetivo claro de ganar
la Vuelta, aunque con el suefio de lograrlo si las cosas le funcionan. Su
estrategia es ir etapa a etapa, y asi, rindiendo bien en cada tramo, se
sittia en los puestos de cabeza de la general pero sin la presion de ser
el favorito y tener la obligacion de ganar. En esa posicion se encuentra
cémodo, y conforme la carrera avanza y continua haciendo buenas
etapas, se va sintiendo con fuerzas para mantenerse ahi y, si llega,
aprovechar la oportunidad de ganar al final.

Habitualmente, en el deporte, la empresa y la vida misma, se ha-
bla de la importancia de fijar una meta a medio/largo plazo bien defi-
nida para estimular la motivacion de alcanzarla, tener claro el rumbo
a seguir y comprometerse con el objetivo sin que haya vuelta atras,
asi como metas a corto plazo relacionadas con la anterior para obte-
ner éxitos cercanos que fortalezcan la autoconfianza y la motivacion
respecto al objetivo final. En muchos casos, es la estrategia correcta,
pero no siempre. En general, lo es cuando se tienen experiencias exi-
tosas previas y una sélida autoconfianza, se necesita poner orden de-
terminando con claridad a dénde se quiere llegar o no queda mas
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remedio que lanzarse a la piscina por muy fria que esté el agua. Es el
caso del Barca y el Madrid. Su trayectoria es exitosa, y por los medios
de que disponen, quieran o no, son favoritos. 51 o si, tienen que fijar el
objetivo de ganar la liga. No hay otra opcion. Después, van partido a
partido sin menospreciar a nadie, buscando siempre los tres puntos;
pero el objetivo final esta claro, no admite discusion.

Sin embargo, cuando las circunstancias son otras (peor trayec-
toria pasada, menos medios...), la probabilidad del objetivo final es
incierta y existen otras alternativas aceptables (quedar segundo o
tercero para jugar la Champions...), lo mas adecuado puede ser cen-
trarse en objetivos a corto plazo que acerquen a una buena meta
final, sin definir esta del todo de antemano. Esta estrategia favore-
ce que se parta de una motivacion mas realista, permite medir las
propias fuerzas a cada paso que se da y facilita fijar el objetivo alti-
mo en funcién de lo que se vaya logrando. Camino idoneo para un
equipo con el que nadie cuenta.

La cosa cambia cuando el tapado deja de serlo y no tiene mas
remedio que salir a la superficie. Entonces, la presion es otra, y si
no estd acostumbrado a la altura, el miedo puede atenazarlo. Los
anicos empates que ha cedido el Atleti en su campo han sido en
dos partidos en los que si ganaba, se situaba como lider en solita-
rio. ¢Casualidad? Puede ser. Pero... (Vértigo de la altura? ¢{Miedo al
peso del maillot amarillo? (A no ser capaces de mantenerlo? Contra
el Barcelona, el empate se interpreté como un éxito parcial por ser
quien es el rival y haber dado la cara dignamente. (Y el del Sevilla,
una semana después? Ya contra el Levante, en el Gltimo partido de
diciembre en casa, cuando con empate a dos en la segunda par-
te tuvo que resolver el partido, el Atleti estuvo muy espeso, sin la
fluidez de antafo, con la precipitacién y falta de ideas de un equi-
po agarrotado que busca con desasosiego el gol. Se beneficié de un
penalti que le sac6 del atolladero, pero pintaba feo. Frente al Sevilla,
sintomas similares, aunque sin esa fortuna. Contra el Malaga fuera
y el Valencia en la copa, gand; pero no gener6 tantas oportunidades
como otras veces. ¢{Cansancio fisico? (Se acaba la gasolina?

Es dificil encontrar la causa de este aparente “descenso”.
Probablemente, sea lo normal en un equipo muy bueno que para
poder competir de ta a ta con dos stiper colosos, tiene que apretar
el acelerador al méximo y no siempre puede hacerlo. Algo 16gico en
el deporte. Bastante ha conseguido ya con cincuenta y un puntos en
veinte partidos. También puede haber una explicacion en lo fisico,
por supuesto. Simeone hace pocas rotaciones, y el desgaste de estar
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a la vanguardia en las tres competiciones tiene que notarse. Pero
no hay que descartar lo psicolégico: la presion del que esta arriba
y ya no puede esconderse. El vértigo de la altura de quien no esta
acostumbrado y teme caerse. Estando ahi, se puede seguir yendo
partido a partido, pero ya es ineludible el objetivo final de ganar la
liga. Una presion que habra que ver si el Atleti puede o no gestionar.

De momento, los sintomas sefialados generan dudas. Pero esa
es la gran prueba de fuego. (Puede aguantar la presion de ser favo-
rito? {de tener la obligacion de ganar? ¢de saber que si gana se colo-
ca de lider, con la responsabilidad que eso conlleva? {de mantener
el liderato? ¢de responder a lo que espera y le pide a voz en grito su
aficién: ganar la liga? Esa presion, que como tapado no tenia, puede
afectar a su rendimiento; quiza no en gran medida, pero si lo sufi-
ciente como para no poder seguir el vertiginoso ritmo de sus demo-
ledores adversarios. (Podréa con eso?

Comenté la semana pasada, tras el partido contra el Barcelona,
que si el Atleti tiene alguna posibilidad de ganar la liga es como tapado:
arueda de los dos primeros, sin perder comba, esperando su oportuni-
dad en el tramo final de la carrera. Por eso creo que aunque se duplique
la competencia, le favorece que el Madrid se haya aproximado tanto a
la cabeza: la deseada rivalidad mediatica Madrid-Barca volvera a alejar
a los rojiblancos de los principales focos, y eso les puede beneficiar. No
obstante, aun pudiendo regresar en parte a ese papel secundario que
tan bien le ha ido, ya no serd lo mismo que al principio. Son muchas
etapas en el pelotén de los escapados, el final esta méas cerca, la meta se
ve mas viable... y llega un momento en que, al menos privadamente,
hay que fijar y comprometerse con el objetivo final so pena de caer en
el conformismo cuando se necesite el mayor sobreesfuerzo.

En los meses que quedan, ademaés de los recursos fisicos de una
plantilla que probablemente tendra que rotar mas, serd interesante
ver como maneja el Atleti la presion de dieciocho partidos sin apenas
poder fallar, o el nerviosismo si se descolgara un poco de sus gigantes
companeros de escapada. Si aguanta ese envite psicoldgico sin per-
der la tranquilidad, centrandose en sus fortalezas, ocupandose de lo
que tiene que hacer para ganar, sin preocuparse de lo que puede con-
seguir o perder, tendrd mas posibilidades de seguir estando en ese
selecto peloton de cabeza; y entonces, como ha sucedido ahora, quiza
tenga su oportunidad de esprintar y cruzar el primero la meta.
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58
COACHING: ¢PSICOLOGIA O
MORROLOGIA?

Jueves, 30 de enero de 2014

Una atractiva sefiorita sali6 en la television diciendo que era
psicéloga y coach; y tuvo la amabilidad de compartir una férmula
magica para solucionar los problemas. Se coge un papel; se escribe
el problema; se cierra el papel; se guarda en el congelador de la ne-
vera... iy el problema se congela! Al parecer, eso es coaching. La emi-
nente experta no reveld sus fuentes, pero cabe pensar que se trata
de una version del sur de Europa del internacionalmente conocido
“Coaching Igloo”, método desarrollado por el famoso gura Westing
House, fundador y presidente ejecutivo de la NICASO (National
Igloo Coaching & Alaskan Smiling Organization).

Unos dias antes, un periédico habia desvelado el infalible mé-
todo Dakota, consistente en pintarse la cara como los antiguos po-
bladores de los actuales Estado Unidos para desinhibirse e iniciar
asi una exitosa transformacion (!!!). La coach que lo explic6, sin cor-
tarse un pelo, anadi6 que el coaching no es Psicologia... “porque esta
mira hacia el pasado y aquel hacia el futuro” (???). Y se qued6 tan
ancha. “Ignorancia atrevida, cuando hablo te doy vida” (verso ané-
nimo incluido en el refranero recopilado por Fray Toméas Abiondo).

{Meter papeles en un congelador y pintarse la cara para hacer
el indio es coaching? Psicologia no es, desde luego. ¢éQué es entonces?
Dificil cuestion que quiza deba ser abordada en el préximo congreso
extraordinario de la AMA. Ambas estrategias podrian ser asignadas a la
antigua ciencia de la Morrologia. A partir de ahi, puede surgir una nue-
va especialidad de coaching: El Morrocoaching o Coaching hardfacial, con
sus correspondientes certificados profesionales.

(La AMA es la Atlantic Morrological Association, una instituciéon
con dnimo de lucro a la que sélo pueden pertenecer acreditados ex-
pertos del morro de ambos lados del Océano Atlantico).

Estimulado por estos exdticos ejemplos del coaching més van-
guardista, aproveché una conferencia sobre posibles salidas profe-
sionales para psicélogos que tenia que impartir en la UNED (que
no es la Unién Neoliberal de Extrovertidos Divorciados; sino la
Universidad Nacional de Educacién a Distancia de Espafa) para
hablar sobre el coaching.
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¢El coaching no es Psicologia? ¢Qué es entonces? ({Matematicas?
¢Ciencias Empresariales? {Geografia e Historia? Aunque también
se nutre de otros conocimientos, el coaching incluye, fundamental-
mente, una serie de estrategias psicoldgicas de eficacia contrastada
cuyo objetivo es contribuir a motivar, reflexionar, comprometerse,
establecer objetivos, tomar decisiones, mejorar las relaciones inter-
personales, cambiar comportamientos y actitudes, aceptar la reali-
dad... ¢A qué ciencia pertenece todo esto? ¢Una ciencia nueva?

Existen acuerdos globales de la comunidad internacional so-
bre los contenidos de las ciencias. Y la que incluye estudiar, com-
prender, evaluar y modificar el comportamiento humano es la
Psicologia. Otra cosa es que el coaching sea un campo profesional
exclusivo de los psic6logos. No lo es. Los psicélogos tienen una ven-
taja, pero otros profesionales pueden ponerse al dia y aprender la
Psicologia del Coaching. El coaching es un campo abierto, pero por
mucho que se quiera negar o disfrazar, el conocimiento cientifico de
la Psicologia es su pilar. De ahi parte un buen coaching.

¢La Psicologia mira al pasado y el coaching al futuro?. El objetivo de
la Psicologia aplicada es, siempre, ayudar al cliente para que esté mejor.
Es decir, se aplica el conocimiento psicol6gico pensando en el futuro del
cliente. Con ese objetivo, existen algunas escuelas psicologicas que inda-
gan en el pasado del interesado, pero siempre con la idea de un futuro
mejor. En la actualidad, estas escuelas, por ejemplo el psicoanalisis, cons-
tituyen una tendencia minoritaria que por ignorancia se identifica con
el conjunto de la Psicologia. Sin embargo, la Psicologia ha evolucionado
mucho a través de décadas de rigurosa investigacion. Salvo en las diver-
tidas peliculas de Woody Allen, ya no es Freud el gran gurd, ni el divan
el terreno de juego, ni el complejo de Edipo la piedra filosofal. Hoy en
dia, lo que predomina es la Psicologia cognitivo-conductual, la Psicologia
positiva, la Inteligencia emocional, la Psicologia del deporte y el alto ren-
dimiento... es decir, la Psicologia cientifica centrada en optimizar el fun-
cionamiento presente y futuro de las personas, los grupos y las organi-
zaciones. Se trata de detectar las necesidades existentes, comprender y
evaluar los comportamientos habituales, aplicar estrategias eficaces para
provocar cambios significativos y estables. El objetivo es enriquecer, opti-
mizar, desarrollar herramientas ttiles para un funcionamiento mejor en
cualquier area: laboral, social, personal, salud, ocio...

Ese es también el objetivo del coaching; y por eso retine estrate-
gias psicoldgicas que provienen de la Psicologia cientifica y, asimis-
mo, estdn presentes en otros procedimientos de intervencioén. Por
ejemplo, el coaching incluye habilidades interpersonales del coach
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para lograr una buena empatia con el coachee que son similares a las
de un psicoterapeuta con su paciente. También, utilizando el méto-
do socratico, emplea preguntas que desde los afios setenta forman
parte de la terapia cognitiva. Ahora bien, el coaching tiene una iden-
tidad propia, y su principal caracteristica es que el protagonista del
proceso es el coachee (es decir, quien recibe el coaching). En terapia
psicoldgica no siempre es asi. En coaching, si. El coach no debe posi-
cionarse, ni dirigir al coachee por donde él iria, sino ayudarle a que
encuentre sus propias respuestas, su propio camino.

Logicamente, esto exige una gran habilidad. Para adquirirla, no
basta con un par de cursillos y cuatro recetas de juegos divertidos, sino
una formacion sélida, horas de préctica en la direccion correcta y el ri-
gor y la ética que deben caracterizar a un buen profesional. Entre otros
aspectos, cuando se trabaja para ayudar a otra persona se debe asumir
una responsabilidad. No basta con conseguir un impacto inmediato,
sino que hay que contemplar, y tener muy en cuenta, los efectos de lo
que se esta haciendo mas alla de ese momento concreto. Me han habla-
do de més de un “coach” que entusiasma con un suefio magico y pro-
voca una emocion positiva, por lo que concluye que ha hecho un gran
trabajo. Pero, unos dias después, cuando el coachee afronta la realidad,
se da cuenta de lo lejano y ficticio de dicho sueno, y la euforia se trans-
forma en frustracién y profundo desanimo; a veces, en culpabilidad
por no ser capaz y una fuerte depresion. El “coach” ni se entera de esta
segunda parte. ({Quién asume la responsabilidad?

Es atractivo pensar que puedes ayudar a otra persona, pero...
¢de verdad estas preparado y dispuesto a asumir la responsabilidad
de un verdadero profesional? (Psicologia o Morrologia?

59
FUERON LOS NERVIOS: i{UNA TONTERIA!

Sdbado, 15 de febrero de 2014

Vaya por delante mi maés sincera felicitacion a Javier Fernandez
por el cuarto puesto en los Juegos Olimpicos de Sochi. Emigré a
Canada, se sacrificd, desarroll6 su talento, perseverd en el esfuer-
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Zo... y hoy es uno de los mejores patinadores del mundo. Sus éxitos
anteriores y este meritorio diploma olimpico, muy cerca de las me-
dallas, asi lo corroboran. iEnhorabuena!

Sin embargo, se esperaba mas de Javier; él también, y de ahi
su expresiva decepcién incluso antes de terminar los ejercicios.
La trayectoria exitosa que le precedia presagiaba un puesto en el
podio; y asi habria sido si hubiera actuado como otras veces. Pero
no sucedi6. En deportes como el fiitbol o el tenis, el rendimiento
no depende tnicamente de lo que uno hace, ya que las acciones
de los comparneros y los rivales también influyen. Si no te pasan
bien el balon, no te ayudan en defensa o el contrario pega un gol-
pe extraordinario, es probable que falles. En el patinaje, no. Salvo
el estado del hielo, lo demés depende del patinador. Nadie mas
interfiere. Después estd la interpretacion de los jueces, claro; pero
en la ejecucion del programa soélo interviene el interesado. Si se
desequilibra o se cae, no es porque el rival le cierre un espacio o
le empuje; si se equivoca de movimiento, no se debe a la finta de
otro; si hace un gran ejercicio, no depende de los bloqueos de sus
companeros. El nico actor en el escenario es él. Su rendimiento es
lo que él hace.

Esta circunstancia otorga a la repeticion del guion un peso de-
cisivo. (Cudntas veces habra repetido Javier Ferndndez la secuen-
cia exacta de movimientos que componian su programa? {Cientos?
¢(Miles? Sin embargo, llega el momento de la verdad y no rinde
como en los innumerables ensayos. “Estaba nervioso”, declard tras
el primer dia de competicion. Un pequenio detalle. (Pequenio? En su
segunda actuacion, un salto cuaddruple lo ejecuté como un triple...
y después tuvo que modificar otros saltos para ajustarse a las reglas.
Es decir, a pesar de haberlo ensayado cientos y cientos de veces,
itergiverso el guion! Otra vez los nervios. Esta vez, con un mayor
impacto, ya que afect6 a la rutina que durante tantas y tantas horas
se habia automatizado. {Tanta fuerza tiene la ansiedad (los nervios)
como para provocar que un gran deportista que s6lo depende de
él, se equivoque en seguir la rutina que ha repetido hasta la sacie-
dad? “He perdido por una tonteria” sefial6. {Qué es una tonteria?
¢Tergiversar el guion tras cientos de repeticiones? {No controlar la
ansiedad?

En esa misma competicion, otros grandes campeones también
cometieron errores graves. Yuzuru Hanyu, de Jap6n, que impresio-
no en la primera sesién con un impecable ejercicio que le valié mas
de cien puntos (al parecer, la puntuacién mas alta jamds concedida),

179



José Maria Buceta

180

se cay0 dos veces el dia definitivo, y aunque pudo ganar la medalla
de oro gracias a la gran ventaja que llevaba, reconocié que la noche
anterior habia sido una de las peores de su vida: muy nervioso, sin
poder dormir, con una enorme presion que antes no habia sentido;
y que eso le afecto fisicamente. Patrick Chan, medalla de plata, tam-
bién tuvo dos caidas (!!!).

La ansiedad estuvo alli como gran protagonista, disminuyen-
do las excepcionales capacidades de todos ellos. No es una sorpre-
sa en el deporte de alta competicion, y sobre todo en los Juegos
Olimpicos. Es la historia de grandes campeones que a pesar de
sus titulos internacionales no pueden manejar la extraordinaria
presion que conllevan los Juegos. Sobre todo, cuando se trata de
deportes minoritarios, donde los Juegos Olimpicos son lo maxi-
mo, de trascendencia incomparable a los campeonatos mundiales
o continentales. Ademads, y este es quiza el factor més destacado,
se trata de deportes sin apenas seguimiento medidtico. Como mu-
cho, nos enteramos minimamente si se produce un buen resulta-
do, y siempre que ese dia algan futbolista famoso no haya cogido
la gripe y Mourinho esté de vacaciones. Sin embargo, durante los
Juegos, esos deportistas casi anénimos se convierten en el foco de
atencion de televisiones, radios, periédicos, redes sociales... y en-
tonces perciben que les siguen millones de espectadores que habi-
tualmente los ignoran (y seguirdn ignorandolos). Se les encumbra
a la categoria de idolos de los que se espera mucho, y a algunos
se les carga la responsabilidad anadida de ser la gran esperanza
de su deporte o la alegria de todo un pais que desea desesperada-
mente una medalla.

Desde siempre, muchos deportistas han manifestado sentir en
los Juegos Olimpicos una presiéon que no habian conocido antes,
de tener esos nervios que les impidieron dormir y llegar en buenas
condiciones a la prueba, esa ansiedad que les provocé un bloqueo
mental y una tension excesiva que perjudico sus decisiones y sus
movimientos. En bastantes casos, los deportistas no estan prepara-
dos para enfrentarse a esa presion y la ansiedad se apodera de ellos.
Miles de horas entrenando, repitiendo hasta la extenuacion las ru-
tinas de los ejercicios; un cuidado exhaustivo de la alimentacion, el
peso y los suplementos vitaminicos; controles y cuidados médicos;
fisioterapeutas y preparadores fisicos; entrenadores experimenta-
dos; instalaciones de alto nivel y el mejor equipamiento; un deta-
llado plan de preparacion... ¢Y la ansiedad? {Qué han hecho para
combatirla? iUpss! iSe nos ha olvidado!
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Por ignorancia, desconfianza o falta de costumbre, muchos en-
trenadores asumen que la ansiedad se puede combatir a través de
la confianza que se consigue entrenando bien, dominando los ejer-
cicios a realizar y alcanzando buenos resultados en competiciones
previas; también, gracias al apoyo y proteccién del entorno cercano
al deportista. Sin duda, estos elementos juegan un papel importan-
te, pero en ocasiones son insuficientes, sobre todo en competiciones
de la maxima trascendencia. En estos casos, el trabajo psicolégico
especifico conducido por un psicélogo del deporte es un ingredien-
te insustituible si se pretende minimizar el impacto perjudicial que
puede tener la ansiedad. No es una garantia, como tampoco lo es
ensayar miles de veces, pero es lo que ataca el problema de la mane-
ra més directa y eficaz; y asi, en los momentos mas criticos, las posi-
bilidades de rendimiento de los deportistas aumentan. {Imagindis a
Javier Fernandez sin esos nervios que tanto le perjudicaron? (Oro?
¢Plata? ¢Una tonteria?

Tras la decepcion de Sochi, se desprende de las declaraciones
del patinador espafol que lo ocurrido ha sido un accidente, una
tonterfa, y que ahora lo importante es pasar pagina y seguir en-
trenando duro para las siguientes competiciones. {Entrenar duro
es lo que Javier Ferndndez necesita? ¢Mas duro que hasta ahora?
Es lo que ha hechos siempre, lo que le ha encumbrado a ser uno
de los mejores del mundo, pero a la vista de lo sucedido seria in-
teligente que ademads se planteara incorporar otros ingredientes.
Porque si hace lo mismo... Claro que esta la esperanza de que el
dia que compita en los siguientes Juegos la ansiedad esté perezosa
y decida dejarle tranquilo. Mientras tanto, a seguir repitiendo y
repitiendo para no equivocarse de nuevo. (Se trata de repetir otras
cientos y cientos de veces la secuencia del programa para ver si
asi, la proxima vez, el cuddruple que estaba previsto no se queda
en un triple? (O seria mejor atacar el verdadero problema con las
armas apropiadas?

Quedar cuarto en unos Juegos Olimpicos es para quitarse el
sombrero, pero cuando un deportista puede llegar todavia mas le-
jos, es una lastima que no lo consiga por ponerse nervioso y no es-
tar convenientemente preparado para controlar esos nervios. {Una
tonteria?
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60
¢SUMAR O RESTAR?

Martes, 25 de febrero de 2014

Es fécil opinar a toro pasado. Lo oimos habitualmente sobre el
asunto de las rotaciones en la alineacién de los equipos de fatbol. Si
el equipo gana, se habla del maestro que sabe dosificar a los futbo-
listas para que el conjunto llegue en su mejor momento a los parti-
dos mas trascendentes. Si pierde, se critica el desacierto defendien-
do que siempre deben jugar los mejores. {Las rotaciones suman o
restan?

Cuando se rota, si no es por necesidad (tarjetas, lesiones), el cri-
terio que determina la decision suele ser de carécter fisico o tactico.
Se quita a un jugador para que descanse, o se pone a otro porque se
adecua mejor a un planteamiento concreto. Las rotaciones también
tienen ventajas psicoldgicas. Gracias a ellas, son més los jugadores
de la plantilla que pueden sentirse verdaderamente involucrados
en el proyecto deportivo del equipo; algo muy dificil para un futbo-
lista que nunca juega, salvo que sea muy joven y por poco tiempo.
Asimismo, favorecen una cierta rivalidad interna que en determina-
dos momentos de la temporada puede ser beneficiosa para que los
titulares no se duerman y los demaés alimenten la ambicién de supe-
rar la suplencia. Contribuye a la motivacién individual y colectiva
que el mayor ntiimero de jugadores de la plantilla (todos es practi-
camente imposible en un equipo de fttbol) sepan que, si hacen su
trabajo, tienen la oportunidad de jugar, que el equipo los necesita,
que desempefan un rol que quizé no sea el que mas les guste, pero
que se valora.

El efecto psicolégico de las rotaciones también puede ser nega-
tivo, sobre todo en los momentos clave de la temporada. ¢Cémo se
lo toma el jugador que sale de la alineacién en partidos trascenden-
tes? {Como lo percibe el que juega en su lugar, y qué presion anadi-
da le crea? {Qué ajustes provoca la rotacion en el resto del equipo?
¢Realmente descansa el jugador que no juega pero esta en el ban-
quillo? Se puede argumentar que los jugadores son profesionales
y no tienen mas remedio que aceptar lo que el entrenador decida;
y asi es, pero otra cosa es como lo asimilan, si la rotacion les hace
sentirse inseguros individualmente y como equipo, si afecta a la
cohesion que el grupo necesita para afrontar sus principales retos.
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Ademads, cuando acompana el viento a favor de las victorias, todos
contentos; pero cuando sopla en contra... (Suman o restan?

La habilidad del entrenador radica en decidir cuando deben
predominar la dosificacion del esfuerzo, la participacion mas am-
plia y la rivalidad interna, y cuando la autoconfianza y la cohesion
grupal. En el primer caso, tiene sentido inclinarse por las rotacio-
nes; en el segundo, es mas conveniente determinar con claridad el
rol de cada jugador y, salvo en casos excepcionales, apostar por la
continuidad de los mejores, favoreciendo que estos se sientan se-
guros y cohesionados y que los demés comprendan y valoren su rol
secundario y estén listos para salir al campo en cualquier momento.
Lo que en unas circunstancias, suma; en otras, resta.

En el baloncesto, donde se hacen muchas rotaciones (de otro
tipo, pero rotaciones) es una norma no escrita que en los minutos
finales debe estar en la cancha el mejor quinteto. Se rota méas en los
tres primeros cuartos para que los mejores lleguen en buenas condi-
ciones al momento clave del partido. Hay excepciones, claro. En el
fatbol, salvando las diferencias, la misma tendencia parece razona-
ble: un mayor namero de rotaciones en los dos primeros tercios de
la temporada y en pequenas dosis en el tramo final. Ahora, cuando
s6lo quedan tres meses y los equipos se lo juegan todo, si se valora
lo psicolégico, no es el mejor momento para las rotaciones frecuen-
tes, y menos aun si son masivas. Todavia quedan muchos partidos,
y es logico que haya algunos descansos obligados o por decision del
entrenador, pero conviene que sean pocos para que no afecten a la
autoconfianza y la cohesién de equipo del mejor once (doce/trece/
catorce); preferiblemente, con sustitutos que acttien en las mismas
posiciones que los sustituidos para no alterar los roles de otros.

Ademas, cuando se da descanso, no solo se debe considerar lo
fisico; también, lo psicoldgico. A estas alturas de la temporada, el
descanso mental es bastante importante. Si un jugador necesita des-
cansar, lo mejor es que se quede en casa. ({Qué sentido tiene que un
futbolista de gran experiencia, titular indiscutible, viaje para no ju-
gar o salir s6lo unos minutos? ¢Es eso descanso? {Qué confianza se
le transmite al compafiero que juega por éI? (“traigo a este por si tu
fallas”). Ni el titular descansa de verdad, e incluso esta molesto, ni
el suplente percibe la confianza plena del entrenador. Se pretende
sumar, pero...

En la misma linea se sitta otro tema de actualidad. Un equi-
po que esta funcionando bien, extraordinariamente bien, y ficha a
un jugador estrella con el ambicioso y loable propdsito de mejorar
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y tener mds opciones. Sumar. Perfecto. El esperado llega, y sin en-
trenar, juega. La decisién se basa en que ya conoce al equipo, que
viene en buena forma fisica y que cuanto antes se adapte, mejor.
Razonamientos impecables. Pero el fatbol es un deporte de equipo,
y hay que tener en cuenta que las decisiones respecto a un jugador
pueden afectar a los demas. {Qué mensaje se les ha dado a los que
tan estupendamente lo estaban haciendo, en un momento en que
lo mas importante es la confianza y la cohesiéon? Este equipo ha pre-
sumido de una excepcional motivacién/autoconfianza y un extraor-
dinario espiritu de equipo como dos de los principales pilares de su
admirable trayectoria. {Por qué arriesgarlo? ¢(Por qué tanta prisa? La
forma es tan importante, o mas, que el fondo.

(Sumar o restar? Se suele valorar lo que un jugador nuevo
puede sumar, y sin duda, este fichaje rojiblanco puede sumar mu-
cho; pero a menudo no se contempla lo que, paralelamente, ese
mismo jugador podria restar. No, a propésito, claro. Pero si para
encontrarle el hueco, el entrenador tiene que hacer encaje de bo-
lillos para situar a los companeros, minimizar el rol de algunos de
ellos y quiza adaptar el estilo de juego, como parece ser el caso, la
confianza de algunos jugadores y del equipo como conjunto co-
rren el riesgo de debilitarse. La cohesion de equipo, también. Y
asi, aunque todos lo intenten, el nuevo refuerzo no rinde como se
esperaba de él y los demas empeoran. Encima, las derrotas pue-
den acrecentar el malestar de quienes se sienten perjudicados...
¢Suma? ¢O resta?

Existen otras razones que en parte pueden explicar los tltimos
malos resultados de este equipo: lesiones, tarjetas, cansancio, cali-
dad del banquillo, vértigo de la altura... pero no hay que despre-
ciar el posible peso de una decisién de tanto riesgo. Esto no quita el
enorme mérito de este gran equipo y del trabajo de su entrenador,
peleando en primera linea con los mejores de Espana y Europa y
todavia con posibilidades de hacer algo grande; pero permite re-
flexionar sobre aspectos psicologicos que pueden ser decisivos; mas
en un equipo que al tener menos potencial, debe aprovecharlo todo
para sumar, sumar, sumar... y no restar.
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MIS MENSAJES NO IMPACTAN

Domingo, 6 de abril de 2014

Hace unas semanas pudimos leer unas declaraciones de Pep
Guardiola en las que manifestaba: “me fui del Barca porque ya no
podia motivar a mis jugadores”, “si ya no puedes motivar a tus
jugadores como entrenador, sabes que ha llegado el momento de
marcharte”, “encontré dificultades para motivarme a mi mismo y al
equipo”. Unos dias mas tarde, Iniesta puntualizé: “Nosotros esta-
mos motivados. Es una cuestion suya”. Declaraciones que destacan
un aspecto muy relevante del liderazgo del entrenador (y de cual-
quier otra persona que dirija un grupo): {Mis mensajes impactan?

El entrenador/director necesita tener una gran capacidad de
influir en el equipo. No basta decir a los jugadores qué tienen que
hacer o darles charlas con contenidos apropiados para motivarlos,
encorajinarlos o insuflarles confianza. Lo verdaderamente impor-
tante es que sus mensajes impacten. Y eso es algo que no sélo de-
pende de lo que el entrenador dice, sino, sobre todo, de la capaci-
dad de influencia que tiene. Si su capacidad es grande, impactara
con sus mensajes (siempre que sean apropiados) y conseguird el so-
breesfuerzo fisico y mental que, en muchos casos, separa el éxito del
fracaso. Pero si carece de esa fuerza, podra acertar en lo que deba
decir, pero no obtendra el mismo impacto y el rendimiento sera mas
bajo. Eso, entre otras cosas, explica que aunque dos entrenadores
hagan lo mismo (por ejemplo, la misma charla), lo més probable
es que el efecto sea distinto. Y le puede suceder a un mismo entre-
nador en diferentes momentos: en unos, un impacto favorable; en
otros, imis mensajes no impactan!

La capacidad de influencia de un entrenador esta determina-
da por diversos factores: entre ellos, su personalidad, prestigio y
carisma, pero sobre todo, su credibilidad, la conexién emocional
con los deportistas y su desgaste. Este tltimo es el que mejor ex-
plica las declaraciones de Guardiola. El desgaste del entrenador
es casi inevitable. Su método de trabajo, la exigencia continua, la
disciplina y el orden que fomenta, los estimulos que utiliza para
motivar, desafiar o dar confianza, los conflictos en los que media,
las multiples decisiones que no satisfacen a todos... cuando el que
dirige se implica, el mando desgasta. Una de las habilidades mas
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importantes de un entrenador es saber dosificar el ineludible pro-
ceso de desgaste. {COmo? Basicamente, determinando sus priori-
dades y eligiendo bien las batallas en las que necesita quemarse
mas, al tiempo que en la medida posible, busca las oportunidades
para utilizar un estilo de liderazgo maés participativo, con maés au-
tonomia para los deportistas. En cualquier caso, el paso del tiempo
con los mismos deportistas, desgasta; y los mensajes del entrena-
dor ya no impactan tanto.

Guardiola se da cuenta de que ya no puede motivar a sus ju-
gadores. Iniesta sefala que es una cuestion suya. Ambos tienen
razon. El entrenador inteligente percibe si sus mensajes impactan
0 no, si su capacidad de motivar sigue siendo potente o ha perdi-
do fuerza. A mayor desgaste, menor impacto; pero también influ-
ye la motivacion del propio entrenador. El que no encuentra retos
que le motiven a €l, es dificil que pueda motivar a sus deportistas.
Ocurre también en la empresa y otros ambitos. Y como en el caso
de Pep, suele sucederle a entrenadores/directores que han logra-
do éxitos importantes con ese mismo equipo. Necesitan cambiar.
Hallar nuevos desafios que les obliguen a salir de su zona de con-
fort; entre ellos, volver a impactar: implantar sus ideas con otro
equipo, dejar otra vez su sello, volver a sentir que sus estimulos
funcionan, que no son la rutina en la que se han ido convirtiendo
con el paso del tiempo junto a los mismos. iMis mensajes impac-
tan de nuevo!

Se trata de dos aspectos diferentes que se complementan: la
propia motivacion de quien dirige, y su desgaste respecto a los que
dirige. Conozco a entrenadores/directores muy motivados que, sin
embargo, han perdido fuerza y ya no impactan; y el rendimiento
del grupo se resiente. De hecho, la motivacion del que dirige, mal
controlada, puede conducir a un desgaste méas rapido. Saber cuan-
do hay que irse, tal y como sefala Guardiola, no es facil. Nos gus-
ta mucho lo que hacemos, nos acostumbramos, nos acomodamos,
nos da pereza cambiar, y ademaés, no todos podemos permitirnos
cerrar una etapa para cargar las pilas y esperar nuevos proyectos.
Aunque a veces quizd podriamos y, sin embargo, nos aferramos
al puesto aun a costa de ser menos eficaces. {Perdemos impacto?
iCambio!
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SI PIDES EL CAMBIO
ERES COBARDE O BLANDITO

Lunes, 21 de abril de 2014

A través de Twitter, Eloy Ramirez, entrenador de baloncesto, me
alerta de lo sucedido en el partido de fatbol Rayo Vallecano- Betis.
Todavia en la primera parte, Paulao, defensa del Betis, cometi6é dos
errores graves: una inocente dejada al portero que provocé el pri-
mer gol del Rayo, y poco después, un rechace fallido que supuso
un autogol. 2-0 en contra y el equipo mas cerca del descenso. La no-
ticia fue que el jugador, visiblemente afectado, pidi6 el cambio. Lo
hizo varias veces, hasta que el entrenador le sustituy6. {Cobarde?
¢Blandito? ¢Falto de compromiso?

Para muchos es incomprensible que un deportista pida el cam-
bio. Defienden que, pase lo que pase, su obligacién es aguantar el
tipo, luchar consigo mismo y superarse. Si luchas eres fuerte; si te
rindes, débil. Y el deporte es una escuela para endurecerse y ser
fuerte. ¢Quién no esta de acuerdo? La fortaleza mental es un atri-
buto de incomparable valor que predomina en los que triunfan. Lo
vemos en los grandes campeones, sobre todo cuando se crecen en
la adversidad. Esta es el escenario en el que destacan los que verda-
deramente son mejores, el de las gestas heroicas que dejan la huella
mas honda, donde con el viento muy en contra, lejos de aceptar
rendirse, se persigue la victoria con admirable tesén. Nos emocio-
nan esos deportistas que jamas tiran la toalla, que incluso con el
barco hundido se agarran a lo altimo que flota para seguir vivos
y continuar la lucha. Sin vuelta atras. Los admiramos por su con-
fianza en que, dando lo mejor de si mismos, cambiara el signo de la
contienda. Y si pierden la batalla, aprenden y se levantan de nuevo
para afrontar la siguiente y ganar la guerra. A la larga, siempre que
tengan el nivel deportivo exigido, esos son los supervivientes de
una actividad hermosa que, sin embargo, masacra a los més débiles.
No hay lugar para ellos. Por mucho talento que tengas, o eres fuerte
0 no sobrevives, o te quedas en un nivel inferior del que podrias al-
canzar, algo que le sucede a bastantes deportistas con talento.

No obstante, también hay que aceptar que el deportista es una
persona de carne y hueso; y asi, por muy fuerte que sea, es inevita-
ble que atraviese por momentos de debilidad. A muchos les cuesta
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reconocerlo, mostrarlo abiertamente. Es 16gico: contradice el este-
reotipo idilico del gran campedn. Por eso, a veces inconscientemen-
te, la debilidad se esconde tras una coraza de aparente invulnera-
bilidad. Aparece el autoengano: “el dolor no existe”. Y cuando los
deportistas son conscientes, es raro que compartan los sintomas de
fragilidad excepto con personas muy proximas,. Estan agotados,
pero lo niegan. Les duele una pierna, pero no lo dicen. Se desani-
man... no lo confesarian ini borrachos! Lo que es virtud, como no
rajarse y luchar hasta la saciedad, se convierte en defecto cuando
se pisa el terreno de la irresponsabilidad. Una cosa es no rendirse,
y otra suicidarse y provocar que con uno mueran todos los suyos.
Si un deportista cree honestamente que esta mal, ya sea en lo
fisico o lo psicolégico, y que por tanto, no esta en condiciones de ren-
dir a un buen nivel, hard un favor a su equipo si lo dice. ¢Por qué
no se hace? Falta la confianza suficiente y se teme quedar mal, dar
una imagen pésima de uno mismo, mostrarse como un cobarde o
un blandito, perder el apoyo del entrenador... {Hacemos algo para
crear ese espacio de confianza que permitiria a los deportistas ser
mas sinceros? {O preferimos pensar que si nadie dice nada, es que
no pasa nada? Pedir el cambio no es necesariamente de cobardes o
blanditos. En ocasiones, si. También puede delatar a los que tienden
a escaquearse cuando las cosas van mal. Pero a veces, lo es de valien-
tes que piensan en el equipo dejando paso a companeros que pue-
dan hacerlo mejor. Paulao: {Cobarde, blandito, caradura, valiente?
¢Qué hace el entrenador si el jugador pide el cambio? Si este es
un joven en edad de formacién, la oportunidad de educarlo como
deportista y persona que no abandona es excelente. Dejandolo en
el campo sin posibilidad de escape (eso si, animéndole a seguir y
con las instrucciones precisas para que salga adelante), le obligara
al sobreesfuerzo mental que la situacion requiere, y por esa via con-
tribuird a su fortalecimiento mental. ¢Estas incomodo, avergonza-
do, desanimado, hundido? {Quieres escapar? Lo siento, no es po-
sible. Sigue ahi, pelea contigo mismo y vence el deseo de rendirte.
Endurécete. Dominate. iCrece! Céntrate en hacer esto y aquello (co-
sas concretas que domine bien). iAdelante! Favorecer el escape pen-
sando maés en el resultado inmediato, puede perjudicar la forma-
cién del jugador. Claro que si no reacciona y baja los brazos, habra
que cambiarlo, porque dejarlo asi en el campo puede ser mas perju-
dicial. Se le cambia, y después se habla con él para que entienda que
el abandono, salvo que haya riesgo para la salud, no es una opcion.
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Ahora bien, Paulao es un deportista profesional, y la funcién del
entrenador no es educarlo, sino obtener de él el maximo rendimien-
to. Una diferencia sustancial; en el deporte de base, se siembra; en
el de élite, se recoge. Es dificil ganar un partido con jugadores que
piden el cambio. Conviene mds pelear con los que no dudan, aque-
llos que confian en que a pesar de todo, se puede vencer. Después
habra que valorar los razonamientos del jugador que solicito la sus-
titucion, diagnosticar si se trata de una situacion aislada o un patréon
habitual. Lo aislado se comprende; lo habitual debe preocupar y
plantear si el jugador puede cambiar o esta sentenciado. ¢{Hacemos
algo para ayudar? La fortaleza mental no sélo se consigue a base de
aguantar golpes, sino fundamentalmente desarrollando recursos
que permitan controlar las situaciones adversas y las propias emo-
ciones. (Hacemos algo? ¢{O damos por perdidos a los que muestran
debilidad?

Para ganar hay que contar con los que estdn mejor, y por eso, la
sinceridad de quienes no estan bien es un valor a considerar. Otra
cosas es que, con el partido perdido, el entrenador acceda a susti-
tuir a las “estrellas” que prefieren no aguantar el chaparrén, dejan-
do que la tempestad caiga sobre los suplentes. Cuando el barco se
hunde, salvo lesiones, enfermedades o partidos muy préximos que
lo justifiquen, suele ser conveniente que los principales protagonis-
tas estén dentro, dando la cara hasta el pitido final. Una leccion de
responsabilidad.

No conozco a Paulao, pero no hay que tachar de cobarde o
blandito a quien excepcionalmente muestra debilidad mental. Si
la tempestad acecha y uno se siente incapaz de manejar el timén,
es loable que lo comunique y permita que lo haga un companero.
Trabajar en equipo también implica aceptar que en determinadas
circunstancias son otros los que tienen que tirar del barco. Eso si,
aunque se trate de supervivientes, no pensemos que la fortaleza
mental de los deportistas de élite es un cheque sin caducidad. Que
un jugador de fatbol sepa controlar el balén o dar pases largos, no
significa que no lo entrene. El depoésito hay que llenarlo y volverlo a
llenar. Del mismo modo, hay que alimentar la fortaleza mental. Que
al deportista no le falte la gasolina cuando, como Paulao, la necesite
mas. (Hacemos algo?
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63
¢cMENTALMENTE PREPARADOS?

Sdbado, 7 de junio de 2014

Dentro de unos dias comenzaré en Brasil el esperado mundial
de fatbol. Me preguntan cémo veo en lo psicoldgico a la seleccion
espanola. No estoy dentro y, por tanto, no puedo hacer un diag-
nostico preciso; pero en base a lo que desde fuera creo observar, me
atrevo a compartir algunos comentarios sobre cada uno de los as-
pectos psicolégicos mas directamente relacionados con el alto ren-
dimiento en competiciones como esta. {Mentalmente preparados?

Motivacion

Del Bosque ha declarado que el equipo necesita “hambre” para
poder ganar de nuevo el mundial. En Sudafrica existi6 una gran
ambicién por ser campeones. ¢Ahora? Al parecer, preocupa al se-
leccionador que tras haber ganado un mundial y dos eurocopas,
la ambicién (“el hambre”) no sea la misma. En principio, la moti-
vacion por ser campedén del mundo debe presuponerse muy alta,
tanto por el beneficio emocional que conlleva formar parte de esta
gran experiencia y afrontar el reto excepcional de vencer por segun-
da vez, como por el alza de la cotizacion individual y su reflejo en
fama, contratos y patrocinios. La propia negociacion de los premios
econdémicos apuntala esa ambicion por ganar. No entro a valorar la
oportunidad/moralidad de las cantidades que han sido publicadas,
pero la diferencia entre ser campedn y otras opciones, incluida estar
en la final (720.000 euros, frente a 144.000), transmite un mensaje
claro: iQueremos ganar! Seguramente, no es este el principal factor
que mueve a nuestra seleccion, pero ahi esta: potenciando el desa-
fio de ser campeén. No obstante, aun siendo muy elevada, ese plus
de motivacion al que parece referirse Del Bosque, se comprobara
si existe en los momentos de mayor dificultad, cuando sea necesa-
rio un sobreesfuerzo fisico y mental. Ahi se dirimira quién vence: el
posible conformismo del que lo ha ganado todo, o la ambicién de
quien ansia mas.

Estrés
La gran trascendencia del evento y la implacable evaluacion so-
cial de lo que el equipo haga, son factores muy estresantes a los que
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ya estdn acostumbrados estos jugadores y este equipo. Sin embargo,
puede emerger un estrés anadido si se impone la presién de “tener
que ganar”, algo que es dificil de eludir si eres el actual campedn.
Por mucho que se pretenda minimizar esta responsabilidad y se
comprenda su enorme dificultad real, el campedn no puede asumir
otro objetivo que volver a serlo, y esa obligacion sin escape puede
tener mucho peso. El estrés anadido puede ser positivo si compen-
sa esa posible “falta de hambre” y sitia a nuestros jugadores en su
nivel de activaciéon 6ptimo para rendir al maximo, pero perjudicial
si los atenaza o incita a actuar impulsivamente, con precipitacion
o yendo por libre. Sobre todo, seran criticas las situaciones de ma-
yor adversidad: no llega el gol, marcadores en contra, cansancio
acumulado, derrotas en la primera fase, tandas de penaltis... y en
caso de que juguemos contra Brasil, un enfervorizado ambiente en
contra (recuérdese el antecedente de la Copa Federacion). Es po-
sible que incluso en partidos frente a otros equipos, el ptblico sea
bastante hostil con el campe6én a batir, y mas aun con Diego Costa
(brasilefio, nacionalizado espafol), algo que convendria tener pre-
visto para minimizar su impacto. Por supuesto, si las cosas no em-
piezan bien, las criticas de los medios de comunicacién y los mismos
aficionados por Internet, seran otra circunstancia estresante a anti-
cipar y controlar. En el mundial de Sudéfrica, Del Bosque y el equi-
po dieron un gran ejemplo de tranquilidad ante las duras criticas
por la derrota frente a Suiza en el primer partido. Ahora que somos
campeones y estamos “obligados” a ganar, serd mucho peor si desde
el comienzo los resultados no pintan como se espera. Asimismo, se
debe considerar el estrés relacionado con la forma fisica de los juga-
dores. Algunos llegan tocados y casi todos muy machacados de una
temporada larga e intensa. Las secuelas de lesiones y el cansancio
acumulado también afectan al estado psicolégico. Otros equipos es-
tardn en una situacion parecida, y tanto la recuperacion fisica como
la fortaleza mental pueden establecer la diferencia entre superarse
o claudicar.

Autoconfianza

Es la faceta psicolégica més importante cuando se afronta una
gran competicion. Puesto que en gran parte se basa en las experien-
cias de éxito en el pasado, es de esperar que la autoconfianza de la
seleccion espafnola sea bastante elevada y consistente. Asi lo ava-
lan las victorias de las tltimas grandes citas en partidos muy igua-
lados, con marcadores muy justos y hasta en los penaltis. La huella

191



José Maria Buceta

192

de estos triunfos sigue viva y debe aprovecharse para confiar en las
propias fuerzas. Eso si, la clave no estd en recordar esos resultados
exitosos, sino el camino que condujo a ellos: lo que se hizo entonces
para competir bien y se puede repetir ahora. La autoconfianza es el
mejor antidoto del estrés, y puede ser el principal aliado de nues-
tro equipo. Para eso es recomendable un planteamiento realista que
admita las fortalezas y debilidades, y derive en la mejor estrategia
a seguir. Sera una falsa confianza si se apoya en tépicos de ganador
de barro, asumiendo que se vencerd simplemente por ser Espana,
el campeoén del mundo. Serd una confianza sélida si con humil-
dad nos centramos en lo que hacemos mejor, aliviamos lo peor y
anticipamos las dificultades para que no nos pillen por sorpresa.
Obviamente, si el equipo avanza en el torneo jugando como sabe
hacerlo y superando la adversidad, la autoconfianza se fortalecera
de cara a los siguientes partidos.

Atencion

La autoconfianza se alimenta de la percepcién de control: es
decir, controlo lo que me importa, y no al contrario. Para fortalecer
el control es fundamental centrar la atencion en lo que depende de
uno mismo, tanto a nivel individual como colectivo. Atender a lo
que hay que hacer para ganar y no malgastar la atencion en asun-
tos sobre los que no se puede influir. En un campeonato de estas
caracteristicas, antes de empezar conviene tener una vision glo-
bal del conjunto del evento, pero cuando comienza es importante
que la atencion se centre en el siguiente partido y no se desvie mas
alla. Por ejemplo, ganar un partido y pensar demasiado en el posi-
ble cruce o hablar de la final cuando todavia no se ha superado la
primera fase, son errores que se pueden pagar caro. Del Bosque ha
demostrado ser un maestro orientando la atencién de los jugadores
hacia lo mas inmediato, y eso es una buena garantia para este mun-
dial. Por otra parte, el campeonato es largo, y la atencion necesitara
descansos. La seleccion tiene experiencia sobrada en estos torneos,
por lo que parece seguro que sabra desconectar para cargar las pilas
y estar listos para la siguiente batalla.

Cohesion/ambiente de equipo

El buen ambiente que parece predominar es un factor bastan-
te importante, pero lo verdaderamente trascendente es mantenerlo
a lo largo del torneo, pase lo que pase. Pronto habra jugadores que
participardn mucho, otros poco y algunos nada. Aceptar el rol que
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les asigne el seleccionador y anteponer los intereses del equipo a los
propios serdn aspectos de gran relevancia. No es facil para una es-
trella aceptar la suplencia o un protagonismo secundario. Quiza al-
gunos que en el pasado tuvieron mucho peso, ahora no tengan tan-
to; y es posible que haya quienes esperan estar en la primera linea
y que después no sea asi. (Estdn preparados para eso? Conforme
avance el torneo, y sobre todo en los momentos més adversos, se
comprobard la verdadera unidad del equipo frente a los descon-
tentos individuales y las opiniones externas. Asimismo, sera fun-
damental que los jugadores con mayor capacidad de liderazgo den
un buen ejemplo, aportando su esfuerzo para mantener una buena
sinergia y que no se debilite esa cohesion ganadora que fue tan in-
fluyente en los éxitos de las eurocopas y el mundial anterior. Dentro
del campo, jugar como equipo serd fundamental. Una de las claves
de éxitos anteriores. Si nos olviddsemos de eso y buscdsemos mas el
protagonismo individual, el fracaso estaria casi asegurado.

¢{Ganara Espafna el mundial? La reputada vidente Damemil
Ytedilé echo las cartas para obtener la respuesta, y estas le revelaron
que tenemos mas posibilidades que Suecia (?). Como no supo inter-
pretarlo, entré en trance para maximizar sus poderes y descubrid
que Suecia no participa (!). Si estas ahi, puedes ganar; pero otros
equipos fuertes también juegan. Lo importante es dar el maximo
para lograrlo, y no es sélo una cuestiéon de esfuerzo, sino también de
inteligencia. {Mentalmente preparados?

65
¢SOMOS UNO MAS, O SOMOS NADAL?

Sdbado, 14 de junio de 2014

Comenzé el mundial con un contundente resultado adverso
que nadie esperaba: 5-1 a favor de Holanda. Los tulipanes no son
un paquete. Si nosotros presumimos de ser los campeones del mun-
do, ellos son los siguientes. En Sudéfrica, s6lo nos separé un gol en
la prérroga. Por tanto, cabia esperar que no seria precisamente un
paseo militar, sino un partido muy dificil en el que quiza esta vez,
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tendriamos que ir a remolque. Antes de un campeonato, resulta in-
cémodo el sobreesfuerzo mental de pensar en las dificultades que
te puedes encontrar. Es mas agradable ignorarlas y disfrutar del op-
timismo de ese momento previo en el que el guién indica que hay
que creer en lo mejor. Més aun, si eres el campeodn. Se espera de ti
que no dudes, que pienses en grande, que destroces al rival desde el
pitido inicial. ¢Dificultades? iJamaés!

Tras la derrota, Vicente del Bosque, al que respeto y admiro, de-
clar6 que el principal problema de la seleccién habia sido animico.
Se le pregunto por el bajon fisico que nuestros jugadores mostraron
en la segunda parte, pero él insistié6 en que la clave habia estado
en lo mental. Explic6 que tras haber perdido una clara oportuni-
dad de adelantarnos 2-0, los holandeses empataron enseguida y eso
nos dejo psicologicamente tocados, y después, cuando marcaron
el segundo gol, ellos se fueron arriba impulsados por la euforia y
nosotros nos deprimimos. Obviamente, existiran otros factores de
carécter fisico, técnico y tactico que habran influido en lo que su-
cedid, pero segtin €l, y yo lo comparto, esa fue la clave del partido.
¢Por qué ocurri6? Desde fuera, es dificil saberlo; pero se puede in-
tuir que, probablemente, el equipo no estaba preparado para recibir
un revés y verse obligado a superarse y jugar con el marcador en
contra.

El articulo anterior, {Mentalmente preparados?, hacia refe-
rencia a aspectos psicologicos a tener en cuenta para afrontar este
mundial. En varios apartados se mencionaba la trascendencia de
analizar las fortalezas y debilidades propias y anticipar las dificulta-
des que se pudieran presentar. Una de estas, que las cosas no salgan
como se esperaba y haya que remar contra corriente. Mas aun, que
el partido vaya bien (lo que se esperaba y ocurri6 en la primera par-
te) y en dos jugadas se tuerza: lo que obliga a asimilar el mazazo y
hacer un sobreesfuerzo mental para mantener la calma y el &nimo y
poner en préctica un plan B. La preparacion mental no es sélo crear
un buen ambiente y transmitir tranquilidad y confianza; también es
anticipar los posibles problemas para que no pillen por sorpresa y
se puedan gestionar. Algo fundamental en cualquier equipo, pero
mas en una seleccion que no tiene costumbre de ir perdiendo, acu-
mula un acusado cansancio y soporta la presion de tener que ganar.

También senalaba ese articulo que es ahora, en una situacion
de enorme adversidad, tanto por el palo recibido como por la obli-
gacion ineludible de reaccionar ya, cuando se va a comprobar la
fortaleza mental de este equipo. En primer lugar, su motivacion.
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No hay por qué dudar de que esta sea alta, pero iexiste ese plus
de “hambre” que reclamaba Del Bosque antes de empezar? Ahora
se verd. (Conformismo de quien ha ganado todo, o ambicién de
quien quiere mas? ¢{Tiramos la toalla o seguimos peleando hasta el
final? {Damos la cara hasta cierto punto para no quedar muy mal y
decir que lo hemos intentado, o nos ponemos las pilas del campedn
y lo damos todo, sin escatimar nada? Con la paliza de ayer, muchos
se rendirian. {Nosotros? (Los campeones del mundo? {Somos uno
mas, o somos Nadal?

En segundo lugar, no basta con estar dispuestos a luchar hasta
la extenuacion. Para que sea eficaz, ese plus de motivacion debe ir
acompanado de una buena estrategia y una sélida autoconfianza.
Esta, tras el varapalo, podria estar debilitada, pero es clave recu-
perarla. Sin precipitarse. Tras un golpe tan fuerte y teniendo dias
suficientes hasta el siguiente envite, no es aconsejable forzar la ma-
quina del olvido para pensar ya en el proximo compromiso. Antes
de llenar el depésito, conviene limpiarlo de los residuos. Lo mds ur-
gente, mantener la calma y apoyar a los jugadores, como ya hizo
Del Bosque después del partido. Después, dejar uno o dos dias para
un breve analisis constructivo de lo sucedido (s6lo aquello que se
pueda corregir en futuros partidos) y, sobre todo, que haya tranqui-
lidad para que fluyan y se diluyan con naturalidad las emociones
causadas por esa dura derrota, permitiendo asi que el desdnimo y la
culpa den paso a la rabia que pide sacarse la espina y esta al deseo
de ganar.

A partir de ahi, lo importante serd olvidar el mal resultado con-
tra Holanda y centrarse exclusivamente en lo que hay que hacer
para ganar a Chile. En los dos dias anteriores, el fortalecimiento de
la autoconfianza serd fundamental: recordar situaciones pasadas
similares (comienzo con derrota en el mundial de Sudafrica...),
reflexionar sobre lo bueno de la primera parte contra Holanda,
centrarse en lo que depende de nosotros, apelar a lo que mejor do-
minamos, y por supuesto, anticipar las dificultades que podemos
encontrar. Xabi Alonso ha declarado que “el partido contra Chile
puede ser parecido”. Pensemos, por tanto, que no sera facil, que
habréa que jugar con determinacion y paciencia, que podriamos en-
frentarnos a un marcador en contra o a un cambio de viento, y que
si esto Gltimo ocurriera, deberiamos estar preparados para afrontar-
lo sin perder los papeles ni desanimarnos.

Me preguntan si Del Bosque deberia hacer cambios en la ali-
neacion. El sabe muy bien lo que tiene entre manos y seguro que
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toma decisiones acertadas. Desde el punto de vista psicoldgico (en
lo tactico, no entro), puede ser interesante que incluya a algtn juga-
dor con la mente fresca y mucha “hambre”, pero no seria un buen
mensaje para la autoconfianza colectiva, la cohesion y el estado de
animo del grupo, que hiciera muchos cambios. Es momento de con-
fiar, no de dudar. De dar responsabilidad, no de quitarla.

Siento un enorme respeto por este equipo y sus grandes haza-
nas pasadas. Suceda lo que suceda ahora, la exitosa historia que ha
escrito la seleccién es imborrable, y a muchos nos seguira llenando
de orgullo. Pero el deporte no se detiene en el pasado, y lo que toca
ahora es este campeonato del mundo. Aunque es cierto que es im-
posible ganar siempre, que la derrota forma parte del juego y que
repetir el titulo es tarea de titanes, el campedn no puede tener otro
objetivo que volver a serlo. El reconocimiento a los incomparables
logros de este victorioso equipo no es incompatible con la exigencia
de ese sobreesfuerzo fisico y mental que caracteriza a los grandes
campeones en los momentos mas dificiles.

Es una lastima que la seleccién espafiola no cuente ahora con
un psicologo del deporte con experiencia. Entre otros, es en situa-
ciones como esta cuando el psicologo puede ser de gran ayuda para
la recuperaciéon emocional de los jugadores y el asesoramiento psi-
colégico al entrenador. Si decimos que los pequenos detalles marcan
la diferencia, este puede ser uno de ellos. {Seguimos ignorandolo?

65
cHAMBRE?

Domingo, 22 de junio de 2014

El respeto, admiracién y apoyo a los jugadores y técnicos de la
seleccion espanola de fatbol que tantas alegrias nos ha dado, algo
que comparto, no es incompatible con la critica constructiva, y por
eso en estos dias, son muchos los que buscan explicaciones a lo su-
cedido en el Mundial. Xabi Alonso declar6 que habia faltado “ham-
bre”, y al parecer, eso disgust6 a sus companeros, por lo que se vio
obligado a matizar que no se referia a una ausencia de motivacion,
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que es lo que se habia interpretado, sino a falta de intensidad ({de-
bida a qué?). El propio seleccionador que antes del campeonato in-
tuy6, y apunto, que “faltaba hambre”, intenta ahora, y hace bien,
que el fuego no se extienda. Seguimos en el torneo y, con o sin ham-
bre, no esta el horno para bollos.

Nos suele sentar mal que nos digan que no estamos motivados
cuando se supone que deberiamos estarlo; y mas aun, cuando en-
cima percibimos que si lo estamos. La cuestion es cuanto. No creo
que ni Alonso ni Del Bosque hayan querido decir que el equipo no
estaba motivado, pero si, quiza, que no lo estaba lo suficiente; que
faltaba algo. En el deporte de alta competicion las pequenas dife-
rencias pueden ser muy trascendentes. No se le niega al equipo una
motivacion alta, pero quiza si la ausencia de ese plus de motivacion,
pequeno pero decisivo, que en ocasiones marca la diferencia; y
sobre todo, en la adversidad. Acudimos a un excelente restauran-
te y tenemos hambre, incluso mucha hambre, pero quiza no tanta
como para comer los platos que no nos gustan. Mientras el ment
nos satisface o es llevadero, perfecto; pero sino es asi...

Seguramente, las declaraciones de Xabi Alonso han sido inopor-
tunas por haberse producido cuando atn queda un partido y, al
referirse a un tema delicado, pueden afectar a la cohesion del gru-
po, pero eso no quiere decir que su percepcion sea necesariamen-
te erronea. Indicios razonables sugieren que en el restaurante de
Sudéfrica se tenia mas hambre. Y no hay que tomarselo a mal, ni
sentirse atacado por ello. Muchas veces, no es cuestion de voluntad,
sino de habilidad; y esta no se suele trabajar con la especificidad ne-
cesaria. Por tanto, uno puede empenarse en tener hambre y, a pesar
de eso, no tener tanta como el guién indica. Mas aun en un equipo
donde siendo cierto que las circunstancias de cada jugador son di-
ferentes (veteranos que se retiran, jovenes que debutan, campeones
de todo, aspirantes a serlo...), existe una tendencia colectiva que, en
mayor o menor medida, suele contagiar a todos.

En el mundial de Sudafrica ibamos a comernos lo que fuera:
hasta los platos que provocaban arcadas; y eso nos dio la energia
para sufrir, sobreesforzarnos y superar las situaciones adversas. A
Brasil también hemos ido con ganas, icomo no, siendo el mundial
un restaurante tan exclusivo! Y mientras el mena fue de nuestro
agrado (primer tiempo contra Holanda) las cosas funcionaron. Pero
la situaciéon cambi6 cuando lleg6 a la mesa el plato que no nos gus-
taba: de un posible 2-0 a un 1-1 y enseguida un 1-2 que obligaba a
un costoso sobreesfuerzo. Fatidica adversidad que como explicé el
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seleccionador, marcé nuestro fracaso. Hasta aqui, el equipo jugé a
un buen nivel y super6 a Holanda (que es el subcampedn del mun-
do). A partir de entonces, quedé tocado y lleg6 la debacle del 1-5.
Después, jugamos contra Chile sin habernos recuperado del palo.

¢Falté un plus de motivacion en ese momento tan critico? (Un
poco mas de hambre para remangarnos y comernos ese marron?
Quiza pensdbamos, de manera inconsciente, que en este excepcio-
nal restaurante, siendo quienes somos, los campeones del mundo,
s6lo nos darian manjares exquisitos, y no estdbamos preparados
para comer los platos que no nos apetecian, como son los goles en
contra. Habia hambre, pero no tanta; y encima, ese ment que nos
revolvié las tripas no se esperaba. En los dos articulos anteriores,
senalé la importancia de anticipar las posibles dificultades y prepa-
rarse para afrontarlas. La sensacion que se dio es que no estdbamos
preparados para ese contratiempo, y el hundimiento tan despro-
porcionado demostré una gran fragilidad que sélo se explica si en
parte venia de antes. Faltaba algo. Quiz4, ese extra de motivacion
que, haciéndote insaciable, te da una energia especial para comer-
te el mundo aunque estés muerto. Quiz4, fortaleza fisica y mental
para responder y sobreponernos. Muy probable: las dos cosas.

No se puede descartar que las lesiones y el cansancio fisico
y psicologico acumulados a lo largo de una dura temporada, con
muy poco tiempo de recuperacion, hayan tenido su peso; aunque
viendo la energia de Benzemd, Neymar, Alexis o Godin con sus res-
pectivas selecciones, la duda es razonable. ¢En qué clubes juegan
estos? Parece evidente que, ademas del cansancio, algo ha habido
en nuestra seleccién que ha influido en esa falta de frescura, chis-
pa, intensidad y alegria que hemos mostrado en el campo. Ademas
de hambre insuficiente, falta de autoconfianza? Es logico que esta
se debilitara al sentirse los jugadores sin fuerzas para remar con-
tra corriente. Pas¢ tras el 1-2 con Holanda; y por supuesto, frente a
Chile. Seguro que ese segundo dia las ganas de sacarse la espina no
faltaban, pero el equipo no pudo recuperarse de la paliza, y desde
el primer momento se mostrd espeso e inseguro, con esa ansiedad
que te paraliza y te hace impreciso. Los goles en contra fueron la
puntilla. iHundidos!

¢Seguira Del Bosque? Es un gran entrenador, no descubro nada;
y en Brasil estd dando una leccién de liderazgo en la adversidad
cuando el barco estd hundido y el capitan debe aguantar el tipo con
la mayor dignidad. La procesion va por dentro, y él, aunque dolido,
se muestra tranquilo, sin sefialar a nadie, dando la cara. No se queja
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de nada, apoya a los suyos y asume su responsabilidad con la ho-
nestidad y caballerosidad que le caracterizan. Su papel fue muy difi-
cil tras el partido contra Holanda. Actu6 con moderacion y sensatez,
confiando en sus jugadores. Algunos piensan que un entrenador es
todopoderoso, pero en muchos casos su capacidad de influencia es
muy limitada. Un varapalo como este deja muy tocado a un equipo
que no estd acostumbrado a perder, y por muy bueno que sea el mé-
dico, la gravedad de la enfermedad puede més que él. (Podia haber
hecho algo maés, estar mas acertado en sus decisiones previas y du-
rante el campeonato? No lo sé. Siempre se puede mejorar lo que uno
hace, y estoy seguro de que él serd el primero en analizarlo.

¢Seguira? Nadie mejor que Del Bosque para liderar una nueva
etapa con prudencia y acierto, pero supongo que su decisiéon de con-
tinuar va a depender del “hambre” que tenga. iOtra vez el hambre!
Si encuentra retos que le estimulen de verdad, que le motiven lo su-
ficiente, y se ve con fuerzas para acometerlos, seguira. Si no es asi,
renunciard. Lo ha ganado todo, y es una persona honesta. No se em-
barcard de nuevo si no esta seguro de poder llevar el barco al mejor
puerto. Sabe mejor que nadie que para continuar necesita, en primer
lugar, recuperarse del palo de Brasil; y después, tener ese plus de mo-
tivacién y autoconfianza que marca la diferencia entre simplemente
cumplir y rendir con la excelencia que exige la alta responsabilidad de
dirigir a la seleccion espafola. Hambre y conviccion.

66
¢FAVORITOS? iNO, GRACIAS!

Domingo, 20 de julio de 2014

Se conoce popularmente como “Maracanazo” a la victoria de
Uruguay sobre Brasil en el partido final del mundial de fatbol de
1950 celebrado en el estadio de Maracana en Rio de Janeiro. Brasil
era el gran favorito y contaba con el apoyo enfervorizado de sus
apasionados seguidores; ademas, al jugarse por sistema de liguilla
entre los cuatro mejores e ir por delante en la clasificacion, le bas-
taba el empate para ser campeodn. Sin embargo, lo que todos espe-
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raban, no ocurrié. Antes y después de ese partido, en este y otros
deportes, han acontecido numerosas situaciones similares. En
Espana, en la final de la Copa del Rey de 2002, en el mismo estadio
Bernabeu y coincidiendo con el centenario del club, uno de los me-
jores Real Madrid de este siglo cay6 derrotado frente al Deportivo
de La Coruna (se le llam6 “Centenariazo”). Mas cercanos, este y el
ano pasado lo hemos visto en la final four de la euroliga de balon-
cesto, donde el que menos contaba acab6 batiendo a los favoritos
en semifinal y final; y esta misma semana, en el europeo de hockey
sobre patines, en el que tras siete titulos consecutivos sin perder un
solo partido, la seleccion espanola, gran favorita y jugando en casa,
necesitaba ganar a Portugal que no se jugaba nada, y sélo pudo em-
patar. Seguro que todos conocemos casos en los que ha ocurrido
algo parecido.

En la mayoria de estos casos, el favorito es mejor que el contra-
rio y las circunstancias le favorecen. Por tanto, tiene la obligacion
de ganar, y eso es lo que sin ninguna duda, tanto él como su en-
torno esperan; y la obligacion es mayor aun, cuando son muchos
los aficionados, medios de comunicacion, etc. que asilo demandan.
Por eso, en ocasiones, jugar en casa puede ser un factor ahadido en
contra. Para contrarrestar este clima de euforia, los protagonistas
suelen decir que no hay rival fécil, que el partido hay que jugarlo,
etc. Lo expresan asi porque es lo politicamente correcto o porque de
verdad lo piensan, pero la creencia de superioridad, consciente o
inconsciente, suele ser méas fuerte y predomina sobre lo demas. Lo
racional aconseja que no hay que confiarse, pero lo emocional des-
taca que el viento sopla a favor y propicia acomodarse a un clima de
optimismo que es mucho maés agradable que estar preocupado.

En bastantes casos, este clima de optimismo dificulta que se an-
ticipen las contrariedades que podrian surgir en el partido y se pre-
paren los correspondientes planes por si asi fuera; por lo que no es
extrano que silas cosas no salen como se esperaba, el equipo no esté
convenientemente preparado para reaccionar. Fisica, técnica y téac-
ticamente, quiza lo esté, pero psicolégicamente, no. A esto hay que
anadir la enorme discrepancia que se plantea cuando teniendo tan
claro lo que deberia suceder, ocurre otra cosa; y mas aun, cuando
eso implica la amenaza de no cumplir con una obligacion que todos
daban por hecha. Cuanto mas favorito se es, y mayor es la euforia
colectiva esperando lo que parece 16gico, més acuciante es la pre-
sion. Puede que no se note antes del partido, en parte debido a ese
optimismo que lo tapa todo (de hecho, es un mecanismo que ayuda
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aignorar esa presion), pero la presion esta ahi, dispuesta a activarse
en cuanto las cosas se tuerzan. ¢Favoritos? iNo, gracias! (aunque es
algo que no se puede evitar: silo eres, lo eres aunque no quieras).

¢Qué efectos tiene todo esto? En ocasiones, la expectativa ele-
vada de ser favoritos, junto a la euforia de la aficion y los medios
de comunicacién que también lo piensan, provocan una activacion
muy alta que se traduce en un exceso de impulsividad. La impre-
sion que da es que se quiere resolver cuanto antes, y que, ademas,
consciente o inconsciente, existe la creencia de que asi sera. En mu-
chos casos, esto provoca errores que se vuelven en contra. Si enci-
ma, el adversario no es un paquete, lo mas probable es que jugando
sin tanta o ninguna presion, su rendimiento sea mejor. Resultado:
lo que se esperaba, no sucede; lo que parecia cantado, no lo es; la
ventaja tedrica se traduce en desventaja real. Y es ahora, en la ad-
versidad no esperada, cuando la presién acecha mas.

Esa obligacion de ganar provoca nerviosismo e inseguridad, y
segun los casos, inhibicién o precipitaciéon. Aqui, es frecuente que
los jugadores vayan por libre mas de la cuenta, se olviden algunos
esfuerzos que habria que hacer, se tomen malas decisiones, se acttie
con un exceso de agresividad incontrolada... El equipo no encuen-
tra su sitio, va a bandazos, sin paciencia, sin seguir la estrategia co-
lectiva que le haria superior a su rival, y conforme el tiempo pasa,
peor: mas prisa y peor rendimiento. A veces, en lugar de esa impul-
sividad, lo que se observa inicialmente es la pasividad de un exceso
de confianza a la que subyace la creencia de que tarde o temprano
se mostrard la esperada superioridad, pero si ese momento no lle-
ga, la presion actta atenazando a los jugadores o provocando pre-
cipitacion; y en ambos casos, propiciando errores y un rendimiento
ineficaz.

Solucionar este problema no es facil, sobre todo si se trata de
forma superficial cuando en realidad su trascendencia es enorme.
Anticiparlo y prevenirlo es clave. Para eso, lo primero es detectar-
lo. Después, preparar al equipo para esa adversidad. Y en algunos
casos, profundizar en las creencias que dificultan este proceso. Una
vez mas, la presencia del psic6logo del deporte puede ser impor-
tante. (Es 16gico que plantillas millonarias con varios ayudantes en
el staff, no tengan otro ayudante (el psic6logo del deporte) que con-
tribuya a la preparacion psicoldgica? Se cuidan todos los detalles, y
se descuida este. Cierto que cada vez son més lo que se dan cuenta,
pero todavia quedan muchos ignorantes o escépticos que confian
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todo su trabajo a que la proxima vez, iojald!, la suerte les vendra de
cara.

¢Favoritos? iNo, gracias! Pero silo somos, en lugar de ignorarlo,
preparémonos para gestionarlo de la manera mas eficaz.

67
PROHIBIDO FALLAR

Lunes, 11 de agosto de 2014

Un sabado por la manana, me detuve en una instalacién muni-
cipal donde nifios de nueve y diez ahos disputaban un partido de
fatbol 7. El exterior de los laterales del campo, sobre la misma linea
pues apenas habia espacio, estaba plagado de padres que rodeaban
a los entrenadores y los jugadores suplentes, quienes al no haber
banquillos, también seguian el partido de pie. En la cancha, los que
jugaban se esforzaban con encomiable entrega, alternando aciertos
y errores: mas estos que aquellos. Logico. Lo sorprendente habria
sido lo contrario. Sucedia lo que cabia esperar con la corta edad y ex-
periencia minima de los jugadores. (S6lo por esos dos motivos? Por
la tarde, asisti a otro partido de fatbol: esta vez, con equipos de ca-
tegoria juvenil federada (16-18 afos) que iban bien clasificados. Los
chavales no cometian tantos errores como los ninos de la manana,
pero también fallaban bastantes veces, y eso que eran mayores y lle-
vaban jugando entre siete y diez anos. {Todavia muy jovenes? (Atn
faltos de experiencia? Por la noche, estuve en el estadio Bernabeu
viendo al Real Madrid contra otro equipo de primera division. iOh!
iTambién fallaban!

Viendo el altimo partido, recordé a uno de los entrenadores de
la manana. No paraba de gritar para guiar a los nifios: icorre! ipasa!
itira!, y a cada error que cometian, respondia con gestos de desespe-
racién y comentarios recriminatorios: “pero hombre, Elias, {Cémo
puedes hacer eso? ¢Es que no ves que Eduardo esta solo?” “Matias,
hombre, pégala bien, que ya has fallado cinco pases; parece que vas
con los otros”. Conté los pases que erraba uno de los principales ju-
gadores del Madrid, iy superaron a los de Matias! Curiosamente, se-
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gun las crénicas del dia siguiente, ese mismo jugador fue uno de los
mas destacados (!!!). Sin embargo, es probable que el pobre Matias
se marchara a casa bastante frustrado.

La sensacion que suelo tener cuando veo competir a nifos de
cualquier deporte, es que si fueran capaces de hacer todo lo que se
les pide, sin cometer errores, serian avatares de un dios perfecto. En
bastantes ocasiones, se les exigen decisiones y acciones que no son
realistas para deportistas de tan temprana edad y limitada trayec-
toria; algunas de ellas, ni siquiera lo son para un deportista experi-
mentado. {Jugar sin fallar un pase? (¢Quién lo consigue? Sélo el que
no tiene el balon, el que no participa, el que se inhibe y se esconde
para no cometer errores. iProhibido fallar!

En algunos deportes, el error se penaliza gravemente. Por ejem-
plo, en la gimnasia artistica si el deportista se cae del aparato, lo nor-
mal es que el fallo tenga un coste muy alto y determine el desenlace
final. En los cien metros, una mala salida se paga cara. En esqui, no
pasar por una puerta supone la descalificacion. Sin embargo, en otros
deportes existe un cupo de errores que forma parte del juego. El te-
nista que vence ha cometido errores. En fatbol, baloncesto, balonma-
no, etc., el equipo que gana ha cometido errores. Hasta el jugador que
ha metido muchos puntos, es muy probable que haya fallado mas ti-
ros que los encestados. Por ejemplo: se considera un buen rendimien-
to convertir seis tiros triples de catorce lanzados, a pesar de haber
fallado ocho tiros. El error esta presente en la dindmica de muchos
deportes. Incluso en el mejor dia, se cometen errores.

Sea cual sea el coste (mas en unos deportes que en otros), los
errores ocupan su lugar en el proceso formativo de los deportistas
jovenes, y lo inteligente es aprovecharlos para que los chicos crez-
can. A partir del error, si este se acepta y se usa constructivamente,
se puede mejorar. Sin embargo, si se utiliza para recriminar a los chi-
cos y estos lo evitan, se malgasta una gran oportunidad. Entender
como es el deporte que los muchachos practican y aceptar el cupo
de errores que forman parte del mismo, facilita que entrenadores y
padres sean mas realistas valorando el rendimiento de los jévenes;
y que estos lo sean valorando su propio rendimiento. En bastantes
casos, los mismos chicos son sus principales criticos. Sus errores les
impactan mucho: se sienten frustrados, en ocasiones avergonzados,
su ansiedad e inseguridad aumentan, y bien se inhiben para no co-
meter mas fallos o, al contrario, intentan arreglarlos con acciones
impulsivas que suponen nuevos errores. El miedo al error es uno de
los principales enemigos del progreso de los deportistas. Sin embar-
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g0, su gestién apropiada, ademas de ayudar a minimizar los fallos,
contribuye a su fortalecimiento mental.

Entre otras cuestiones, es importante distinguir los errores de
precision de los que se producen por falta de esfuerzo. Los segun-
dos, siempre que el esfuerzo exigido sea razonable en funcién de la
edad y las caracteristicas de los deportistas, deben atajarse cuanto
antes. Los primeros, deben aceptarse. Después, se tendra que traba-
jar en los entrenamientos para reducirlos, pero sabiendo que siem-
pre se producirdn algunos. Comprenderlo constituye un avance de
gran importancia para los chicos, y para lograrlo, la actuacion de los
entrenadores y los padres es fundamental. Si al igual que el entre-
nador de Elias y Matias, penalizan los fallos con gestos y comenta-
rios de desaprobacion, por mucho que les digan que no importa fa-
llar, los chavales asumirdn que cometer errores es algo terrible. Por
desgracia, eso es lo que sucede en bastantes casos. ¢{Prohibido fallar?

68
ARBITRO ESPANOL:
iHIJO DE LA GRAN PUTA,
MADRE QUE TE PARIO!

Lunes, 25 de agosto de 2014

El titulo de este escrito fue portada de un periédico colombiano
tras la derrota de Colombia frente a Brasil que suponia su elimina-
cién en el pasado mundial de fatbol. Asi consta en un interesante
articulo publicado en elpais.com sobre los arbitros: lo que padecen,
como se sienten, lo que afectan las criticas a sus familias, etc. Podia
haber sucedido en otro pais y respecto a otro arbitro: eso es lo de
menos; lo grave es la falta de profesionalidad y responsabilidad que
conlleva. El profesional del deporte no debe dejarse dominar por
sus emociones, y menos aun si es un periodista, supuesto garante
de la informacién objetiva en lugar de azuzador de las fibras mas
sensibles de las masas. Y lo peor es la irresponsabilidad de un titular
que puede tener una influencia enorme en el comportamiento de
los aficionados y los nifios. Por desgracia, no tardaremos en saber
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de agresiones a arbitros cuya semilla, una de ellas, habran sido ti-
tulares y comentarios de este tipo en los medios de comunicacion.
Ademas, por si fuera poco, se fomenta asi el habito de culpar a otros
de los fracasos propios. Muy instructivo. Perdemos, pero el culpable
es otro: lo mas facil, el arbitro.

Este mismo fin de semana, el titular de un periédico espanol
fue: “Mateu (el arbitro) la lia al anular un gol de Iraizoz”. iLa lia!
Se habra podido equivocar, y su decision habrd influido en el re-
sultado, pero es evidente que algo habran hecho mal los jugado-
res cuando en noventa minutos no han marcado un solo gol. (O
no? (Culpable el arbitro? Por suerte esta vez, Iraizoz, portero del
Athletic Club de Bilbao, reaccion6 con aplastante sensatez, poco ha-
bitual, sehalando que “somos humanos y comprendo lo que signifi-
can los fallos”. Es decir, al igual que un jugador puede equivocarse,
también el arbitro, y asi hay que aceptarlo como parte del juego.
Son errores que a veces favorecen y otras perjudican. Veremos si los
que ahora salen beneficiados por este supuesto fallo, también callan
cuando en el futuro salgan perjudicados. Iraizoz ha dado un buen
ejemplo. iBravo!

Simeone, entrenador del Atlético de Madrid, también se ha
equivocado; y él mismo ha tenido la honestidad de reconocerlo y
pedir disculpas. Aunque no hay que descartar que lo haya hecho
para atenuar la sancién, no deja de ser un detalle que le honra. Sin
embargo, darle unas collejas al cuarto arbitro es bastante grave, y
pasarse por el forro la normativa situdndose en la grada tras ser ex-
pulsado, también. Faltas de respeto al arbitro y al reglamento que,
viniendo de alguien tan considerado, suponen un mal ejemplo a
imitar. Es tremendo que la noticia sean los partidos de sanciéon que
le pueden caer y no la envergadura de los hechos (sobre todo, los
cachetes).

Los medios de comunicacion pasan por encima la falta grave de
un entrenador carismatico para no perder el favor de sus seguidores
fanéticos; sin embargo, como al arbitro no le respaldan las masas, se
le puede crucificar sin que nadie se rebele. También tienen bula las
grandes estrellas, a las que s6lo atacan los medios afines a sus adver-
sarios para dar carnaza a quienes los detestan. Es lamentable que
se minimicen el mordisco de Luis Sudrez, los golpes de Cristiano a
Godin u otros. Da igual el equipo. Son grandes idolos cuyos fallos
futbolisticos, aun siendo mas graves que los de cualquier arbitro, se
obvian; y su comportamiento descontrolado se justifica o se tapa
rapido. iHay que seguir vendiendo! (A cualquier precio?
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Cuando sucede algo grave, se critica a los energimenos que
cometen las tropelias en los estadios o sus alrededores. Sin ir mas
lejos, el pasado sabado en Argelia, un jugador ha muerto por la pe-
drada de un espectador. Un salvaje, cierto; pero no deberian tirarle
la primera piedra quienes con su mal ejemplo en los campos, las
ruedas de prensa, las tertulias o los diarios, siembran estos compor-
tamientos en quienes con escasa formacion y criterio los siguen al
pie de la letra. Por desgracia, asistiremos a otros muchos casos de
violencia: la mayoria en campos pequenos de los que salvo que ocu-
rra una gran tragedia, no nos enteraremos.

También se critica a los padres de los deportistas jovenes por
su mal comportamiento, pero la principal responsabilidad es de
quienes somos profesionales. ({Qué ejemplo les ofrecemos? ¢Qué
podemos esperar de los padres si lo que observan en el deporte son
entrenadores que menosprecian a los arbitros, presidentes que los
culpan de las derrotas y medios de comunicacion que justifican o
minimizan la violencia? Padres que asisten al espectaculo de juga-
dores violentos a los que incluso se alaba por su contundencia, se les
rie la gracia o se les perdona como a inocentes nifos traviesos con
tal de que vuelvan a la arena; que escuchan ruedas de prensa en las
que el entrenador derrotado dice: “no me gusta hablar de los &rbi-
tros, pero siempre se equivocan contra nosotros y ya nos han hecho
perder muchos puntos”. {Sorprende que algunos de esos padres
insulten, intimiden y agredan a los que arbitran a sus hijos? Pero
aqui no pasa nada. Nadie defiende al arbitro. Lo facil es atacarlo e
ignorar todo lo que, aparentemente, pueda perjudicar este gran ne-
gocio; después, cuando ocurre una desgracia, las manos a la cabeza
y la culpa al descerebrado de turno.

Los arbitros se equivocan. Obvio. Como bien dice Iraizoz, son
humanos. Pero me consta que se preparan a conciencia para hacer
buenos arbitrajes. Aunque sus errores se destacan mucho, como su-
cede con los del portero, fallan mucho menos que los jugadores y los
entrenadores, y su trabajo suele ser bastante bueno. Logicamente,
unos arbitros son mejores que otros, como sucede con los jugado-
res. El afo pasado, en un partido femenino de categoria regional,
una jugadora insulté y pegd un punetazo al arbitro aduciendo que
era muy malo. Seguramente, ella es una gran jugadora, por eso es-
taba en regional, y pretendia que un arbitro de regional estuviera a
su misma altura (!!!).

Casi siempre se ataca a los arbitros cuando las emociones no
se controlan: sobre todo los nervios pidiendo desahogarse, y la ra-
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bia, la frustracién y la pesadumbre para descargarse tras las derro-
tas que tanto queman. Simeone achacé su mal comportamiento a
los nervios, como si fueran algo externo a él: una fuerza ajena que
dominara su voluntad de respetar al arbitro. Eso, y la pasiéon con la
que vive el partido, se aceptan como justificantes de las collejas (!!).
Sin embargo, no deberian serlo. Entrenadores como él, directivos,
jugadores y periodistas tienen la responsabilidad de aprender a do-
minar sus nervios y hacer compatibles la pasion y el deseo de ganar
con el comportamiento respetuoso.

Los arbitros de élite estan preparados para recibir insultos y
quejas, pero eso no justifica que se produzcan, y la escalada de vio-
lencia que vemos en los estadios y campos menores exige actuar
para erradicar estos comportamientos. Esto supone un ejercicio de
responsabilidad de los profesionales del deporte, pero también una
actuacion decidida por parte de las instituciones que tienen poder.
Es curioso que se haga un esfuerzo para eliminar el racismo (que
por supuesto, apoyo) y, sin embargo, se pasen por alto las declara-
ciones y los titulares que son caldo de cultivo de la animadversion
a los arbitros y la violencia. {Doble moral? Por un lado, se ataca la
violencia con la boca pequefa o cuando pasa algo; por otro, quiza
no interesa privar al espectaculo de este sabroso condimento.

En los préximos dias se celebrard el mundial de baloncesto en
Espana. Desde 2007, he tenido el privilegio de trabajar con los ar-
bitros en los eurobaskets, y ahora lo tengo colaborando en la pre-
paracion previa. Son arbitros de muy alto nivel, y puedo dar fe de
su excelente actitud de deportistas profesionales que estardn en
las mejores condiciones de rendir al maximo. {Cometerdn errores?
Seguro que si: pero lo mas probable es que sean muy pocos. Y cuan-
do se equivoquen, serd porque son humanos, sin la mas minima
sospecha de falta de honestidad. El baloncesto no es el fatbol, pero
también provoca pasiones que pueden tener consecuencias graves,
y son muchos los nifios y padres que observan a los profesionales y
pueden tender a imitarlos. Ojala que en este campeonato que tanta
expectacion genera, se respete a los arbitros y se dé un buen ejem-
plo del fair play que debemos transmitir las instituciones y los profe-
sionales del deporte. Sera el mejor legado: por encima de cualquier
resultado.
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69
BLOQUEO MENTAL

Domingo, 14 de septiembre de 2014

Las espectaculares etapas de la Vuelta Ciclista a Espafa invitan
a reflexionar sobre la trascendencia del cuando en la toma de deci-
siones, tanto en el deporte como en otros ambitos. Normalmente,
el ciclista que ataca demasiado pronto guiado por su impulsividad,
malgasta su energia y acaba sucumbiendo. El que lo hace demasiado
tarde, pierde el tren de la victoria. Como han demostrado las leccio-
nes de Alberto Contador, leer bien las circunstancias que aconsejan
la paciencia o el toque de corneta, es la llave que aun no aseguran-
dolo del todo, abre la puerta del éxito. Sucede en cualquier activi-
dad deportiva, empresarial, educativa o de otra indole vinculada al
alto rendimiento. En muchos casos, sabemos lo que queremos ha-
cer: el qué; pero no basta: hay que acertar en el como y el cudndo
hacerlo. {Atacar en esta etapa? {Cambiar la defensa? {Lanzar este
producto? {Motivar a mi equipo? {Plantear una iniciativa a mis co-
legas? Dejemos el como para otro momento y centrémonos en el
cuando. ¢Es este el mejor momento?

No es facil controlar todos los factores que pueden incidir en el
cuando de una decisién compleja; mds aun, si existen distintas opcio-
nes con sus ventajas e inconvenientes y ninguna de ellas sobresale so-
bre las demas. Si hago esto ahora... si hago lo otro més tarde... si espe-
ro un poco mas... Practicamente un empate. {Moneda al aire, penaltis
o prorroga? En ocasiones, la experiencia pasada es buena consejera;
otras veces, lo contrario: “como salié bien, vuelvo a hacerlo”. El peligro
es que las circunstancias, aunque sélo sea levemente, hayan cambia-
do, ese cambio no se aprecie y lo que funcion6 antes, fracase ahora.
Para que la probabilidad de acertar sea mayor, resulta clave leer y ana-
lizar con objetividad las circunstancias presentes que tienen peso. No
se hace cuando falta una estrategia previa que contemple las distintas
opciones. Tampoco, si no se dispone de informacion in situ o se carece
de la habilidad de leer bien la situacién y actuar en consecuencia. Si
Contador quiere acertar, debe tener una estrategia trazada, disponer
de informacién sobre la situacién de la carrera y sus propias fuerzas, y
ser capaz de leerlo todo para decidir lo que mejor proceda.

Un enemigo muy poderoso y habitualmente ignorado, son al-
gunas emociones muy intensas que, estrechando la atencion, difi-
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cultan captar la informacion relevante y propician una mala lectura
de las circunstancias que influyen en la decisién. En ese ttinel men-
tal es complicado contemplar las distintas opciones, valorar los ries-
gos y decidir con acierto el qué, el como y el cudndo, algo que, sin
embargo, puede ser mas facil desde fuera. Esas emociones conlle-
van una sobreactivacion que provoca un bloqueo mental, y este pa-
raliza (inhibicion) o empuja a la accion a destiempo (precipitacion),
ocasionando que las buenas ideas se malgasten por no tomar la de-
cisién en el momento oportuno. Conozco a entrenadores, directivos
y otras personas con proyectos estupendos que los desaprovechan
por no controlar bien sus emociones. Una lastima ese bloqueo men-
tal, porque la idea era genial, pero estaban nerviosos. {Inhibicion?
¢Precipitacion?

La sobreactivacion que provoca el bloqueo mental puede ali-
mentarse de dos grandes fuentes psicoldgicas: la motivacion y el
estrés. En el caso del estrés, tanto de su manifestacion de ansiedad
(nerviosismo, miedo...) como de su manifestacion de hostilidad
(enfado, agresividad...). Asi, por ejemplo, el deseo exagerado de
una decision (motivacién), el enojo por sentirse maltratado (estrés:
hostilidad) o la urgencia por salir de una situacion agobiante (estrés:
ansiedad) favorecen una sobreactivacion que propicia la precipita-
cién; mientras que el nerviosismo ante la incertidumbre o el miedo
a errar (estrés: ansiedad), generan una sobreactivacion que favore-
ce la inhibicién. ¢{Nos suena el jugador que, deseoso de resolver el
partido en los tltimos minutos, se precipita al tirar? (Y el que por
miedo a fallar, desperdicia una oportunidad valiosa? {Conocemos
a alguno que por estar picado con un contrario, se la haya jugado
irresponsablemente para demostrarle que es mejor? (Y al que teme
perder el balon y decide quitarselo de encima cuanto antes? (Algin
entrenador o directivo al que atenazan los nervios y decide tarde...
o nunca? ¢{Conocemos casos similares fuera del deporte?

En estos dias, a raiz de la eliminacién de Espana en el mundial
de baloncesto, se ha criticado al seleccionador nacional por diversos
motivos. Entre ellos, se ha sefialado que el partido contra Francia
no se habia preparado bien y que en los momentos criticos de ese
partido, se quedo bloqueado y no fue capaz de tomar las decisiones
apropiadas. Preparar bien el partido implica tener claros los recur-
sos propios para superar al rival, asi como anticipar las dificultades
que podrian surgir y tener planes listos por si estas se presentan.
Suele ser habitual lo primero y menos frecuente lo segundo, sobre
todo cuando las expectativas de éxito son muy altas y es mas como-
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do no pensar en los posibles problemas. Cuando se comete el error
de no anticipar lo suficiente las posibles dificultades, si estas apare-
cen, las emociones adversas y el consiguiente bloqueo mental son
bastante probables (recuérdese el Espana-Holanda en el mundial
de fatbol). Sin embargo, a partir de un buen trabajo de anticipacién
es mas facil reconocer las situaciones criticas que aconsejan tomar o
no una decisién en un determinado momento. “Los tiros exteriores
no entran y es dificil pasar balones dentro; estamos en el minuto
ocho del tercer cuarto y el marcador es...”. {Es el momento de to-
mar una decision previamente pensada, o todavia no?

La mayoria (por no decir todos) de los que somos o hemos sido
entrenadores, alguna vez (seguramente, mas de una) hemos sufrido
en el banquillo un bloqueo mental. Ese partido en el que las cosas no
salian como habiamos pensado, o que comenz6 con viento a favor
y este cambi6 incluso con ventajas amplias en el marcador que se
fueron esfumando, con los jugadores espesos, erraticos, desorien-
tados... mas aun siendo favoritos, con la obligacion de ganar... La
ansiedad acechaba, la atencion se estrechaba, y en ese ttinel mental
la informacion que aportaban nuestros ayudantes (si la habia) nos
resultaba incomoda, al igual que cualquier esfuerzo para pensar.
La proximidad del toro eclipsaba lo que desde la barrera habriamos
visto con claridad. En un primer momento es posible que nos pre-
cipitdisemos dando palos de ciego que no solucionaron nada, hasta
que nos quedamos paralizados, sin reaccionar. Seguimos el partido
(es decir, fuimos detras de lo que sucedia) como si fuéramos espec-
tadores nerviosos, quiza gritando, animando y hablando sin decir
nada, pero sin dirigir con un rumbo salvo en lo més obvio, espe-
rando que algtn jugador tuviera un golpe de inspiraciéon que saca-
ra al equipo de la tormenta. Solemos dedicar miles de horas al pick
and roll o las multiples variantes en defensa. {Cudnto a controlar las
emociones propias que nos bloquean?

Para prevenir o aliviar el bloqueo mental, ademas de anticipar
las posibles dificultades, son necesarias habilidades especificas para
combatir la sobreactivacion que influye en nuestro comportamien-
to: tanto en el qué, el cémo y el cudndo de las decisiones, como en
la precision de la ejecucién. Dos canastas de 22 lanzamientos de tres
en el fatidico partido contra Francia, asi lo demuestran. Puede que
algunos fallos respondan a malas decisiones, pero otros encuen-
tran su explicaciéon mas probable en la sobreactivacion provocada,
en un principio, por el deseo incontrolado de superar un marcador
adverso; después, por el temor a perder un partido que se espera-
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ba ganar con claridad y, sin embargo, se escapaba. Lo mas grave
de todo esto, derrota aparte, es que al igual que en la seleccion de
fatbol, el Madrid de baloncesto en la final four y el play-off y otros
tantos y tantos ejemplos, lo mas probable es que este problema no
se ataque directamente para ponerle remedio. Se pasard la pagina.
Punto. Y cuando se abra una nueva, habra buenos propdsitos, una
organizacion potente e infinidad de ayudantes para analizar videos
y fomentar el buen rollo, pero en el momento de la verdad, todo
eso servird de poco cuando, como esta vez, las emociones adversas
tomen el timon.

70
ROTACIONES INTELIGENTES

Domingo, 5 de octubre de 2014

Hace anos, sabiamos la alineaciéon de un equipo de fatbol de
memoria. En general, habia unos titulares que sélo eran sustituidos
cuando estaban sancionados, lesionados o para reservarlos antes
de un compromiso muy importante. Pero el incremento del name-
ro de partidos y una forma de jugar que exige un mayor esfuerzo
obligaron a que hubiera rotaciones con el objetivo de dosificar el
desgaste de los jugadores. Las rotaciones también aportan ventajas
estratégicas segtin sean las caracteristicas de los alineados y contri-
buyen a que haya mas futbolistas de la plantilla verdaderamente in-
volucrados, motivados y en condiciones de aportar el méximo. Los
crack rotan poco. Por motivos deportivos y del negocio, es preferible
dosificar su esfuerzo en los ensayos para que el dia de la funciéon
estén en el escenario. Lo agradecen el equipo, los patrocinadores,
las televisiones y el ptblico. Otra cosa son los lugartenientes y los
soldados, cuyo valor es incalculable si son capaces de darlo todo en
el campo. En esos puestos, las rotaciones parecen clave; sobre todo
en los equipos que cada tres/cuatro dias estan en la arena.

Desde el punto de vista psicolégico, las rotaciones serdn pro-
ductivas si los jugadores las entienden como algo estratégico y no
como una penalizacién por el rendimiento. Si un jugador estd mal
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y no demuestra en los entrenamientos que puede jugar, lo normal
es que el entrenador no le ponga, pero no siendo por este motivo,
los futbolistas deben comprender y asumir su rol en la rotacién para
poder jugar sin miedo a fallar. Una cosa es sustituir a alguien porque
lo hace mal, que a veces serd necesario, y otra que esa sustitucion
forme parte de un plan estratégico de rotaciéon. Dentro de ese plan,
habra unos que jugardn mas que otros, y siempre sera recomenda-
ble que exista un cierto margen para la competencia interna, pero
cada jugador debe conocer la idea que el entrenador tiene sobre €I,
la medida en que cuenta con él en su plan de rotaciones.

El asunto de las rotaciones es carne de facil polémica en los
medios de comunicacion y las tertulias de los aficionados. Si se ha-
cen y los resultados son buenos, se ensalza al gran estratega que
las disen6 y puso en préactica. Pero si el equipo pierde, se cuestiona
la necesidad de rotar y se aprovecha para disparar al entrenador
indefenso. Sucede lo mismo cuando no se rota. Mientras las cosas
van bien, se alaba que el mister mantenga a los titulares sin pensar
mas alla del partido siguiente. Ahora bien, si més adelante, en el
climax de la temporada, el equipo falla, se critica que ese entrenador
no fuera previsor y exprimiera a unos guerreros que ahora llegan
agotados a las batallas decisivas. Es sencillo juzgar a toro pasado en
los platés o las barras de bar en funcién de los resultados. Otra cosa
es acertar con antelacion cuando se tiene la responsabilidad, pues si
bien parece claro que en general las rotaciones son necesarias, deci-
dir quién, cémo, dénde, cudndo y por qué, conlleva una dificultad
notable y un margen de error inevitable. {Rotaciones inteligentes?

El filén de esta polémica son las rotaciones de los porteros, so-
bre todo desde que Ancelotti decidi6 que Diego Lopez jugara en
la liga y Casillas en la Champions League y la Copa. Aunque existen
antecedentes. A principios de los setenta, Vic Buckingham, entre-
nador del Barcelona, altern6 a Sadurni en los partidos de casa y a
Reina en los de fuera, algo que no cuajé. Mas habitual es que el por-
tero suplente juegue la Copa del Rey en las primeras rondas y que
el titular regrese si el equipo avanza. Guardiola rompi6 esa costum-
bre con Pinto, suplente de Valdés, dandole la responsabilidad de
jugar como titular en la Copa hasta el Gltimo partido. Su mensaje
fue contundente: “confio en ti, y este es tu hueco”. Pinto no tenia el
nivel de Valdés, pero estaba en la plantilla como segundo portero, y
Guardiola entendi6 que debia involucrarlo al maximo asigndndole
un cometido claro y relevante que lo mantuviera motivado y co-
laborativo. Paralelamente, habia otro mensaje para los demas: “no
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hay plan B; este es el portero que va a jugar, asi que todos a remar”.
En general, esta es una buena politica en cualquier equipo, deporti-
vo o de otra indole: que todos (o el mayor ntimero posible) perciban
que pueden y deben aportar, sepan cudl es su lugar y se sientan par-
ticipes y responsables del éxito/fracaso colectivo.

Por su especificidad, tradicionalmente se ha considerado el
mundo de los porteros como algo aparte. También respecto a las ro-
taciones. Muchos asumen que los porteros necesitan sentir que tie-
nen una confianza casi ilimitada del entrenador y los companeros
para poder tener una autoconfianza sélida y, a su vez, transmitirsela
a los demas. Eso justifica que salvo imposibilidad, juegue siempre el
que se considera el mejor, sin contemplar la rotacion. El argumento
es impecable; pero por otro lado, la temporada es larga, y puede ser
necesario que el segundo portero tenga que sacar las castanas del
fuego, por lo que conviene que se encuentre motivado, trabaje bien
en los entrenamientos y compita en los partidos con cierta regula-
ridad. {Mas confianza al primer portero, o mayor participacién del
segundo para que esté motivado y preparado? ¢Por qué no ambas?
¢Es grave que el primer portero, sabiendo de antemano que se trata
de una estrategia y no de un castigo o falta de confianza, deje de
jugar algunos partidos? ¢Es 16gico que se lesione el primer portero y
la suerte del equipo dependa de un suplente que lleva varios meses
sin jugar? En general, parece bastante razonable que los porteros
también roten.

La funcién de los porteros ha evolucionado mucho. Parar con-
tinua siendo su principal cometido, pero ahora se les piden muchas
mas cosas: comunicarse, organizar y ayudar a los companeros, jugar
con los pies, iniciar el contraataque, salir del area... Bajo la direccion
de entrenadores especificos, los porteros se han hecho futbolistas
mucho mas completos. Sigue estando vigente que a los delanteros
se les valora sobre todo por lo que consiguen y a los porteros por
lo que evitan, lo que favorece que, salvo en los penaltis, los errores
de estos altimos se noten mas, provoquen mas criticas y propicien
una mayor autoculpabilidad. De ahi darles esa confianza extra que
muchos propugnan. Pero hoy, su cometido abarca méas que dejar la
puerta a cero, y esas otras cualidades también se valoran mucho: no
tanto fuera, pero si dentro de los equipos. Los viejos topicos van ca-
yendo. {Sustituir al portero? iPecado mortal! Van Gaal lo hizo en el
mundial de Brasil antes de una tanda de penaltis. Semanas después
fue imitado en un partido internacional femenino, y seguro que en
el futuro surgirdn otros imitadores, ya que se trata de una innova-
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cién que suma. {Y entrenar a un jugador de campo también como
portero (en algunos entrenamientos) para el caso de una lesién o
tarjeta roja con los cambios agotados? Puede parece un exceso, pero
en cuanto lo haga un entrenador de vanguardia, no tardara en ser
préctica habitual. {Por qué no? Y las rotaciones de porteros ¢Por qué
no?

La cuestion de la confianza es clave para los dos porteros que
participen en las rotaciones. Una estrategia consiste en dejarles
muy claro quién jugard en cada competicion, tal y como hicieron
Guardiola con Valdés y Pinto, y Ancelotti con Lépez y Casillas.
Mediante este sistema, cada portero sabe a qué atenerse: si entrena
bien y se encuentra en buenas condiciones, cuando llegue su com-
peticion, jugard; y aunque falle, el entrenador continuara confiando
en él como su primer portero. El inconveniente es que el mister se
atalas manos, ya que el dia que no cumpla lo que planted, salvo que
exista una razén muy obvia, la confianza que percibia el perjudica-
do se hara pedacitos. Otra estrategia, menos rigida, es plantear a los
porteros que, al igual que sucede con los companeros de campo,
habra rotaciones para que ambos puedan jugar; que sera algo nor-
mal en la dindmica del equipo. Habrd uno que jugara mas, pero el
otro, siempre que esté en buenas condiciones, también lo hara. El
problema aqui es decidir cuando juega el segundo portero, ya que
en el partido a partido es facil que el mister se olvide de él o no en-
cuentre nunca el momento. Por supuesto, no es recomendable que
los cambios se produzcan tras un mal partido, pues ird en perjui-
cio de esa confianza tan necesaria y contribuira al nerviosismo por
miedo al error. Como es obvio, cualquiera que sea la estrategia, lo
fundamental es que el entrenador la cumpla, salvo que sea evidente
que uno de los dos porteros, por el motivo que sea, pasa por un mal
momento. Obvio también, es que el reparto debe tener en cuenta
la diferencia de calidad entre los dos porteros: a mayor diferencia,
menor reparto; aunque siempre convendra que el segundo portero
esté preparado.

El segundo portero suele necesitar mucha mds confianza que
el primero, ya que juega menos y sus errores se ven y critican mas
que los del titular. De ahi la necesidad de darle partidos para que
en el caso de que el titular se ausente en dias decisivos, pueda sus-
tituirlo con garantias. El afio pasado, avanzada la temporada, falté
Curtois dos/tres partidos, y su sustituto en el Atlético de Madrid tuvo
que jugar sin haber pisado la competicién en meses. A pesar de ser
un portero con amplia experiencia, su rendimiento fue desafortu-
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nado. El propio Simeone parece haber reflexionado, concluyendo
que este ano convendria paliar ese riesgo ddndole partidos a Oblak
(de momento, su segundo portero). Lo sacd por primera vez en el
debut del Atleti en la Champions, ini mas ni menos! y el chico no
estuvo bien. Desde entonces, no ha vuelto a jugar. Ayer mismo, el
portero titular cometié errores graves que seguramente no se va-
loraran igual. {Qué pasa ahora con la confianza que percibe Oblak
de su entrenador? En el Barcelona, Luis Enrique ha alineado a Ter
Stegen, su segundo portero, en los dos partidos de Champions, pero
veremos si lo sigue haciendo tras los errores de este en el altimo
encuentro contra el PSG. {Serad consistente con su planteamiento,
demostrando que confia en el portero, pese a su mala noche y las
criticas externas?

En ambos casos, ha sido muy arriesgado exponer al segundo
portero a tan tamana responsabilidad sin haberse rodado antes en
duelos mas asequibles, més aun teniendo en cuenta que los dos son
nuevos en la plantilla. Aunque sean grandes jugadores con expe-
riencia, la confianza se gana jugando partidos, obteniendo peque-
nos éxitos y teniendo buenas sensaciones. Lo bueno de la situacion
de Pinto en el Barcelona es que comenzaba jugando en la Copa en
partidos faciles que afianzaban su confianza y la de sus comparie-
ros. El caso de Casillas es diferente. No es un buen portero, sino un
superclase que ademas llevaba en el equipo mucho tiempo. Y lo que
hizo el afo pasado tiene un mérito enorme que no esté al alcance de
cualquiera. No todos son Casillas. ¢{Rotaciones inteligentes?

Medir bien los partidos que juega el segundo portero es muy
importante para que la confianza crezca: la suya y la de los demas
en él. Lo més recomendable es que comience con partidos de di-
ficultad menor y después se enfrente a otros de mayor aprieto.
Ancelotti ha estado muy acertado ddndole un primer partido “facil”
a Keylor Navas. Probablemente, més adelante le alineara en otros
mas complicados, y asi lo tendré listo por si lo necesita con continui-
dad. ¢Oblak? {Ter Stegen? (Son malas las rotaciones, o se eligié mal
el momento?

Esta reflexion también puede ser atil en otros contextos de
rendimiento. Si a los segundos no se les da la oportunidad de ser
primeros en algunos proyectos, lo mas probable es que su motiva-
cién decaiga, salvo que prefieran la comodidad de la segunda linea.
Ademas, si llega el caso de tener que afrontar una responsabilidad
mayor, no estardn preparados. Pero no se trata de lanzarlos a las
fieras sin mds, sino de hacerlo progresivamente, de manera que co-
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miencen exponiéndose a proyectos que puedan manejar y consoli-
dar con éxito para que su autoconfianza y la de los demads en ellos
crezca. (Rotaciones inteligentes?

71
OTRA REUNION: 2277277

Martes, 28 de octubre de 2014

En un coloquio reciente con estudiantes de Psicologia, me pre-
guntaron por la comunicaciéon de los que dirigen grupos de alto
rendimiento con quienes dependen de ellos, ya sean deportistas,
trabajadores, artistas u otros. En el tiempo disponible, me centré en
algunos aspectos que comento a continuacion.

El primero se refiere a las reuniones que lideran los directores.
En general, conviene que sus intervenciones sean pocas, cortas,
concretas, claras, ordenadas y constructivas, pero lamentablemen-
te, son frecuentes las charlas para no decir nada o muy poco, en las
que el director habla y habla yendo de un tema a otro sin concretar,
repitiendo lo mismo y sin saber terminar. Los directores que abusan
del discurso cansan a quienes los escuchan, y sus mensajes, al repe-
tirse mucho, pierden efectividad. La comunicacién cotidiana mas o
menos formal es muy deseable, pero se deben dosificar las charlas
y conversaciones que pretendan un mayor impacto para que este
verdaderamente se produzca.

Ademas, no por hablar mas, el efecto es mejor. Las chalas lar-
gas cansan, provocando que los escuchantes cautivos desconecten.
Aparentemente estan atentos, pero en realidad no es asi, 0 s6lo a ra-
tos. Més aun, la mayoria de las veces estas charlas interminables no
se justifican. El director repite y repite lo mismo, habla de cosas que
no son prioritarias en ese momento, mezcla unos asuntos con otros
o quiere abarcar demasiados temas. Cuanta mas informacion, peor.
Directrices bésicas: evitar introducciones o predmbulos e ir directa-
mente la grano. La atencion de la audiencia hay que captarla desde
el primer momento, y eso aconseja eliminar todo lo que sea paja o
secundario. Otro detalle: hablar de cosas concretas, no de ambigiie-
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dades. Que quede claro lo que se quiere decir, sin dejar lugar a que
cada uno interprete lo que le parezca.

Las reuniones deben tener un caracter constructivo. Es decir,
deben servir para mejorar en algo, para que lo que se diga alli tenga
un efecto concreto de crecimiento. Incluso en una reunién en la que
el director recrimine algo que esté mal, el talante debe ser construc-
tivo. Es la forma de crecer a partir de la experiencia propia, ya sea
exitosa o no. Cada charla o conversacion es una gran oportunidad
que el director no deberia desaprovechar. Bien utilizadas, fortale-
cen la relacién con los que dirige y permiten que sus mensajes ca-
len mejor. Mal empleadas, ademas de servir de poco, desgastan su
liderazgo.

Cada conversacion, ya sea con un grupo o una sola persona,
debe tener un objetivo bien definido. (A quién va dirigida? (Cuadl
es su proposito? (Qué mensajes pretende transmitir? (Qué efectos
deberia provocar ? En funcién de estas respuestas, el director debe
decidir qué es lo mds importante que tiene que decir y como va a
decirlo. El como es tan importante como el qué: a veces, mas. Otra
decisién importante es el grado de participacion de los liderados.
¢Reunién participativa? ¢{Reunién no participativa? En el primer
caso, el director debe saber escuchar sin atemorizar, reconocer a los
que hablan respetando sus puntos de vista aunque no esté de acuer-
do con ellos, no ponerse a la defensiva, tener la mente abierta para
analizar y aprovechar lo que escucha y buscar puntos de encuentro
en lugar de una confrontacion que por su estatus superior, siem-
pre serd desigual. Por supuesto, no debe posicionarse inicialmente,
pues eso inhibira a los que tengan ideas diferentes y se perderé la
oportunidad de que participen.

Evidentemente, todo lleva su tiempo, y no se puede pretender
que la participacion sea muy activa y profunda en la primera reu-
nién, pero el camino para llegar a tener reuniones participativas que
sean productivas es claro: que las personas se sientan comodas en
lugar de amenazadas y que puedan expresarse con sinceridad sin
temor a que se tomen represalias. En general, las reuniones indivi-
duales deberian ser en su mayoria participativas (una conversacion
abierta), mientras que las colectivas, algunas veces més participati-
vas y otras mas directivas, si bien es conveniente que siempre haya
un espacio para plantear dudas, hacer preguntas o aportar algo.

Tanto en unas reuniones como en otras, el director serd mas
eficaz si desarrolla las habilidades verbales, no verbales y paralin-
glifsticas que caracterizan a un buen orador y conversador que sabe
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hablar en puiblico y en privado. No se trata de hablar o escuchar sin
mas, sino de lograr un impacto; y eso requiere aplicar habilidades
especificas de las que en muchos casos se carece. Algunos direc-
tores son mejores hablando en publico a un grupo més o menos
numeroso, y otros en el uno a uno de una conversacion individual,
pero todos pueden aprender y optimizar sus recursos en ambas fa-
cetas. El liderazgo de directivos de empresa, entrenadores deporti-
vos y otros gestores se beneficiara si son capaces de aprovechar las
oportunidades de una buena comunicacion.

Postdata: ojo con la reuniones, participativas o no, en las que se
suceden interminables powerpoints que duermen al mds pintado.
Salvo que se justifiquen mucho por el contenido de la reunion, se
debe procurar que la informacion escrita sea repartida, segan con-
venga, antes o después del encuentro, dejando que alli se hable de lo
mas destacado (y no se lea) con naturalidad, agilidad y flexibilidad,
algo que enriquecerd la reunion y la hara mucho méas provechosa.

72
MARKETING ¢PARA QUIEN?

Miércoles, 29 de octubre de 2014

Hace unos dias, se celebr6 la gala de la liga de futbol profesio-
nal espafola; al parecer, segtin se deduce de los comentarios de al-
gunos que asistieron, una mala imitacion de festejos de similar su-
perficialidad que quizé pretendiendo acercarse al glamour de los
Oscar, se quedan en un quiero y no puedo que raya lo hortera, in-
cluidos los “humoristas” con escasa gracia que no vienen a cuento.
Logico: zapatero a tus zapatos; y los de los deportistas estan en el
terreno de juego con sus pantalones cortos, camisetas numeradas
y espinilleras bajo las medias; no en los escenarios y las alfombras
rojas con trajes oscuros y pajaritas. Se justifica este evento en aras
al marketing (!!!), palabra mégica que se acepta como llave de cual-
quier sarao. Es evidente que el marketing es necesario para darse a
conocer y promocionar cualquier producto: en este caso, la liga de
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fatbol; y también para satisfacer y cuidar a los patrocinadores que
razonablemente buscan el retorno de sus inversiones; pero énecesi-
ta el fatbol espanol una gala como esta para fortalecer su marketing?
Seguramente, es mas que suficiente el que proporcionan los propios
partidos y la emotividad que los rodea, asi como los excelentes re-
sultados internacionales de nuestros equipos plagados de estrellas.
Probablemente, es este el marketing que favorece que nuestra liga
se siga a través de las televisiones de numerosos paises del mundo
y por medio de Internet en cualquier rincon del planeta. De hecho,
durante algtn tiempo, esta gala ha estado desaparecida y nadie la
ha echado de menos. {Han ido peor las cosas por eso? (Marketing de
la liga o marketing de sus dirigentes?

En el mundial de Brasil se le concedi6é a Messi el premio al me-
jor jugador sin haberlo merecido, lo que causé gran sorpresa (inclu-
so a él mismo) y enorme rechazo. Ahora, la sorpresa de esta “gala de
laliga” ha sido que ningtn jugador del equipo campedén de esa mis-
ma liga haya obtenido un premio (???). Una vez més, como sucedio
en Brasil y ocurre en otros sucedaneos “hollywoodescos”, se ha de-
mostrado que el premio y quienes lo dan necesitan mas al premiado
que al contrario. Por eso se tiende a galardonar a los mas famosos,
a quienes apoyan los principales patrocinadores o a los que perte-
necen a los clubes con mayor impacto en los medios de comunica-
cién. Por ejemplo: sin quitarle ningtin mérito, ¢se habria premiado a
Keylor Navas como mejor portero (por encima de Curtois, el menos
goleado y portero del equipo campedn) si en lugar de haber ficha-
do por el Real Madrid, siguiera en el Levante? {Qué habria pasa-
do si Gabi o Diego Costa hubieran estado en el Madrid o el Barca?
tMarketing de la liga o de sus dirigentes que quieren quedar bien y
hacerse la foto con quienes mueven mas hilos?

El escandaloso resultado de esta patrana deja en claro fuera de
juego a los directivos que la han promovido. Ademas de la absur-
da e innecesaria superficialidad, {qué sentido tiene conceder tan-
tos premios individuales en un deporte colectivo que presume de
valores como la solidaridad y el trabajo en equipo? Puro culto al
ego y los intereses de quienes entregan los premios y, en todo caso,
carnaza para algunas tertulias y buscadores de records que a nadie
interesan, porque este pretendido fuego se suele quedar en humo
entre los aficionados o, como mucho, no pasa de ser una hoguera de
campamento que se consume en cuanto se avista el siguiente parti-
do. Percibo bastante hartazgo con tanto premio y record individual,
tanta informacion superflua que distrae de la verdadera salsa del
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fatbol: el espectaculo sobre el terreno de juego. Asistimos a partidos
en los que el comentarista recuerda hasta la saciedad que si fulani-
to marca un gol serd el quinto jugador de la historia que consigue
anotar como visitante en mds de siete partidos seguidos en horario
nocturno y con el campo embarrado. A la gran mayoria nos importa
un pimiento; pero nos lo tenemos que tragar salvo que anulemos el
sonido.

Algo parecido ocurre con estos premios de pacotilla. Esta bien
que exista algtin premio individual, como por ejemplo el balén de
oro, pero abusar de este tipo de galardones para que haya mas di-
rectivos que lo aprovechen para relacionarse y tener su minuto de
gloria, o satisfacer a los patrocinadores de los clubes y jugadores
grandes, parece un abuso injustificado que ademads atenta contra
una de las principales esencias del fatbol: que es un deporte colec-
tivo con una gran interdependencia de todos sus protagonistas; de
hecho, ninguno de los premiados podria obtener ese premio sin la
participacion de sus companeros, por lo que parece razonable que
aun siendo premios individuales, se busque su conexién con lo
colectivo.

Aqui es donde no encaja que el equipo campedn de liga, con un
mérito tremendo, tenga un solo premio, mientras que el tercero, tras
haber fracasado en esta competicion, se lleve cinco o seis (y defen-
deria lo mismo, si fuera el Madrid el primero y el Atléti el tercero).
¢(De qué marketing estamos hablando? O mejor dicho: ¢para quién
se hace este marketing? Desde luego, no es la mejor promocién de
una liga ante los patrocinadores que apoyan o podrian apoyar a los
clubes que no son los dos grandes.

La puntilla de este lamentable espectaculo la ha puesto el presi-
dente de la liga profesional queriendo salir al paso de las numerosas
criticas recibidas por la arbitrariedad de los premios. “La injusticia
que pueda haber, también da ambiente”, ha dicho; y se ha queda-
do tan ancho. {Cémo se pueden hacer unas declaraciones tan irres-
ponsables? ¢El fin justifica los medios? ¢Cualquier injusticia se pue-
de justificar si es para crear ambiente, es decir, ruido y polémica?
Podria argumentar lo mismo el arbitro que sefalara a conciencia un
penaltiinjusto, o el jugador que injustamente acusara a un contrario
de haberle pegado, o cualquier otro protagonista que cometiera una
injusticia en aras a la polémica. Y no digamos si el mensaje cala en-
tre los ninos, sus padres y los entrenadores més jovenes. Directivos
como este quieren los focos, pero no aceptan la responsabilidad so-
cial que conllevan. Afortunadamente, nadie puede alterar lo que se
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obtiene en el terreno de juego, y por muchos premios individuales
que se den, es lo colectivo lo que prevalece en este deporte, pero el
comportamiento irresponsable de los dirigentes preocupados por
su propio marketing puede traer graves consecuencias.

73
SI TE DETIENES, ESTAS MUERTO

Lunes, 10 de noviembre de 2014

La semana pasada tuve el honor de participar en dos even-
tos organizados por la multinacional farmacéutica Chemo
con Sister Madonna, una monja norteamericana de 84 afnos que ha
completado infinidad de veces el Ironman, siendo la Ginica mujer
que con mas de 80 anos, ha conseguido terminarlo en las 17 horas
que establece el reglamento (!!!). El Ironman consta de tres pruebas
seguidas: primero, en el mar o en un lago, hay que nadar 3.800 me-
tros (el equivalente a 76 largos de una piscina olimpica); después,
se trata de pedalear 180 kilémetros en una bicicleta (segtin donde
vivais, calculad la distancia); y por tltimo, nada méas y nada menos,
zapatillas al canto y a correr una maraton (42,195 kilémetros). Los
que hemos corrido la maratén o la media maratén, podemos hacer-
nos una pequena idea. iY con mas de 80 afos!

La “Monja de Hierro”, como asi la llaman, comenzé a practi-
car deporte a los 47 afnos, una edad a la que muchos ya se conside-
ran viejos para estos y otros trotes. Mundialmente conocida en el
entorno del Ironman y mas alla de este, su extraordinario ejemplo
es fuente de inspiracion para muchas personas, deportistas o no.
Ella dice, no obstante, que cada uno debe encontrar su camino y
plantear sus propios retos desde una perspectiva realista. Un ma-
tiz importante que a veces, eclipsado por sus espectaculares logros,
pasa desapercibido. Es frecuente que con el propésito de estimular
nuestra motivacion, se nos hable de modelos excepcionales como la
Hermana Madonna; y el efecto puede ser el contrario. Sus impre-
sionantes gestas pueden impactarnos inicialmente, pero después
vemos a estos héroes como ejemplos lejanos, inalcanzables, y sin
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dejar de admirarlos, tiramos la toalla. A veces, hasta podemos sen-
tirnos culpables por no ser capaces de emularlos o alcanzar retos
mas modestos.

El buen ejemplo no estd en la magnitud del reto, sino en el
hecho de plantearse un objetivo que obligue a salir de la zona de
confort para superarse. No es la comparacién con lo que consiguen
otros lo que da o quita valor a nuestro desafio, sino el significado
que nosotros le demos: {Por qué lo hago? (Qué significa para mi?
¢A qué sobreesfuerzo me obliga? (Estoy dispuesto a intentarlo dan-
do lo mejor? ({Como me siento afrontdndolo? Retos aparentemente
pequenos pueden ser grandes en el proceso de crecimiento de una
persona, un grupo o una organizacion. De hecho, lo son cuando
se persiguen con disciplina, sacrificio y un extra de motivacién y
esfuerzo controlados.

Los desafios espectaculares que pronto se abandonan o ni si-
quiera se intentan, solo sirven para disfrutar del instante de la fan-
tasia inicial, pero en muchos casos, debilitan nuestra autoconfian-
za. Los retos que realmente aportan son los que no se quedan en
buenos prop6ésitos, sino que se convierten en acciones concretas,
poniéndose en el asador lo mejor de uno mismo. Partiendo de un
planteamiento realista, los retos eficaces conllevan un compromiso
firme y un sobreesfuerzo inteligente que, se consigan o no, hacen
del proceso una enriquecedora experiencia.

Sister Madonna insistié en la trascendencia de tener un obje-
tivo. En su ausencia, es dificil que nos embarquemos en esfuerzos
que nos hagan crecer. Por eso, cuando el objetivo se consigue, hay
que buscarse otro; y si no se alcanza, también. De lo contrario, es fa-
cil caer en la autocomplacencia, el conformismo, el acomodamiento.
Recalc6 también la importancia de aceptar las dificultades y los re-
veses como parte del proceso. “Bienvenidas las dificultades, porque
nos obligan a dar lo mejor de nosotros mismos para superarlas; si
no hubiera dificultades, no hariamos ese esfuerzo enriquecedor”. Y
en cuanto a los fracasos, son inevitables. El que no fracasa es porque
no lo intenta; y por tanto, no aprovecha la impagable experiencia
de darlo todo y fracasar, con las grandes ensefianzas que eso con-
lleva si uno es capaz de analizar lo sucedido con objetividad. En
mas de una ocasion, la Monja de Hierro no ha logrado el objetivo
de acabar el Ironman en el tiempo establecido. Una vez, con mas de
80 anos, lleg6 tarde al control de las 17 horas por is6lo 2 minutos!
“{Desanimada? {Decepcionada? Si: {Destruida? iNO!”. El fracaso
invita a una reflexion tranquila y sincera sobre lo sucedido, acep-
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tando las circunstancias ajenas que no sea posible cambiar y asu-
miendo constructivamente los errores que en el futuro se puedan
modificar. Y después... ia por el siguiente objetivo!

El Ironman de la mayoria de nosotros no esta en la macroprueba
de la natacion, la bicicleta y la maratén, sino en otros retos deporti-
vos o de otra indole, bien sea en el &mbito profesional o personal.
Desafios que nos obligan a superarnos y ser cada vez mejores en
el dominio sobre nosotros mismos. El medio no importa. Su mag-
nitud, tampoco. Un poco, a veces, importa el reconocimiento que
de esos desafios hagan los demas. {Vanidad? Somos humanos, y es
l6gico que nos afecte lo que piensan quienes nos rodean. Pero parte
de nuestro crecimiento personal consiste en dejar de ser esclavos de
ese reconocimiento. Disfrutarlo: Si. Depender de €l: No. En reali-
dad, lo tinico que verdaderamente importa a nuestros companeros
mas criticos: el concepto que tenemos de nosotros mismos (auto-
concepto) y la estima que nos dispensamos (autoestima), es la satis-
faccion personal de haber luchado noblemente déndolo todo en el
intento. (Hasta cudndo? Ta veras. Cambia tus objetivos, addptalos
a tus nuevas prioridades y circunstancias, pero si te detienes, estas
muerto. Y si crees que ya lo estés, todavia estas a tiempo de resuci-
tar. iDecide!

74
¢ACTUAMOS YA, O ESPERAMOS
AL SIGUIENTE MUERTO?

Martes, 2 de diciembre de 2014

La tragedia que ha supuesto la muerte de una persona en
Madrid, tras una reyerta entre seguidores ultra del Atlético de
Madrid y el Deportivo de La Corufia que, segtin parece, se habian
citado para pegarse antes del partido (!!!), ha sido la desgraciada no-
ticia del pasado fin de semana. Desde entonces, son muchos los que
se rasgan las vestiduras, buscan culpables y hablan de tomar medi-
das. {De verdad nos sorprende? Las peleas entre grupos ultra no
son una novedad, y menos aun el fuego cruzado de graves insultos
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y amenazas entre los grupos no afines cada vez que coinciden o a
través de las redes sociales. Lo que impacta ahora, y es 16gico, es el
lamentable desenlace de esa brutalidad premeditada, pero son mu-
chos los que pudiendo actuar para prevenir y corregir, prefieren la
venda en los o0jos o mirar s6lo de perfil para no ponerle el cascabel
al gato.

En estos dias, presidentes, entrenadores, jugadores, periodistas
y otros protagonistas del fitbol, se han pronunciado contra esa vio-
lencia salvaje que ensucia el espiritu de solidaridad vy fair play que
es, o deberia ser, uno de los pilares bésicos del deporte. Muchos han
coincidido en echar balones fuera, sefialando que no es un proble-
ma del fatbol, sino de la sociedad en general. En parte es cierto: el
problema refleja el gran vacio interior de unos individuos desubi-
cados, sin rumbo, que buscan su identidad siendo parte de una tri-
bu de fanaticos en la que se encuentran coémodos. Alli, dan valor a
su existencia compartiendo con sus colegas la defensa irracional de
unos colores, el odio al rival y una agresividad exacerbada, propios
de quienes necesitan alardear para escapar de sus carencias y prote-
ger asi su autoestima, probablemente muy débil bajo ese escudo de
macho violento protegido por el grupo.

El fatbol es la excusa, el vehiculo que canaliza ese desajuste in-
telectual, emocional y social de estos delincuentes, pero no por ello
esta exento de responsabilidad. No es el culpable directo de que los
ultras se citen para pegarse y ocurran desgracias como esta, pero
si de cobijar y, sin quererlo, estimular a estos grupos de vandalos.
Probablemente, los protagonistas no se dan cuenta, pero a través de
las decisiones que adoptan (y no adoptan) y las declaraciones que
hacen en los medios de comunicacién, siembran pequefas semillas
que sumadas a otros ingredientes, pueden constituir el germen de
actitudes violentas y acciones salvajes como las que hemos visto
esta y otras veces. Pero muchos prefieren no mirar. Echan la culpa
al vecino y, en todo caso, entonan un mea culpa discreto y expresan
sus buenas intenciones. Pero ahi queda todo. En cuanto escampa la
tormenta de la actualidad, pasan la pagina y se vuelven a poner la
venda.

Un claro ejemplo es la ambigiiedad que preside la actuaciéon de
los clubes respecto a sus grupos ultra. Por un lado, rechazan la vio-
lencia y, de vez en cuando, hartos de sus reincidencias, expulsan a
socios violentos; pero al mismo tiempo, salvo el Barcelona, el Real
Madrid y algtn otro, siguen permitiendo que existan estos grupos,
los protegen y los alimentan. Una doble moral. No quieren proble-
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mas con ellos (“me montan un pollo en cualquier momento, quiza
sepan donde vivo, cuél es mi coche, quiénes son mis hijos...”) y se
justifican alegando que son los hinchas que mds animan al equipo.
Un club de primera division se ech¢ atras en la contratacién de un
entrenador porque recibid presiones de los ultra; esos mismos que
el pasado fin de semana en el estadio, interrumpieron con sus abu-
cheos el minuto de silencio en memoria de una mujer policia asesi-
nada en un atraco. Y como este, muchos otros casos de sometimien-
to alos violentos. En lo que respecta al Deportivo, el colmo seria que
presionado por esos ultras que tan mal lo representan, se sumara
como institucion a hacer del delincuente fallecido un martir, parti-
cipando en sus “funerales de estado” y permitiendo que, por ejem-
plo, a partir de ahora se coree su nombre en el minuto del partido
que corresponda a la hora de su muerte (!!!). (Espero no dar ideas).

También hay que mencionar los gestos de aprecio a los ultra de
los jugadores. Prefieren no enfrentarse a ellos, ganarse su simpatia
con el apoyo simbolico de los saludos, las fotos, los aplausos tras el
partido, etc. Como es 16gico, no estdn de acuerdo con su violencia,
pero sin querer la potencian con gestos que les conceden tanto pro-
tagonismo. Los ultra llegan a creer que forman parte del equipo con
una mision especifica: la defensa fanatica del mismo por cualquier
medio. Y deducen que su apoyo es imprescindible; que sin ellos, el
equipo se siente desprotegido; que cualquier pelea violenta equiva-
le ala lucha de los jugadores en el campo. (Exagerado lo que digo?
Puede parecerlo para el lector sensato que lo valora desde su pro-
pia perspectiva, pero hay que ponerse en la piel de estos individuos
desubicados. Aqui tienen la oportunidad de expresar su frustracion,
agresividad e identificaciéon con la tribu, amparados en la justifica-
cién de una mision que cumplir y el beneplécito que creen tener de
los directivos y los jugadores.

En esta misma jornada, un entrenador de primera divisién, en
la rueda de prensa posterior al partido, declaré que “habia que ganar
por lo civil o lo criminal”. De toda su intervencion, ese fue el corte
que los periodistas seleccionaron para sus cronicas. Lo escuché varias
veces en la radio y la television. Resulta obvio que es una metafora
habitual en el mundo del fatbol, algo que para la mayoria es s6lo una
forma de expresar la necesidad y el deseo de conseguir los tres pun-
tos, pero para los salvajes de los grupos ultra puede ser un germen de
violencia futura. Posible interpretacion: “Todo vale con tal de ganar;
también la violencia; ellos en el campo, nosotros, fuera”. Lo que dice
un entrenador, jugador o directivo delante de un micréfono tiene una
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enorme repercusion social; y mas aun, en quienes con entusiasmo re-
ciben cualquier carnaza que alimente su agresividad. La fama exige
asumir la responsabilidad de cuidar bien lo que se dice o escribe, y
algunas declaraciones, aun sin mala intencién como es este caso, son
muy poco afortunadas. Se habla en caliente, sin medir las posibles
consecuencias; y encima, el “todo vale” con tal de ganar lectores o au-
diencia, propio de periodistas y medios de comunicacion irresponsa-
bles que mal utilizan su influencia social, suele acentuar los mensajes
que mas dano causan. {Apologia involuntaria de la violencia?
Volviendo a la tragedia de Madrid, lo mas urgente es castigar a los
responsables directos y ahondar en los errores que hayan podido co-
meter los clubes y otras instituciones implicadas. Pero lo mas impor-
tante es que sirva para tomar medidas contundentes que permitan
erradicar de una vez a estos grupos de violentos, ya que ademas de
constituir un grave peligro para los ciudadanos y servir de refugio a
jovenes sin rumbo, ensucian el deporte, y eso es algo que no deberia-
mos permitir si creemos en €l como uno de los principales escenarios
de la superacion humana, la solidaridad y el respeto. Para conseguir-
lo, no debe temblar la mano a quienes tienen la responsabilidad de
las decisiones relevantes: entre ellas, expulsar a estos individuos de
los clubes y los estadios y endurecer las leyes para que los delitos de
vandalismo sean severamente castigados, al tiempo que se destacan
y premian las acciones correctas. Pero ademas, es el momento de que
los protagonistas del fatbol dejen de echar balones fuera y sean mas
conscientes de la influencia de sus declaraciones y comportamientos,
asumiendo la responsabilidad que por su fama y ejemplaridad les co-
rresponde. (Actuamos ya, o esperamos al siguiente muerto?

75
CUENTO DE NAVIDAD

Miércoles, 24 de diciembre de 2014
Sucedidé en un pueblo de Alemania en la primera década del

siglo pasado. Se habia anunciado que en diciembre, poco antes de la
Navidad, el emperador Guillermo II se detendria alli aprovechan-
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do uno de sus viajes. La excepcional visita exigia un recibimiento
acorde, y tras largas horas discutiendo qué seria lo mejor, se deci-
di6 que, entre otras cosas, habia que adornar la plaza principal con
un majestuoso arbol de Navidad. Con este motivo, se convoc6 un
concurso en el que cada uno de los barrios y aldeas que conforma-
ban el pueblo participaria con un arbol de su lugar, y el premio seria
isaludar personalmente al Kdiser! Todo un honor. El momento de
gloria de sus vidas. Como cabia esperar, el entusiasmo se desbordé.
Mujeres y hombres, adultos y nifios, dejaron aparte casi todas sus
responsabilidades diarias y se pusieron manos a la obra. Habia que
encontrar y decorar ese arbol maravilloso que les diera la victoria y
fuera el orgullo del pueblo.

Como los bosques de aquellos lugares estaban repletos de abe-
tos del Caucaso, habia muchos candidatos hermosos, y elegir entre
tantos que reunian tan sobresalientes méritos fue la primera dificul-
tad. La falta de acuerdo provocé que algunas aldeas no llegaran a
tiempo. iIncreible! Pero cierto. Cuando se dieron cuenta, se lamen-
taron profundamente; pero ya era tarde: habian perdido su gran
oportunidad por no ser capaces de superar diferencias personales
cuya raiz no estaba en el abeto, sino en viejas rencillas y asuntos
vecinales que se habian antepuesto al beneficio comun.

Finalmente, en la linea de salida del concurso se presentaron
diez abetos. Una vez alli, tendrian un dia para que sus respectivos
aldeanos los adornaran y, después, durante una semana, estarian
expuestos para que todos pudieran admirarlos y votaran a los que
mas les gustaran. Cada dia, el menos votado quedaria eliminado; y
los tres finalistas permanecerian alli hasta que el propio Kdiser eli-
giera al ganador. Bueno... eso era lo que el alcalde y los concejales
querian, porque el Emperador de todo esto no sabia nada. La idea
era que cuando llegara, se le preguntaria: “Majestad: en vuestro ho-
nor hemos colocado aqui estos tres arboles de Navidad, {Cual de
ellos os satisface més? Y su respuesta seria definitiva.

El dia de los adornos fue muy intenso. Manzanas forradas de
papel pintado de diferentes colores, lazos de cintas tintadas de rojo,
estrellas brillantes, luces, velas, pequefios mufiecos hechos de ma-
dera, calcetines muy vistosos y sin remiendos y paquetes envueltos
con encanto que simulaban o contenian regalos, fueron colocan-
dose en las ramitas y hojas de los majestuosos abetos de unos seis
metros de alto. El desbordado entusiasmo de los participantes les
impulsaba a adornar cada espacio, como si se tratara de ver qué ar-
bol tenia méas adornos. Algunos abetos comenzaron a quejarse in-
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clindndose hacia los lados y amenazando con caerse para ver si, asi,
sus ofuscados duenos se daban cuenta, pero... Nada. Poco después
de comenzar el concurso, uno de ellos no pudo aguantar el peso y
cay6 desplomado. El primer eliminado. Otros sobrevivieron, pero
cualquiera que los hubiera observado detenidamente, se habria fi-
jado en que los arboles no estaban comodos con tanto adorno que
eclipsaba su belleza natural.

Curiosamente, habia uno que destacaba por lo contrario.
Pertenecia a la aldea menos poblada y mas pobre, por lo que sus ha-
bitantes no disponian de los mismos medios que otras aldeas para
adornarlo. Conscientes de sus posibilidades, centraron su esfuerzo
en fabricar una estrella muy hermosa que situaron en la copa del ar-
bol, un solo lazo de cordén estrecho justo en el centro, dos manza-
nas forradas de papel que habian pintado los nifios, una a cada lado,
y en la base, tres velas junto a algunos calcetines que se asomaban
desde el tronco. Una decoracién demasiado austera que, la mayoria
penso, auguraba que ese arbol tendria un recorrido muy corto. Sin
embargo, al terminar cada dia, era otro el que quedaba eliminado.
No obtenia muchos votos, pero si los suficientes para continuar en
el concurso; y asi fue sobreviviendo hasta que quedaron cuatro: la
altima eleccién para saber qué arboles tendrian el privilegio de ser
los finalistas que admiraria Guillermo II.

La noche anterior, el alcalde y los concejales acordaron que si
los aldeanos lo consideraban conveniente, podian retocar los ador-
nos de los cuatro abetos todavia en liza. Nada mas saberlo, los due-
nos de tres de ellos se lanzaron a reponer los adornos que estaban
algo deteriorados por la exposicion al viento, el rocio y el escaso sol
que les habia dado, y de paso, afadieron otros nuevos para dotar al
arbol de mas luminosidad y colorido. Al contrario, los responsables
de ese arbol tan austero, quitaron el lazo, las manzanas, los calceti-
nes y las velas, y dejaron tinicamente la estrella. Una vez maés, sor-
prendentemente, el abeto sin adornos evit6 el altimo puesto y ipas6
a la final que decidiria el Kdiser!

Lleg6 el gran dia. El sol lo sabia, y por eso hizo un esfuerzo para
ausentarse de otros lugares que en esa época le agradaban mas, y
dar la bienvenida al Emperador en ese pueblo perdido. Alli, des-
de muy temprano, las calles se abarrotaron de personas sonrientes
y al mismo tiempo nerviosas, engalanadas con sus mejores trajes
de invierno. Los mercaderes aprovecharon para situar en las ace-
ras sus puestos de salchichas, panes y dulces, asi como retratos del
Emperador y banderas alemanas, al tiempo que voceaban la obliga-
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cién que todo buen aleman tenia de ondear la ensefa negra, blanca
y roja (como era entonces) para recibir al Gran Sefor. Por supuesto,
el alcalde y los concejales lucian sus atuendos mas solemnes, y en
primera fila, también se situaba un héroe de la guerra franco-pru-
siana que habia sido condecorado por Guillermo I, del que todo el
pueblo se enorgullecia; claro estd, tampoco faltaba la banda de mu-
sica, que habia ensayado hasta la saciedad.

Sobre el mediodia, uno de los mozos entré jadeante en la plaza
para anunciar de a voz en grito que la comitiva imperial se acer-
caba. Los aldeanos se apinaron junto al acordonamiento de las
aceras y sus corazones se sobrecogieron. En breves instantes, el
mismo Kiiser se presentaria en el pueblo para dignificar sus vidas
sencillas y fortalecer su sentido de pertenencia a esa gran naciéon
que €l lideraba. iTodo estaba preparado!

El ruido de los vehiculos fue aumentando, y por fin, la comitiva
imperial irrumpi6 en la plaza entre grandes aplausos y euféricos vi-
tores que Guillermo Il respondi6 saludando. Pero... iOh! Los coches
no se detuvieron, y tardaron poco en desaparecer por completo. El
silencio mas absoluto reemplazo al jolgorio. La decepcion en las ca-
ras, al contagioso optimismo que estas habian reflejado. iUn shock
tremendo! Pero de pronto... iOh! El ruido que se habia ido difumi-
nando, ahora iregresaba! iOh! De nuevo, los estruendosos aplau-
sos y gritos enfervorizados ensordecieron la plaza. El Kdiser bajo
solemnemente de su coche en cuanto uno de sus ayudantes le abrié
la puerta, y tras saludar con la cortesia protocolaria al alcalde, sin
dilacion le dio la espalda y se dirigi6 a donde estaba el abeto sin
los adornos. Alli, se petrifico. En silencio, que todos respetaron, per-
manecié inmovil observandolo, hasta que cambi6 de perspectiva y
continud haciéndolo. Y asi varias veces mas: de un lado, del otro,
mas lejos, mas cerca. Nadie sabia qué miraba, pero era evidente que
algo le habia impactado.

— ¢(De quién es este abeto tan hermoso? —por fin, pregunto.

— De unos aldeanos de este lugar, majestad —contesto el alcal-
de-Y tenemos estos otros dos que...

Sin ni siquiera mirarlo, el Kdiser le interrumpié con un gesto
inequivoco de su mano derecha.

— Estos otros arboles son como los demds —sefial6— Sus ador-
nos son muy bellos, pero no dejan ver su majestuosidad. Sin embar-
go, este se muestra como es: su ramas, sus hojas, su color, su olor...
Su grandeza se aprecia en cada reflejo del sol. (Por qué adornarlo
artificialmente? ¢(Acaso hay un adorno mejor que su propia esen-
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cia? ¢Y qué me decis de la emocién que transmite cuando en lugar
de parapetarse tras todas esas manzanas, serpentinas y luces de co-
lores, se abre al viento para fundirse con é1? iOh! iY esa estrella! Al
ser la tinica, destaca més: sefiala el camino a seguir: la naturalidad.
Como el ser humano, es el abeto lo que verdaderamente importa;
no, sus adornos.

— Sefor, yo...

Volvié a interrumpirlo— Alcalde, os felicito por tener en este
pueblo a personas tan inteligentes que han sabido ver lo que otros,
pobres desgraciados que se deslumbran con las luces, los colores y
otros detalles superfluos, nunca llegan a ver. Merecéis mi admira-
cién. Y por estar cerca la Navidad, os enviaré mis regalos. Os pido
que entreguéis algunos a quienes disefaron este maravilloso arbol
que tanto transmite, y que otros sean repartidos entre los demas ciu-
dadanos, ya que deseo que recuerden el dia en que un Emperador
alemén detuvo su coche para admirar un sencillo y grandioso abe-
to— Dicho esto, subi6 al coche y la comitiva partio.

Ni que decir tiene que todos felicitaron a los aldeanos que ha-
bian propuesto ese arbol, y como agradecimiento, les ayudaron a
mejorar sus casas, que eran muy pobres, y les llevaron comida para
la Navidad. Una semana después, el 25 de diciembre, todas las casas
del pueblo amanecieron con regalos sencillos a los que dieron un
enorme valor, algo que nunca habia sucedido antes. Desde su man-
sion del Polo Norte, Santa Claus sonrio:

— Mi querido Rudolf —dijo a su reno favorito— icomo nos he-
mos divertido con ese disfraz del emperador! Jajaja... Tt estabas
genial como mariscal de campo, jajaja... Ni siquiera se te notaban
los cuernos, jajaja. El proximo afio te toca a ti proponerme el disfraz.

Se dice, aunque esto es s6lo una leyenda, que desde enton-
ces, con cierta frecuencia, para conseguir un mayor impacto de sus
mensajes de Navidad, Papa Noel se presenta disfrazado en algtin
lugar. ¢ Te has dado cuenta ya?

iFelices fiestas! Y un afio 2015 en el que la superficialidad no
eclipse lo que verdaderamente importa.
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UNA HISTORIA DE LOS REYES MAGOS

Lunes, 5 de enero de 2015

Una horas antes de que los Reyes Magos nos obsequien con sus
regalos, se ha filtrado lo que sucedié hace unos meses en una de las
reuniones que Sus Majestades celebraron para establecer sus obje-
tivos y organizar el trabajo. Al parecer, entre los asuntos tratados, se
habl6 de un informe del departamento de quejas y sugerencias que
dirige su fiel colaborador Haki Miza Patto. Tras leerlo, Gaspar expu-
SO su preocupacion por una queja que cada afno aumentaba y atin
no habian sido capaces de resolver.

— Son cientos de miles los que nos mandan cartas quejandose
de lo mismo —subray6— Nos piden deseos que quieren cumplir y,
después, no lo consiguen.

— Bueno, nosotros si cumplimos ¢O no? —intervino Baltasar—
Otra cosa es que ellos no pongan de su parte. Una cosa es que sea-
mos magos y otra que les solucionemos todo.

— En parte tienes razon, Baltasar —sefial6 Gaspar— Pero si estuvie-
ra en nuestras manos mejorar este servicio, deberiamos intentarlo. ¢O
es mejor que nos conformemos y les echemos toda la culpa a ellos?

— Llevamos mas de dos mil afios superdndonos para poder
cumplir con nuestros objetivos y nunca nos hemos conformado —
apunt6 Melchor- Si nos hubiéramos acomodado, seguirfamos lle-
vando regalos inicamente a Belén y, como mucho, a los pueblos
vecinos. Sin embargo, nuestra empresa se ha extendido por otros
muchos lugares del mundo, y la clave ha sido no conformarnos. Si
hay un problema, se resuelve. Y si no se puede resolver del todo, se
minimiza todo lo posible. Esa es la actitud. Aqui, inada de brazos
cruzados!

A partir de tan contundente argumento, los tres estuvieron de
acuerdo en que habia que ponerse manos a la obra, y no dudaron
en llamar a la maestra Tess Kucho, una de sus principales asesoras
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(quiza, sin saberlo, una de las pioneras del coaching actual) para que
les ayudara a reflexionar. Asi, mientras Tess los escuchaba, repetia
y resumia lo que iban diciendo, sin darles consejos, pues tenia cla-
ro que eran ellos quienes debian hallar la solucién, Sus Majestades
de Oriente compartian en voz alta lo que pensaban y se esforzaban
para encontrar el camino que les hacia falta.

— Esta claro que no hemos sabido acertar con los regalos
—apunt6 Baltasar— Si pedian el deseo de hacer ejercicio fisico con
regularidad, les regaldbamos un chédndal o unas zapatillas, pero por
lo visto no es suficiente.

— Si, si, es verdad —confirmé Gaspar—Y cuando nos han dicho
que querian emprender un nuevo proyecto profesional, les hemos
llevado una cartera de piel de Ubrique, cajas de tarjetas de visita con
su nombre o un ordenador portatil, pero tampoco funciona.

— Jajaja —se carcaje6 Melchor— Recuerdo a un chico de Molino
Grande de los Conejos que deseaba tener més amigos, iy le regala-
mos un lote de colonia y desodorante! jajaja.

— ¢Y ese otro que queria dejar de fumar, y le dejamos un libro
de autoayuda? -record6 Baltasar— {Cémo se llamaba el libro? iSi!
“Como dejar el humo con la voluntad y disciplina de Atila el Huno”.
Jajaja... iPor el mismo nifo Jests que estaba en el pesebre! Jajaja...
No me extrana que haya quejas.

— Bueno, no es facil esto de los buenos propésitos. Segtin he
leido en el Belen Star News, tras un inicio entusiasta, la mayoria
abandona —inform¢ Gaspat.

La filtracion de esta trascendente conversaciéon no incluye to-
dos los detalles, ya que al parecer algunos trozos de la grabacion
se perdieron. No obstante, se sabe que con la valiosa ayuda de Tess
Kucho, los Reyes continuaron con sus elaboradas disquisiciones.
Aunque el asunto tenia una solucién dificil, habian decidido salir
de la zona de confort para encontrar un regalo que aun no siendo la
panacea, pues era cierto que los destinatarios debian hacer el mayor
esfuerzo, contribuyera al cumplimiento de esos deseos que afno tras
ano les solicitaban.

— Fijaos en nuestra trayectoria —sefial6 Melchor— Desde ese dia
en Belén, nos propusimos llevar regalos a todos los que nos escribie-
ran y se portaran bien. Un objetivo muy ambicioso que parecia im-
posible. Pero lo hemos logrado dando un paso tras otro. De menos
a mas. Poco a poco.

— Asi es —confirm6 Gaspar— Es verdad que entonces no habia
tantos habitantes, y ademas muy pocos nos conocian, por lo que los
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pedidos no eran tan numerosos, pero si hubiéramos pretendido lle-
gar a tantos hogares como ahora, seguro que habriamos fracasado.

— Aja; si hubierais pretendido llegar a tantos hogares como
ahora, habriais fracasado... —repiti6 Tess para que los Reyes reflexio-
naran sobre lo que Gaspar acababa de decir.

— Si, si: correcto. Crecimos paso a paso. Y asi pudimos ir consi-
guiendo los objetivos que nos proponiamos; y también aprendimos
de lo bueno y lo malo que haciamos —confirmo Baltasar.

— Y no ha sido facil —intervino de nuevo Gaspar— Hemos teni-
do que superar muchas dificultades; pero creo que la clave ha esta-
do, y sigue estando, en saber anticiparlas. Siempre pensamos qué
nos puede estropear el plan, y asi estamos preparados.

— Si, si: y también ha sido decisivo que nuestros objetivos fue-
ran realistas. {Recordéis ese aio que nos dio por repartir todos los
regalos antes de las dos de la manana para poder regresar a Oriente
esa misma noche y desayunar al dia siguiente en palacio? —record6
Melchor- iMenuda obsesion nos entré! Menos mal que nos pregun-
tamos si eso era realista, nos dimos cuenta de que no lo era y organi-
zamos otro plan que se pudiera cumplir.

— Eso es. iAh! Y otra cosa que hemos hecho bien es organizar el
tiempo de que disponemos-anadié Gaspar— ya que de otra manera
no podriamos atender tantos encargos.

— Bueno, todo eso es estupendo —sefnal6 Baltasar— Pero no se
trata de que los demds hagan lo mismo porque nos haya ido bien a
nosotros. Cada uno debe encontrar su propio camino.

— Eso es cierto, Baltasar —asintié Melchor (y con la cabeza, tam-
bién Gaspar)- No tienen que copiarnos, pero de esta conversacion
quizé puedan surgir algunas ideas.

De esa conversacion no se ha sabido mas; pero se sospecha que
Kabal Ghata, una de las principales ayudantes de Sus Majestades,
ha puesto en marcha la operacién “Camello Chivato” para descu-
brir al infractor que difundi6 una informacién tan confidencial, por
lo que este habra decidido no revelar atin todo el material del que
dispone. Sin embargo, amanece ya el seis de enero en Australia, y
me llegan las noticias de espafoles que viven alli y son fieles a los
Reyes Magos. Transcribo parte del email que me envia un buen ami-
go desde Canguro Beach.
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Querido amigo:

Este ario, harto de jerséis que jamds me pongo, le pedi a los Reyes
Magos unos cuantos deseos. Ya sabes, esos proyectos que hacemos a prime-
ros de ario y enseguida olvidamos. Pensé que la magia de los Reyes podria
ayudarme a... (omito los deseos).

El caso es que me he levantado y junto a mis zapatillas de running
que me trajeron el ario pasado y casi no he usado, he visto un paquete
grande. Por supuesto, lo he abierto, y iqué dirias que es? Aunque dijeras
cien cosas, no lo acertarias, jajaja. iEs un puzzle! Si, si, un puzzle. (A
qué no te lo esperabas? Recuerdas una vez... (aqui se enrolla con otro
asunto que no viene al caso y también omito).

Bueno, la curiosidad me ha podido y me he puesto a construir ese
puzzle sin descanso. Jajaja, como un poseso! Bueno, te explico en qué con-
siste (por fin!!!). Cuando se encajan las piezas aparece una escalera con
varios peldarios y cuatro barandillas que la dividen en seis partes, como si
fueran seis columnas. {La puedes imaginar? Quizd te sea mds fdcil irlo di-
bujando al tiempo que lo vas leyendo. Te mandaria una foto, pero ayer se me
cayd el mévil al mar cuando. .. (omito).

En la columna de la izquierda, junto al peldaio mds alto, dice: "Aqui
quiero llegar” y junto a los demds peldafios, dice: “por aqui tengo que pa-
sar”. Se supone que el peldafio mds bajo es el primer paso para llegar al
siguiente, y asi sucesivamente hasta alcanzar el final de la escalera. No sé si
te estds enterando. iDibiijalo, hombre! En la segunda columna de la izquier-
da, pone “mis objetivos”, y el resto estd en blanco. Junto al puzzle vienen
unos rotuladores y dicen las instrucciones que yo tengo que rellenar esos
espacios. No me gustaria manchar el puzzle, la verdad, pero es una tinta
que si me equivoco, se puede borrar. Dice el manual que primero tengo que
rellenar el objetivo mds alto, el que coincide con “aqui quiero llegar”, y des-
pués seguir por el mds bajo e ir subiendo, y que en cada peldatio, una vez
que escriba el objetivo, tengo que pensar despacio si se trata de un objetivo
realista o debo buscar uno que lo sea mds. Por eso la tinta se puede borrar.
iTodo estd pensado! Jajaja. Ah!'y al lado de cada objetivo tengo que poner la
fecha en que pienso conseguirlo. Dice el librillo que en el primer y segundo
peldaiio es conveniente que ponga objetivos que pueda conseguir pronto.
Creo que podrin ser... (omito).

En la siguiente columna ¢lo estds dibujando? dice, “mi plan”, y alli se
supone que debo concretar el plan a seguir para conseguir cada uno de los
objetivos. Dice el manual que tiene que ser algo concreto que dependa de mi
v, de nuevo, iotra vez! que sea realista. Lo de realista puede ser porque son los
Reyes, jajaja, no sé, pero la verdad es que tiene sentido. Siempre hago planes
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grandiosos y luego no los puedo cumplir. A ver si esto de que sea realista,
funciona. Jajaja.

Oye, como me estoy enrollando! pero es que estoy fascinado. En la si-
guiente columna pone algo curioso. “Dificultades que me puedo encontrar”
(?2?). Creia que habia que pensar en positivo e ignorar las dificultades, pero
aqui se dice que no! Que hay que anticiparlas, ifijate! En cada uno de los
peldarios! Y después, en la columna de al lado, hay que pensar y escribir el
plan por si esas dificultades ocurren. Jajaja,

He pensado que si la seleccion espaiiola de fiitbol hubiera hecho esto
en el mundial de Brasil, no les habria pillado por sorpresa ir con el mar-
cador en contra, jajaja. Estos Reyes son muy cucos. La verdad es que
muchas veces, por no haber anticipado las dificultades cuando estas se
han presentado, he abandonado, jajaja. Ahora serd diferente. Y la tiltima
columna es para poner “objetivo cumplido” cuando consiga el objetivo
de cada escalén. (Qué te parece?

Termino el email de mi amigo, dibujo incluido, y me doy cuenta
de que en Espana los Reyes Magos estdan a punto de llegar. Y yo atin
tengo que poner el zapato y dejarles turrén y un poco de conac por
si desean reponer fuerzas. Y sobre todo, irme corriendo a la cama
para que no me pillen despierto. {Me traeran a mi también ese ma-
ravilloso puzzle?

(Si me traen el libro de Atila el Huno, o uno similar, interpretaré
que no me he portado bien este afno).

17
MI H1JO TIENE QUE JUGAR SIEMPRE

Domingo, 25 de enero de 2015

Uno de los principales valores que puede desarrollar el deporte
colectivo es trabajar en equipo. Esto supone, en primer lugar, acep-
tar que no eres tii solo, sino que tienes que cooperar con tus compa-
neros y adaptarte a la directriz comtin que el entrenador senale, que
puede no ser la que a uno le gustaria mas. Hay chicos y padres que
lo comprenden bien desde el primer momento. A otros les cuesta
mas. Muchos lo entienden cuando les favorece, pero no cuando les
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perjudica. Algunos no llegan a comprenderlo, o no quieren com-
prenderlo, y van a su bola. Estos tltimos, salvo que sean verdade-
ramente excepcionales, e incluso siéndolo, es dificil que avancen y
lleguen lejos. La cooperacién y el sentido de equipo son clave, y tar-
de o temprano, tanto en el deporte como en otras facetas de la vida,
todos necesitamos ayudar y ser ayudados, por lo que aprender a
trabajar en equipo es algo muy valioso.

Uno de los asuntos mas relevantes en un equipo deportivo es
el de la titularidad y la suplencia. Segtin pinte, es una de las prin-
cipales fuentes de satisfaccion, descontento o queja de jugadores
y padres. En la gran mayoria de los casos, los que juegan mas en
los partidos (y sus padres) estdn mads satisfechos que los que juegan
menos (y sus padres). Es 16gico. Lo que los jugadores quieren es ju-
gar. Para eso estan ahi. Algunos se sienten comodos jugando poco,
pero son una minoria. Si estds en un equipo de fatbol, vas a entre-
nar dos, tres o cuatro dias a la semana y tienes un partido los saba-
dos, lo que quieres es jugar ese partido; y si puede ser entero, mejor.
Una sana aspiracion que denota interés y motiva para esforzarse y
ganarse el puesto, pero que si no se satisface minimamente, puede
provocar frustracion, desmotivacion y el abandono de la actividad.
Como es obvio, no todos los jugadores de la plantilla pueden jugar
siempre todo el partido, pero si un chico apenas juega, sobre todo
en las edades més tempranas, lo normal es que se aburra, se enfade,
se desanime y, si tiene otra alternativa que le atraiga, pierda interés
por el deporte y acabe retirandose.

Por tanto, resulta apropiado que todos los jugadores jévenes
participen en los partidos, pero siempre que se lo ganen. En oca-
siones, la idea de que todos tienen que jugar con independencia de
su nivel deportivo ha sido mal interpretada. He visto defender que
cuando se trata de chicos pequenos, en los partidos tienen que ju-
gar todos aunque falten a entrenar sin causa justificada, se pasen el
entrenamiento molestando a los demas, desobedezcan al entrena-
dor o no se esfuercen. Un gran error educativo.

Jugar es el premio que hay que ganarse con el comporta-
miento y el esfuerzo durante la semana. Se puede admitir que
un nino tenga menos condiciones o juegue peor que los compa-
neros, pero no que falte, sea impuntual, se comporte mal o no se
esfuerce dentro de lo razonable. Si se pretende que el deporte no
sea simplemente una actividad de ocio, sino una poderosa herra-
mienta educativa para el propio deporte y la vida en general, es
clave vincular la participacion en los partidos a estos elementos.
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Si el chico cumple, se comporta correctamente y se esfuerza en
los entrenamientos, se le premia con un tiempo de juego razona-
ble. Si no es asi, no se le puede equiparar a los companeros que
cumplen, se comportan y se esfuerzan. La lecciéon pretende que
el muchacho aprenda que el premio tiene un coste que depende
de él, que se debe respetar a los companeros que cumplieron y
que podra jugar cuando cumpla como ellos. Asimismo, es muy
conveniente que sea el que sea el nivel deportivo, todos los juga-
dores pasen por el banquillo y vivan esa experiencia. Asi, apren-
derdn a estar en un equipo remando desde las posiciones que
menos gustan y comprenderdan mejor a los compafneros que en
su momento sean suplentes.

El club y el entrenador deben decidir cuéles seran los criterios
sobre la titularidad/suplencia y el reparto del tiempo de juego que
aplicaran en sus equipos, y explicarselo bien a los deportistas y a
sus padres desde el primer momento. Una regla basica: no mentir.
Algunos entrenadores dan falsas esperanzas diciendo, por ejem-
plo: “si entrenas bien, vas a jugar de titular”, cuando en realidad
tienen claro que no cuentan con ese jugador porque en su puesto
hay otros dos en los que confian més. Aunque no guste oirlo, y
para el entrenador resulte més violento decirlo, jugadores y pa-
dres aprecian més la dura verdad que una mentira esperanzadora
que tarde o temprano se descubrird. La verdad permite que cada
uno asuma su situacion con realismo, y a partir de ahi, decida y
acttie. “Si mi hijo y yo sabemos que el entrenador no cuenta con
él, nos podemos plantear como aprovechar mejor la temporada
sin llevarnos un disgusto cada semana cuando vemos que el chico
no esta en la alineaciéon”, me dijo Arturo, padre de un futbolista de
16 anos que apenas jugaba a pesar de las promesas que le habian
hecho cuando le ficharon.

La participacion en las competiciones es fundamental en cual-
quier edad, ya que de otra forma, la motivacion y el esfuerzo de
los deportistas decaerdn. Lo mas apropiado es que en las edades
mas tempranas, la titularidad y el tiempo de juego se vinculen al
cumplimiento en los entrenamientos, el esfuerzo, el companerismo
y el buen comportamiento, aspectos que deben predominar sobre
el nivel deportivo; y que este Gltimo adquiera més peso progresi-
vamente, en la medida que los deportistas maduren. A partir de la
categoria cadete (15-16 afnos), y sobre todo en la etapa juvenil/junior
(a partir de los 16 ), los chicos deben exponerse a la realidad de su
deporte (por ejemplo, jugar poco) y aprovecharla para endurecer-
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se y crecer. Sea este o cualquier otro el criterio a seguir, los clubes/
entrenadores deberian informar a los padres sobre su politica de ti-
tulares/suplentes y reparto del tiempo de juego, de forma que estos
puedan comprender las decisiones del entrenador y ayuden a que
sus hijos entiendan, acepten y sobrelleven su situacién actuando de
la mejor manera posible para aprovechar la experiencia. Y si los clu-
bes/entrenadores no lo hacen, es muy oportuno que los padres lo
pregunten.

“No por ignorar la lluvia, deja de caer el agua”. Se quiera o no,
los padres son parte activa del deporte de sus hijos. Darles informa-
cién y tener una comunicacion abierta con ellos son aspectos funda-
mentales para que se involucren favorablemente y sumen.

(Este es un pequeriio fragmento de mi libro “Mi hijo es el mejot, y ade-
mds es mi hijo” publicado por la editorial Dykinson)

78
USAR Y TIRAR

Lunes, 2 de marzo de 2015

Me cuentan en México que el Comité Olimpico Mexicano ha
conseguido un acuerdo con una prestigiosa universidad para que
los deportistas de élite puedan estudiar una carrera con una beca
compagindndolo con el deporte. Un plan estupendo que con dife-
rentes formulas ya existe en otros paises. Lo increible en este caso
es que una de las federaciones a las que se habian asignado plazas,
las rechaz6 aludiendo que “ya habian llegado a un acuerdo con los
padres de los deportistas para que estos dejen los estudios durante
cuatro anos y se dediquen sélo al deporte” (!!!). Aberrante. {Cémo
se puede ser tan irresponsable?

Dirigentes que proponen tal acuerdo a unos padres, demues-
tran que los deportistas les importan un pimiento mas alld de lo que
puedan extraer de ellos en lo deportivo. Una forma de explotacion
en el siglo XXI. Usar y tirar. {Y los padres que lo aceptan? Es proba-
ble que se trate de personas poco preparadas que se habran dejado
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llevar por el entusiasmo de sus hijos, unas becas deportivas modes-
tas pero que suponen ingresos en el corto plazo y las exigencias de
esos directivos desalmados que los sittian entre la espada y la pared;
y quizd también estén deslumbrados por el posible éxito, la fama,
las medallas y el orgullo que supone para ellos (su propio ego); pero
en cualquier caso, es triste que sean complices de una decision tan
nefasta para los chicos.

No es necesario destacar los beneficios obvios que aporta es-
tudiar y relacionarse con otros estudiantes. Méds aun, como es el
caso, si se trata de un deporte sin salidas profesionales, por lo que
estos muchachos, incluso consiguiendo medallas olimpicas, cuan-
do se retiren no tendran nada. Habran dedicado sus mejores afos
a entrenar en el gimnasio y viajar como maletas de competicion
en competicion, y eso les habra servido para desarrollar algunos
valores, pero les faltard la preparacion que otros jovenes habran
adquirido y estardn en desventaja para competir con ellos. Por
eso, gracias a este tipo de iniciativas, el deporte les brinda la opor-
tunidad de compaginar su esfuerzo en la arena deportiva con la
formacion en una buena universidad, iy los directivos y sus pa-
dres la rechazan!

En los afnos sesenta del siglo pasado, un conocido directivo sen-
tencié: “prefiero campeones analfabetos que segundones muy lei-
dos”. Por desgracia, cincuenta afios después todavia hay directivos
con esa mentalidad obsoleta, en lugar de pensar que puede haber
campeones cultos y preparados también para la carrera de la vida.
¢Usar y tirar? ¢O asumir que el deporte debe ayudar, y no destruir, a
los jévenes que con entusiasmo se entregan a é1?

Ademas de aberrantes e irresponsables, este tipo de decisiones
parten de supuestos que en gran parte son erréneos. Se asume que
si el deportista no estudia, tiene mas tiempo para entrenar, viajar y
competir, descansa mas y puede estar mas concentrado en su ac-
tividad deportiva, resultando todo ello en un rendimiento mejor.
En teoria, puede tener sentido que dedicdndose sélo al deporte se
rinda mas; sin embargo, no necesariamente es asi; y de hecho, en
bastantes casos, la dedicacién exclusiva es perjudicial. No por en-
trenar mds y no pensar en otra cosa, se rinde mas. Es evidente que
un deportista de élite debe dedicarse mucho a entrenar y competir,
pero cuando se dispone de todo el tiempo del mundo, es facil caer
en un sobreentrenamiento que provoca lesiones, agotamiento fisico
y mental y estar pasado de forma, lo que perjudica el rendimiento.
El abuso del tiempo de entrenamiento no es algo infrecuente cuan-
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do los deportistas estan s6lo para eso, y son muchos los jévenes que
sufren sus consecuencias negativas.

Asimismo, dedicarse inicamente al deporte, con la alta exigen-
cia de responder a las becas deportivas que se reciben y las deman-
das de los entrenadores y los directivos que también se juegan lo
suyo segun sean los resultados de los deportistas, contribuye a una
enorme presion que acaba destruyendo a muchos jovenes. Se pue-
de aceptar que para triunfar en el deporte de élite es necesario saber
manejar la presion, pero ese “saber” no quiere decir que haya que
nacer sabiendo, sino que al igual que sucede con las habilidades de-
portivas, debe existir un periodo de aprendizaje. Esto es algo que
muchos entrenadores, directivos y padres ignoran, y por eso, a mu-
chos chicos se les expone prematuramente a una presion injustifi-
cada que les impide avanzar segtin su talento. Hay grandes “super-
vivientes” que aparentemente lo soportan todo, aunque algunos lo
pagan anos después, incluso ya retirados, pero muchos deportistas
jovenes que fracasan, habrian podido triunfar llevados de otra ma-
nera, y sin embargo, se les corta el camino sin haberles dado una
verdadera oportunidad. “Si me dedico sélo a esto y me dan una
beca, no puedo fracasar... y menos aun decepcionar a quienes con-
fian en mi... sobre todo a mi familia... y a mi mismo”. Fracaso casi
seguro. Usar y tirar.

Vincular el éxito deportivo al valor que uno se da a si mismo
como persona (la autoestima) es algo bastante probable en un de-
portista joven que sélo se dedica al deporte, y eso conlleva un ries-
go muy alto de sentirse fracasado como persona y, eventualmente,
desarrollar trastornos psicopatolégicos como la depresion. El joven
que se lo juega todo a la carta del deporte puede sentirse muy ame-
nazado ante la posibilidad de perder la tGnica fuente que nutre su
autoestima y el carino que percibe de los demads, y eso es algo muy
estresante que tarde o temprano suele minimizar su rendimiento.
Sin embargo, el joven que compagina el deporte con los estudios,
aunque aquel sea prioritario ya en una etapa avanzada (tras la etapa
escolar, cuando el deportista destaca) y estos avancen més despacio
que si no fuera deportista de élite, puede conseguir un equilibrio
emocional que le ayudaré a rendir mejor.

Me contaba un jugador internacional de fatbol ya retirado que
habia estudiado una carrera universitaria, que en un viaje a un par-
tido de la Copa de Europa, el entrenador le llamo la atencién por
estar estudiando en el avion. Segun le dijo, asi no se concentraba
en el partido del dia siguiente (!!!). Sin embargo, a este jugador, es-
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tudiar le ayudaba a distraerse y jugar mejor. Es cierto que antes de
una competiciéon importante a algunos deportistas les estorba o les
cuesta estudiar, pero para otros, los que tienen el habito de hacerlo
y saben compaginarlo con el descanso y la preparacién para com-
petir, suele ser una buena medicina para no obsesionarse con la
competicion y llegar a esta en las mejores condiciones de rendir al
maximo. También, tras una derrota o un mal entrenamiento, estos
deportistas tienen los estudios para refugiarse en ellos y recuperar-
se antes. Y saben que el deporte, aunque muy importante, no lo es
todo; que su valor como persona puede nutrirse de otras fuentes.
Ademas, el dia es largo, y no es infrecuente ver a deportistas que
se convierten en perezosos fuera de sus horas de entrenamiento,
frente a otros que al tener la obligacion de estudiar, no les queda
mas remedio que aprender a administrar su tiempo y desarrollar
una mayor disciplina que también repercute favorablemente en su
actividad deportiva.

El dia en que los padres de los deportistas jovenes estén mejor
informados, es posible que no permitan que el deporte cercene las
posibilidades de sus hijos renunciando a estudiar, mas aun cuan-
do gracias al propio deporte se les presenten buenas oportunidades
que sin este no estarian a su alcance. Quiza por eso, algunos direc-
tivos siguen pensando que lo mejor es mantener ignorantes a los
padres. Asi pueden hacer lo que les da la gana. Se explota al joven
que puede servir para alimentar sus egos, y cuando lo haya dado
todo, fuera y que pase el siguiente. Usar y tirar.

79
QUIERO DEPORTISTAS HUERFANOS

Jueves, 19 de marzo de 2015

En épocas pasadas, la cuestion de los padres de los deportis-
tas jovenes apenas existia. El deporte no tenia la misma dimension
que ahora ni en lo profesional ni en lo participativo, y salvo excep-
ciones, despertaba mucho menos interés. Ademas, las familias eran
mas numerosas y los padres no podian dedicarse tanto a la indivi-
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dualidad de cada uno de sus hijos, por lo que se involucraban lo
justo. También se percibia una mayor seguridad en las calles y los
transportes publicos, y muchos chicos se desplazaban solos. Muy
extrana era la presencia de padres en los entrenamientos, y la ma-
yoria tampoco acudia a las competiciones. En casa se hablaba poco
del deporte de los hijos. Una actividad mas. Punto.

Sin embargo, aunque algunos se nieguen a aceptarlo, los tiempos
han cambiado, y el interés y la participacion de los padres han creci-
do significativamente. Sus motivaciones son variadas. Muchos con-
sideran el deporte como una actividad beneficiosa para el desarrollo
corporal, la salud, la educacion, las relaciones sociales y el tiempo de
ocio: algo ineludible en el repertorio de actividades extraescolares.
Otros lo quieren ver como la antesala del deporte de élite, de llegar
a lo mas alto, de una posible profesién futura. Y algunos lo viven en
primera persona, como si fueran ellos los protagonistas. En cualquier
caso, los padres se exponen a las emociones intensas que de por si es-
timula el deporte; més aun, al ser su propio hijo quien estd en la are-
na. Es evidente que no pueden ser espectadores indiferentes, y eso
ocasiona que algunas veces pierdan el control y no actten de la mejor
manera. (Culpables? Decia un conocido directivo, y muchos otros lo
piensan, que lo mejor es tener deportistas huérfanos, sin padres que
se entrometan. Pero hoy en dia, los padres quieren estar involucra-
dos, y guste o no, lo estan. La cuestion es si su influencia suma o resta.
¢Deportistas huérfanos, o padres preparados?

Los padres son imprescindibles en numerosos casos. No sélo es
necesaria su autorizacién para que los menores de edad practiquen
deporte, sino que habitualmente, salvo en los clubes y organizacio-
nes mas poderosos, tienen que poner dinero: cuotas mensuales,
sueldos de entrenadores, material deportivo, gastos de desplaza-
mientos, etc. Asimismo, es frecuente que tengan que llevar y reco-
ger a los chicos a los entrenamientos y las competiciones, a veces
viajar con ellos y, en algunos casos, colaborar en tareas organizati-
vas. También deben ocuparse de los muchachos cuando estan lesio-
nados y hay que buscar un médico o un fisioterapeuta y llevarlos a
los tratamientos. Todo este trajin supone renunciar a proyectos pro-
pios y adaptar el plan personal y familiar a la actividad deportiva de
los hijos. Sin la generosa aportacién de los padres, la gran mayoria
de los jévenes no haria deporte. {Son meros espectadores?

De manera paralela al esfuerzo que realizan, es l6gico que los pa-
dres tengan maés interés y asuman una mayor responsabilidad. Si se
esfuerzan tanto es porque consideran que el deporte es importante, y
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por eso se interesan por la actividad deportiva de sus hijos, observan
lo que sucede, aprenden, desarrollan un criterio propio y opinan. El
deporte afecta al hijo, y muchos padres quieren asegurarse de que
cumple su funcién. Por eso, ademas de lo atractivo y estimulante que
de por si es, el deporte constituye un tema de interés comun en la
familia, de conversacion en la mesa y en el coche, de preocupacion y
alegria compartidas. Una gran oportunidad de comunicacién y em-
patia con el hijo. Se habla de las competiciones del chico y del deporte
en general, y cuando por ejemplo el muchacho esta triste tras un mal
partido, sus padres saben por qué y le pueden comprender y animar.
La trascendencia del deporte rebasa los limites del terreno de juego.
Es un elemento relevante en la sinergia familiar.

Por tanto, los padres no son sélo quienes proporcionan la lo-
gistica, sino que estdn involucrados en el dia a dia de sus hijos y
su influencia es enorme: quieren saber qué sucede, como lo hace el
chico, si avanza por el buen camino, cémo puede mejorar y superar
los malos momentos, si ellos pueden hacer algo para ayudar... y sus
comentarios y comportamientos no pasan desapercibidos. Ademas,
deben tomar decisiones: algunas muy trascendentes. (Esta nuestra
hija en el lugar adecuado? ¢{Deberia cambiar de equipo, de grupo de
entrenamiento? {Debemos dejar al hijo de catorce afos que vaya a
vivir a otra ciudad? {Qué hacemos cuando nuestro hijo no quiere ir
aentrenar? {Y cuando la nifia sale desanimada de los entrenamien-
tos? ((Seguimos pensando que pueden ser meros espectadores?).

En mayor o menor medida, segtin cada caso, existen preocupa-
ciones y decisiones de los padres respecto al deporte de sus hijos.
¢Es logico que se interesen por ellos? (O deberian tomarse la activi-
dad deportiva como si s6lo fueran los que patrocinan y transportan
a los chavales? Algunos entrenadores y directivos que se quejan a
menudo de los padres, piensan que estos deberian actuar como si
se tratara de chicos que no son sus hijos (???): con mucha distancia.
Como si no estuvieran en su derecho de interesarse e involucrarse
en lo que sus hijos hacen. “Queremos deportistas huérfanos”. Eslo
mas comodo para quienes no aceptan que los tiempos han cambia-
do y, muy probablemente, carecen de habilidades para interactuar
con los padres. Quieren un cheque en blanco. “Prohibida la entrada
a perros y padres” (me cuentan que asi decia un cartel a la entrada
de un club de tenis). {Y cuando los padres observan, por ejemplo,
que el entrenador suele llegar tarde, se limita a cumplir de cualquier
manera, no ensena, no estimula, insulta o minimiza a los chicos a su
capricho? (Deben quedarse callados y permitirlo? {Son padres con-
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flictivos quienes con educacioén reclaman respeto, piden que el club
y el entrenador se esfuercen y exigen que los técnicos deportivos
acten con la responsabilidad formativa que su trabajo requiere?

La realidad hoy, se quiera o no, se acepte o se ignore, es que mu-
chos padres quieren participar y lo hacen. Le dan importancia al de-
porte y asumen su participacion como una funcién mas de su respon-
sabilidad de padres. Y por supuesto, para bien o para mal, influyen en
sus hijos. {Es su actuacién la adecuada? Aqui es donde muchos padres
no aciertan y, en algunos casos, cometen errores graves interfiriendo
en las labores del entrenador, presionando a los chicos, comportandose
mal, etc. Pero... {Cémo se preparan los padres para gestionar el depor-
te de sus hijos? (Qué referentes tienen? ¢Quién les informa y les aseso-
ra?¢Reciben algin tipo de ayuda, de orientacién, de entrenamiento?
¢O se buscan la vida como pueden? Normalmente, esto Gltimo. Si en-
cima anadimos su habitual falta de habilidad para controlar la moti-
vacion y las emociones intensas que provoca el deporte, no es extrafio
que haya padres que obsesionados, nerviosos y desinformados, actten
como en los malos ejemplos que todos conocemos. ¢(Los damos por
imposibles, o los ayudamos? {Seguimos quejandonos, o los aceptamos
como miembros del equipo y los entrenamos?

Arrinconar a los padres, ignorarlos, pensar que se soluciona el
“problema” prohibiéndoles el paso o evitandolos, es algo tan ridi-
culo como querer creer que el sol no ha salido porque te has pues-
to unas gafas oscuras. Un autoengafno para no salir de la zona de
confort y eludir el esfuerzo de desarrollar habilidades y programas
que favorezcan la participacion de los padres. (Estamos prepara-
dos para este gran reto, o perdemos el partido antes de jugarlo?
¢Deportistas huérfanos o padres preparados?

80
YO, YO, YO... Y DESPUES, YO

Sdbado, 11 de abril de 2015
En una de las charlas que, organizadas por la Fundaciéon de

Baloncesto Colegial, he impartido recientemente en algunos cole-
gios, me pregunto un padre cudl era, en mi opinion, la cualidad mas
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importante de un entrenador. Es obvio que hay més de una: sus co-
nocimientos, pasion, capacidad de liderazgo, inteligencia emocio-
nal, habilidades de comunicacion... pero todas ellas tienen un reco-
rrido corto si el entrenador carece de generosidad. Dar sin esperar
nada a cambio, entregar lo mejor de uno mismo, no anteponer el
beneficio personal, pensar en el nosotros antes que en el yo, ayudar,
ayudar y ayudar a los demas... y no cansarse de ayudar.

Las personas que tienen un actitud generosa y acttian con
generosidad activan procesos muy valiosos en si mismas y en los
demas. Segun diversos estudios, tienen méds emociones positivas,
estdn mas satisfechas con el dia a dia y el sentido de su vida, esta-
blecen relaciones mas gratificantes, duraderas y productivas, con-
tribuyen a una sinergia y clima muy positivos en los grupos y las
organizaciones y, en general, son mas felices que aquellos en los que
predomina el yo, yo, yo... y después, yo. Ademas, si dirigen per-
sonas, se ganan mejor el respeto, el aprecio, la identificacion y la
lealtad de sus liderados. La generosidad implica estar dispuesto a
comprender y dedicar tiempo a los demaés, atender sus necesidades,
compartir conocimientos, ayudar a crecer, no poner pegas en aras a
la comodidad personal... y siempre de manera sincera, no ficticia,
con la alegria y el espiritu de servicio que caracteriza a los mejores
lideres.

Por principio, la generosidad no puede estar calculada (uno se
entrega inicialmente sin condiciones), pero como es 16gico, todo tie-
ne un limite, y este lo establecen el abuso de los demas, lo razona-
ble de la situacién y el posible paternalismo/sobreprotecciéon. Dar
sin esperar recibir, sin mercadear, buscando el beneficio comtn mas
que el propio, es una gran cualidad, pero eso no quiere decir que
uno se deje pisotear por los que abusan de esa generosidad, que se
pase de generoso (mas de lo razonable en funcién de la situacion) o
que confunda la generosidad con la sobreproteccién de otros resol-
viéndoles todo.

La generosidad es una gran cualidad no sélo de los que diri-
gen. También de quienes son dirigidos y deben trabajar en equipo.
Generosidad con el jefe para aceptar que sus decisiones no siempre
pueden ser las que a uno le gustaria y estar dispuesto a acatarlas con
el mejor impetu. Con los companeros, para comprender sus nece-
sidades y ayudarlos en lo posible sin medir la reciprocidad. Con el
proyecto comun, dando lo mejor de uno aun cuando (sobre todo) el
viento no sople a favor y adaptandose a las circunstancias en lugar
de pretender que sean estas las que se amolden a las preferencias
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propias. Y con uno mismo, asumiendo las limitaciones personales
y el esfuerzo generoso necesario para combatirlas. Los buenos ju-
gadores de equipo son generosos. Dan mds de lo que reciben. Y ahi
estd su principal gratificacion.

Ademas, la generosidad deberia ser una cualidad prioritaria de
los que, sin dirigir, son lideres sociales por sus logros, ejemplo, fama
y, como consecuencia de ello, capacidad de influir en los demas y
abrir puertas para otros. Por ejemplo, los deportistas mas conocidos
o de mayor relevancia en sus respectivos deportes. Hace unos dias
me hablaron de algunos futbolistas que sistematicamente se niegan
a colaborar en actos solidarios. Lo hacen si sus patrocinadores insis-
ten por ser campanas o eventos de amplia cobertura en los medios
de comunicacién que reportardn pingiies beneficios publicitarios,
pero no si se les pide, por ejemplo, que acudan una tarde a un barrio
marginal a la modesta presentacion de un programa de prevencion
de la delincuencia juvenil o la drogadiccién. Llama la atencién que
algunos de estos deportistas se hayan criado en barrios similares o
mucho més humildes y con mayores riesgos para los jévenes, y sin
embargo, ahora, en la cresta de la ola, prefieren no colaborar. Como
es logico, no pueden estar yendo a actos extradeportivos todos los
dias, y seguramente son muchas las peticiones que reciben, pero de
vez en cuando... La generosidad no estd en participar en eventos
solidarios de mucho bombo con una clara contrapartida comercial,
sino en contribuir por el hecho de hacerlo, sin esperar que haya un
fotégrafo o sabiendo que lo habra sélo para beneficiar a quien se
ayuda, con la tinica motivacién de dedicar unas pocas horas a una
buena causa.

Otro ejemplo negativo es el espectaculo que estan dando algu-
nos jugadores de tenis y bAdminton que renuncian a jugar repre-
sentando a Espana. Sin entrar en los detalles de este asunto, lo que
trasluce es el egoismo de unos deportistas privilegiados que van a
lo suyo, obviando la repercusion de sus decisiones en un posible
beneficio comun. Generosidad, cero. Quiza la tuvieron en otras eta-
pas, pero ahora, no. Es posible que la actuacién de sus federaciones
sea deficiente y se sientan maltratados; y por supuesto, es 16gico
que defiendan lo que consideran justo y negocien. Ahora bien, se
puede negociar con la intencién de llegar a un acuerdo o al contra-
rio; y da la impresién de que en estos casos, es mas lo segundo que
lo primero.

¢(Dénde esta la generosidad? Jugadores a los que se trata como
idolos renuncian a jugar la Copa Davis y la Copa Federacion. En
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su trayectoria a la élite, muchos de ellos han recibido la ayuda del
dinero publico para formarse en los centros de alto rendimiento con
los mejores medios y disfrutar de becas. Y todos gozan de popula-
ridad y patrocinadores sobre todo gracias a sus éxitos, pero en gran
parte porque estos se difunden de manera generosa. Muchos de los
que les siguen se engancharon, precisamente, gracias a lo que en
su momento hicieron en la Davis. “Es que esta vez ({cudntas van
ya?) no me viene bien para la preparacion de los siguientes torneos”
(Yo, yo, yo...) (Después, en algtn caso, se ha sabido que alguno de
esos jugadores estaba en un torneo de exhibicion y no precisamente
gratis).

Los deportistas profesionales tienen que ganar dinero, y es
l6gico que miren por sus intereses, pero deberian mostrar un mi-
nimo de sensibilidad para comprender y satisfacer a quienes les
siguen y alimentan el interés de sus patrocinadores: aficionados
que esperan de ellos un paso adelante cuando se trata de un ob-
jetivo comtn en el que también quieren implicarse (Copa Davis,
Copa Federacion...); también, para aceptar la responsabilidad de
contribuir a que su deporte avance mas alla de sus propias carre-
ras (como en su momento hicieron otros que los precedieron),
y para eso no son suficientes sus méritos individuales, sino que
hace falta su participaciéon en éxitos colectivos que enganchen
al publico y generen medios para poder atender las necesidades
de los que empiezan. Dar sin esperar nada a cambio. Sin calcular
que ya se ha hecho mucho por los demaés, que se ha devuelto lo
que se habia recibido, que se explota su imagen a cambio de unas
habichuelas.

Seria magnifico, y le haria mas grande, que Nadal estuviera
siempre dispuesto a jugar la Copa Davis. Ahora es una gran cam-
peén y un ejemplo de superacion y fortaleza mental dentro de la
pista. Pero si eso ocurriera, seria mucho mds: un gran modelo de
generosidad: de compartir su éxito, de ayudar a que los jovenes
puedan emularlo, de transmitir un valor de gran trascendencia para
que la sociedad funcione mejor. (Tiene que hacerlo? (Se le puede
exigir? ¢Es su obligacion? No. Pero precisamente, ahi esté el valor de
la generosidad. No se hace porque se tenga que hacer, sino porque
a uno le place ayudar.
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81
SI MI iDOLO JUEGA AL POKER, YO...

Domingo, 10 de mayo de 2015

En la tertulia Al Limite de radio Marca se ha hablado de las de-
claraciones de un chico de 31 afos, en las que se confiesa adicto al
poker online. Al parecer, se engancho a PokerStars, una empresa vin-
culada a la imagen de Rafa Nadal. Entre otras cosas, sefialo: “escogen
a este tipo de icono deportivo para atrapar a gente joven. Creo que
él no es consciente de esto, pero verle anunciando esto para mi ha
sido una decepcién”. Si entramos en Google y escribimos PokerStars
y Rafa Nadal, podemos comprobar que se habla de las partidas de
poker en las que participa el tenista junto a recordatorios de sus indis-
cutibles éxitos como deportista, mensajes como “me encanta compe-
tir” y enunciados como “Rafa Nadal juega online exclusivamente en
PokerStars”. El objetivo es claro: vincular la imagen de un gran idolo
social al juego de poker online en esa empresa, con la intencién de
favorecer imitadores que atraidos por una figura tan relevante, tam-
bién decidan jugar. Si mi idolo deportivo juega al poker, yo...

Es la misma estrategia que siguen otras marcas comerciales de
coches, bancos, alimentos, etc., con la diferencia de que aqui se trata
de un negocio que aunque es legal, propicia una adiccién de conse-
cuencias muy graves, y eso choca frontalmente con los valores y efec-
tos saludables de los que presume el deporte. Si este es un medio de
salud y crecimiento personal, no parece razonable que los deportistas
de éxito vinculen su imagen al poker online, favoreciendo que quie-
nes se fijan en ellos caigan en la adiccién de jugar compulsivamente.

Los idolos deportivos reciben tanto dinero de sus patrocinado-
res gracias a la influencia social que tienen. Son modelos muy admi-
rados que no pueden ser imitados en lo deportivo; pero si en otras
facetas, como conducir un determinado coche, abrir una cuenta en
un banco, llevar zapatillas de una marca o jugar al péker. Siendo
asi, por un lado se destaca al idolo muy admirado que gustaria imi-
tar, y a la vez, las acciones de ese idolo que si pueden ser imitadas.
Especialmente vulnerables son los seguidores jévenes, con una per-
sonalidad poco formada y una tendencia a identificarse con triun-
fadores de una edad cercana. También lo son los adultos que viven
el deporte con mucha intensidad y se apuntan emocionalmente al
éxito de los vencedores. Por eso, los anunciantes tiran de la podero-
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sa imagen de estos iconos sociales, algo que evidentemente no suce-
deria si no fueran quienes son en la arena deportiva.

Es licito que los grandes deportistas aprovechen las oportuni-
dades que les proporciona su merecida fama, pero precisamente
por esa influencia social que les suministra tantos ingresos, se les
deberia exigir (ellos mismos deberian exigirselo) una responsabili-
dad. Algunos dirdn que en su vida privada cada uno puede hacer lo
que quiera, pero aprovechar el impacto social de la actividad publi-
ca para obtener un beneficio, no puede considerarse vida privada.
Por eso, aunque sea legal, no es moral ni responde al espiritu del de-
porte que un deportista anuncie productos que pueden ser nocivos
para la salud de quienes los idolatran.

El Juego Patolégico es una enfermedad mental que se caracteri-
za por la adiccion a los juegos con apuestas de dinero, tales como las
cartas, la ruleta, las maquinas tragaperras, las apuestas a un resul-
tado deportivo... Como otras adicciones, conlleva un deseo impul-
sivo que la persona afectada no puede controlar y que poco a poco
llega a dominar su vida, provocando un deterioro grave tanto en lo
econémico como en el funcionamiento personal y social. Hasta la
aparicion de Internet, este deseo se satisfacia acudiendo a los casi-
nos u otros lugares donde se pudiera apostar, pero desde que es tan
facil hacerlo desde un ordenador o un teléfono maovil, la adiccion es
mucho mas probable, sobre todo en las poblaciones mas jovenes.
Hoy en dia, muchos adolescentes se inician y enganchan al juego a
través de empresas online que se dedican a este negocio.

Los jugadores patolégicos, también llamados ludépatas, llegan
a gastarse todo el dinero que tienen y mucho mas, ya que su com-
pulsion a jugar les mueve a vender o hipotecar bienes, pedir dinero
que nunca devuelven e incluso robar. No son infrecuentes los casos
de adolescentes que roban una tarjeta de crédito a sus padres para
poder jugar. O de adultos que se endeudan hasta las cejas, cogen
el dinero de la caja de la empresa o se apropian de la tarjeta de al-
gun familiar. Las sumas que se gastan llegan a ser astrondmicas, con
pérdidas a veces irreparables para el ludépata y su familia, pero lo
que es todavia peor es que la vida de estas personas esta dominada
por esa adiccion, y eso, ademés del desastre econdmico, deteriora
gravemente su trayectoria laboral, su vida personal y familiar y sus
relaciones sociales, aflorando los sentimientos de culpa y una au-
toestima cada vez mas baja que, en muchos casos, derivan en una
depresion muy seria. Y el tratamiento no es facil; entre otras cosas
porque es frecuente que no se quiera reconocer el problema hasta

251



José Maria Buceta

252

que sus consecuencias son muy graves; y entonces, ya no se trata
Unicamente de superar la adiccion, sino de reparar todo el mal que
esta haya provocado, algo que bastantes veces resulta casi imposi-
ble. Por tanto, la mejor medicina es la prevencion, y para eso es im-
portante eliminar, o al menos debilitar, todos aquellos estimulos que
favorezcan esta enfermedad, mas aun desde el deporte, adalid de la
vida saludable y los valores humanos.

En su momento, en la television, la radio y los equipos deporti-
vos, se prohibio la publicidad de alcohol y tabaco al considerarse que
adicciones tan perjudiciales no se debian promocionar por medios
tan poderosos. Sin embargo, ¢qué pasa con las apuestas? Hace un par
de anos, uno de nuestros principales equipos de futbol llevé en su
camiseta la publicidad de una empresa de apuestas, y cuando tuvo
que jugar en Francia, no le permitieron hacerlo con esa publicidad
(es obvio que los franceses, por mucho que nos pese, suelen llevarnos
ventaja en este tipo de asuntos). También hemos visto que las empre-
sas de apuestas online se anuncian en los programas deportivos de la
radio y la television entremezclandose con la emocién y los goles de
la jornada. El mensaje subliminal es claro: “si apuestas, formas par-
te de esto”. Pero aqui no pasa nada. {Cuantos se habran iniciado en
las apuestas gracias a los estimulantes mensajes de las retransmisio-
nes deportivas? ¢Y cudntos de estos estaran ahora enganchados y no
pueden parar? Evidentemente, la responsabilidad tltima es de quien
juega y se engancha, pero quienes favorecen esto (que no son los co-
mentaristas, claro) conocen muy bien la Psicologia del aprendizaje
humano y juegan con esa baza para provocarlo.

Es hora de que los deportistas, los medios de comunicacién y
cuantos podamos tener una minima influencia, asumamos la respon-
sabilidad de prevenir el juego patolégico y fomentar un estilo de vida
saludable y digno de quienes siguen la actividad deportiva. Si limi-
tamos el deporte a la emocién de sus apasionantes desafios y el éxito
de sus resultados, e idolatramos a los vencedores solo por sus haza-
nas en la arena, desperdiciamos la fuerza del deporte como fuente
de salud y desarrollo de valores que nos hacen mejores personas. Por
eso, junto a medidas legislativas que impidan vincular el deporte a
habitos que destruyen, quienes estan en la cresta de la ola deben re-
flexionar sobre la influencia de sus acciones, procurando que esta sea
favorable en lugar de propiciar, como sucede con la adiccion al juego
patoldgico, desgracia y deterioro. Si mi idolo juega al pdker, yo...
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82
¢GANAR, O SUPERARME?

Viernes, 29 de mayo de 2015

A menudo, en los entornos competitivos, la motivacion se nu-
tre de desafios y resultados en competencia con otras personas,
bien sean adversarios o companeros. Es el caso de los deportistas
jovenes. Compararse con los demds tiene una gran trascendencia
en la infancia y la adolescencia, por lo que medirse en el deporte
de competicion y ser mejor que los otros alimenta la motivacion de
muchos chavales por la actividad deportiva. Esta tendencia natural,
presente en bastantes casos, puede ser un buen motor para que los
muchachos se esfuercen por lograr los mejores resultados; también
para propiciar emociones intensas muy dispares segiin se consiga,
0 no, el objetivo de ganar a los rivales: satisfaccion y euforia en la
victoria; frustracion y desanimo en la derrota.

En consonancia, es frecuente que los que ganan o muestran su
superioridad con asiduidad sean los que siguen motivados por ha-
cer deporte, mientras que aquellos otros que suelen perder se desa-
niman y abandonan. Los buenos resultados frente a otros motivan
mucho; pero la falta de esos resultados puede propiciar una enor-
me frustracién y una peligrosa percepcion de fracaso e indefension,
siendo muy probables la ausencia de satisfaccion, el estrés perju-
dicial, las lesiones, el dopaje, el abandono y hasta los trastornos
psicopatolégicos como la depresion. Cuando las cosas van bien, o
para superar un tropezon, siempre que se disponga de los recursos
y la confianza necesarios, este tipo de motivacion puede ser positi-
va, pero conlleva un alto riesgo cuando no se gana con frecuencia
o se deja de ganar y el deportista no sabe qué hacer para cambiar
ese signo. Por tanto, la motivacion que se apoya en la comparacion
con otros es una motivacion de riesgo que hace muy vulnerables a los
deportistas jovenes; y también a los adultos que deben competir en
cualquier campo.

Ahora bien, teniendo en cuenta que la motivacién por supe-
rar a los demas es esencial en el deporte de competicion, y que la
tendencia natural es esa, el problema no estd en que esta motiva-
cién exista, sino en que superar a otros sea el Gnico indicador de
progreso y la tnica fuente que alimente la motivacion. {Qué hacer
entonces? Compensar esta tendencia. {Co6mo? Desarrollando parale-
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lamente una motivacion por los desafios y los resultados respecto a
uno mismo. Esta motivacion no depende de ganar a otros, sino de la
superacion personal: es decir, la mejora y los logros que dependen
de uno. En un equipo, se puede desarrollar tanto a nivel colectivo
como individual: los retos del equipo como conjunto respecto a si
mismo; y también respecto a si mismos, los desafios personales de
cada jugador.

Para potenciar esta motivacion y propiciar, asi, una motivacion
compensada, resulta apropiado establecer objetivos de mejora con in-
dependencia de los resultados frente a otros, evaluar directamente
esos objetivos y reconocer los logros que respecto a tales objetivos
se consigan. El deportista debe percibir que el entrenador y sus pa-
dres valoran sus progresos por si mismos, con independencia de
los resultados frente a otros. Con este prop6sito, los adultos deben
acentuar objetivos centrados en la realizacion de acciones concretas
y resultados como, por ejemplo, el tiempo en una prueba respecto
a otra anterior. De esta manera, la tendencia de los muchachos a
autoevaluarse por los resultados frente a otros deportistas quedara
compensada por la autoevaluacion a través de indicadores que de-
pendan mas de su actuacién, potencidndose la percepcién de con-
trol, la autoconfianza y una motivacion mas equilibrada.

Fomentar la motivaciéon compensada es muy relevante con chi-
cos que son muy competitivos, y especialmente trascendente con
los que obtienen éxitos tempranos: es decir, los que suelen ganar o
ser mejores que sus companeros cuando son pequefos. Si su moti-
vacion se alimenta fundamentalmente de estos éxitos, seran muy
vulnerables cuando, mas adelante, los éxitos no sean tan frecuentes;
algo bastante probable en la mayoria de los casos. Son los mejores y
lo ganan casi todo hasta que surgen otros que los superan, y a par-
tir de entonces, tras crisis emocionales, lesiones y una gran pérdida
de motivacién, abandonan; a veces muy frustrados y minimizados
COmo personas.

Para los padres, esta informacion puede resultar muy util.
En lugar de destacar ante sus hijos que hayan ganado o perdido
un partido, el puesto en que hayan quedado, si han metido mas
goles que los demas y otras cuestiones que acenttien los resulta-
dos respecto a otros chicos, es mas apropiado que se centren en
el rendimiento del chico respecto a si mismo; y sobre todo, en las
acciones més que en los resultados: es decir, mas en lo que hacen
que en lo que consiguen. Una buena actuacién de los padres en
este sentido puede influir favorablemente en la evolucién depor-
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tiva y humana de los chicos, ya que, salvo en casos excepciona-
les, la motivacion compensada es fundamental para que permanez-
can en el deporte y, en la medida de sus posibilidades, avancen y
se beneficien de este.

Para que los padres puedan desempenar con acierto esta fun-
cién, es importante que conozcan los objetivos deportivos de su
hijo y cuales son los indicadores que se consideran vélidos para
mostrar su progreso. Por tanto, la comunicacion entre entrena-
dor/club/escuela y padres es clave para informar a los progenito-
res sobre estos aspectos. En ausencia de esta informacion, o si el
hijo rechaza cualquier comentario al respecto, los padres pueden
ayudar no destacando los resultados. Pueden preguntar qué ha
sucedido, claro. Pero sea lo que sea, conviene que lo acepten con
naturalidad. Punto. Ni organizan una fiesta cuando el chico gana,
ni hacen una tragedia cuando pierde. Tampoco es conveniente
que hablen continuamente del resultado de la competicién, ni que
comparen al hijo con otros chicos. Y cuando se presente la opor-
tunidad y proceda, serd bueno que destaquen los progresos y los
esfuerzos: es decir, en lo que el chico haya mejorado y lo que haya
hecho para mejorar.

Asi, los chicos aprenderan que no es ganar lo que sus padres va-
loran, sino su esfuerzo para conseguirlo; que el camino para ganar
es superarse, y que por tanto, es en esto en lo que se deben centrar;
que los desafios respecto a uno mismo son muy motivantes y pro-
porcionan muchas satisfacciones; que es la motivaciéon por superar-
se la que verdaderamente engancha al deporte.

Este conocimiento también se puede aplicar en otros contex-
tos. En general, la motivacién compensada puede ser beneficiosa
para todos los que de una manera u otra competimos con otros.
Centrdandonos en lo que depende de nosotros, en los avances
que logramos sin compararnos con los demaés, tendremos una
motivacion mas sélida, de menor riesgo. Y ambos tipos de mo-
tivacion, superarnos a nosotros mismos y (si procede) ser mejor
que otros, no son incompatibles. El equilibrio entre ambas es lo
que proporciona una motivacion mejor. {Ganar, o superarme?
Primero y siempre, superarme. Y como consecuencia de eso
(cuando proceda), ganar.
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83
PADRES DE ALTO RENDIMIENTO

Sdbado, 27 de junio de 2015

Tras nuestra conversacion telefénica, me reuni por primera vez
con Luis Catorce y su esposa Maria Luisa. Me contaron que tienen
tres hijos. El mayor, José Luis, ha cumplido dieciséis afios y juega de
centrocampista en un equipo de fttbol con el que entrena tres dia a
la semana. La siguiente, Luisa Fernanda, tiene trece, practica el tenis
todas las tardes y compite en torneos casi todos los fines de semana,
donde ha obtenido algunos buenos resultados. El pequefo, Luis a
secas, tiene ocho, y atin no se ha decidido entre el fatbol, el tenis o el
judo. De momento, tiene dos clases semanales de judo en el colegio,
una de tenis en un club los fines de semana y dos entrenamientos
mas el partido del sdbado con un equipo de fatbol sala del barrio.
Luis (padre) y Maria Luisa me hablaron de algunas situaciones que
les preocupaban.

— Tenga en cuenta que nosotros no hemos hecho deporte
como ellos —sefialé Maria Luisa— Y creo que por eso muchas veces
no sabemos qué hacer o qué decirles... Como si no pudiéramos
comprender lo que hacen... Y a mi eso me da mucha inseguridad...

— Si, si —confirm¢6 Luis- Y lo peor es que los chicos no aceptan
lo que les decimos... José Luis (el mayor) me dice a veces que no me
meta porque no sé nada de deporte... ifijese! Y eso que soy socio
del Atlético de Madrid desde nifo...

— Bueno, bueno... en casa tenemos algunas discusiones fuer-
tes... no muchas, pero cuando las hay... porque el mayor y la nifa
tienen mucho caracter, y a veces se arma —sefnal6 ella— Yo le digo a
Luis (su marido) que no les siga la corriente, que no hurgue... pero
este también es un buen cabezota...

— iHombre! iS6lo faltaba que me quedara callado! --- salt6 Luis
--- Mire, por ejemplo, el otro dia la nifia perdi6 7-5 en el tercer set
contra una que tiene mejor ranking que ella. Segtin lo vimos noso-
tros, jug6 bastante bien; y no s6lo nosotros, los que estaban alli tam-
bién lo dijeron ¢verdad Luisi? (la mujer, asinti6). Pues bien, Luisita
sale con una cara hasta los pies y en el coche no para de llorar y
decir que es una mala jugadora y cosas asi... Bien. Le digo que se
tranquilice y que esté contenta porque ha hecho un gran partido, y
no vea la que me monté é{verdad Luisi? (volvié a confirmarlo). Que
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me calle, que no tengo niidea, que la deje en paz... {Qué tengo que
hacer yo, entonces? {Callarme y aguantar? {Decirle lo que pienso?
¢{Darle una bofetada?

— Es que Luisa Fernanda no lleva bien eso de perder —intervi-
no la madre- Y cuando gana tampoco crea que estd muy contenta.
No se coge esos berrinches como cuando pierde, pero casi siempre
hay algo que no le ha gustado... Es muy perfeccionista... En eso
sale ami...

— Y eso que nosotros, al fin y al cabo, tampoco nos metemos
mucho —anadi6 él- Porque hay otros padres que en fin... menudos
nimeros montan... sobre todo en el fatbol... Algunos creen que su
hijo va a ser una estrella, y no vea la que arman...

— Si, si... y no se dan cuenta de que son sus hijos los que peor
lo pasan con eso —apunté Maria Luisa— Muchos chavales se ponen
mas nerviosos, y encima sienten vergiienza de sus padres...

— Bueno, yo en parte disculpo a esos padres ieh! —intervino
Luis— porque de esta pelicula del deporte nadie nos habia habla-
do... Y hacemos lo que podemos.

Conversamos durante mas de una hora. La mayor parte del
tiempo, ellos hablaron y yo escuché. Después, tuvimos otros en-
cuentros en los que les ayudé a comprender mejor y encontrar es-
trategias que les sirvieran. Su caso no es algo aislado. En mi trayec-
toria como entrenador y psic6logo he conocido a muchos padres en
una situacion parecida y escuchado a numerosos colegas que tam-
bién lo han vivido. Yo mismo he sido padre de deportista, y debo
confesar que alguna vez he tenido sensaciones y experiencias pare-
cidas a las de Luis y Maria Luisa.

Ser madre o padre no es facil. No lo es en ningtin caso; pero en-
cima, el deporte de competicion plantea una dificultad afiadida. Por
un lado, es una alegria que los hijos estén sanos y se involucren en
una actividad divertida que fortalece su salud, contribuye a su edu-
cacién y les aparta de las malas companias. Pero al mismo tiempo,
con sus atractivos y apasionantes desafios, vivencias intensas, mar-
cadores igualados, aciertos, errores y altibajos, victorias y derrotas...
el deporte de competicion es muy emocional: deseo, expectacion,
incertidumbre, sufrimiento, satisfaccién, decepcion, alegria, tristeza,
subidoén, bajon... y si el que estéd ahi es tu hijo, todo eso se multipli-
ca. Muchos deportistas y entrenadores de élite que han estado en las
principales citas mundiales, han reconocido que jamés se han puesto
tan nerviosos como viendo competir a sus hijos, incluso en eventos
de minima trascendencia. Hay que tener en cuenta que la relacion
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entre padres e hijos tiene un componente emocional muy fuerte que
a menudo eclipsa a lo racional, y eso se acenttia con la emocién que
proporciona el deporte. Si ademads, como sucede en la mayoria de los
casos, se trata de un terreno desconocido para los padres, parece 16gi-
co que predomine su inseguridad y en ocasiones se sientan perdidos,
sin saber qué hacer, siendo las emociones més inmediatas e intensas
las que guian sus decisiones y comportamientos.

¢Qué hacer, entonces? {Nos ponemos una venda en los ojos y
que cada uno se las arregle como pueda, o buscamos la manera de
ayudar a los padres? {Dejamos al azar un factor de tanta trascen-
dencia para el desarrollo de los deportistas jovenes como es el com-
portamiento de sus padres, o intentamos influir para que este factor
tan decisivo juegue a favor? (Padres que estorban? (O padres de
alto rendimiento?

Este es un fragmento del libro que acabo de publicar: “Mi hijo
es el mejor, y ademas es mi hijo”. Esta dirigido a los padres de los
deportistas jovenes, pero también pretende ser muy util a los entre-
nadores, directores deportivos, directivos, organizadores, arbitros,
psicologos del deporte y otras personas involucradas en el deporte
infantil y juvenil, ya que se exponen aspectos cruciales sobre la acti-
vidad deportiva en estas edades, los deportistas jovenes, los padres
y la interaccion de estos con sus propios hijos, los entrenadores y
todos los demads actores habituales. Se trata de ayudar a los padres a
comprender mejor el deporte y el rol que ellos pueden desempeniar,
y alos demaés a que comprendan mejor a los padres y los involucren
como un jugador mas en el puesto que les corresponde. En ambos
casos, el objetivo es que los progenitores sumen y se beneficien los
chicos. Siendo este el objetivo principal, tanto los entrenadores
como los psicélogos del deporte pueden beneficiarse del libro para
realizar mejor su trabajo no sélo con los padres, sino también con
los propios deportistas.

El libro consta de cinco grandes secciones. La primera, tras
repasar el papel habitual de los padres y plantear la necesidad de
contar con ellos, explica las caracteristicas especificas del deporte in-
fantil y juvenil: en qué consiste, qué beneficios puede aportar, qué
riesgos puede conllevar, cuales deberian ser sus objetivos, como se
deberia organizar y cuéles son los elementos y estrategias clave del
entrenamiento y la competicion en estas edades.

La segunda abarca las caracteristicas psicologicas de los depor-
tistas jovenes, una informacién de gran valor para que los padres
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(y también los entrenadores, los directivos...) comprendan cémo
funcionan los nifos y los adolescentes y el impacto que el deporte
puede tener en ellos. Aspectos como la motivacién, la autoconfian-
za, la autoestima, el perfeccionismo, el estrés, la ansiedad, la com-
petitividad, la personalidad y la fortaleza mental, y la relacién de
todos estos aspectos con la actividad deportiva de los muchachos,
se explican aqui con detalle, con ejemplos y estrategias que preten-
den enriquecer el funcionamiento de los padres y los demas adultos
que rodean a los chicos, en beneficio de estos.

A continuacién, se abordan temas de especial interés en el con-
texto del deporte infantil y juvenil: los errores de los deportistas,
titulares y suplentes, los arbitros, las lesiones, el dopaje, el abuso de
los deportistas jovenes, los estudios, la presion anadida y la relacion
entre entrenadores y padres. Asuntos de gran trascendencia que
sobresalen en el dia a dia y merecen una atencion especifica para
reflexionar y adquirir conocimientos que se puedan aplicar.

Seguidamente, se exponen y comentan los datos de dos inves-
tigaciones sobre padres de deportistas jovenes expresamente reali-
zadas con motivo del libro. El primer estudio es una encuesta sobre
el funcionamiento de los padres, en la que han participado mas de
1500 personas de 22 paises. El segundo versa sobre la motivacion
de los padres, con la participaciéon de madres y padres de México y
Espana.

La altima seccién incluye cuatro capitulos con recomendacio-
nes practicas para los padres. El primero, trata de la motivacion de
los padres, incluyendo estrategias para que conozcan su motivacion
y puedan controlarla. A continuacién se presenta un amplio capitu-
lo sobre las emociones de los padres y las estrategias e instrumentos
eficaces para su autocontrol. Adelanto que en la citada encuesta, en
la que participaron entrenadores, directivos, psic6logos y muchos
padres, el mayor acuerdo (98%) fue para el enunciado: “los padres
deben aprender a controlar sus emociones”. De hecho, suele ser en
presencia de emociones no controladas, cuando los padres acttian
peor, por lo que este capitulo, muy didactico, puede ser de gran
utilidad.

El autocontrol de la motivacién y las emociones favorece que
los padres controlen su comportamiento, y el siguiente capitulo se
centra especificamente en este: “.Qué puedo hacer para sumar?”,
con contenidos como: el ejemplo de los padres, los padres en los
entrenamientos, los padres en las competiciones, los padres como
voluntarios, ante la retirada del hijo... También aqui, se aportan
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ejemplos y sugerencias para que los progenitores de los deportistas
optimicen su comportamiento y tengan un rendimiento alto como
padres. El altimo capitulo se refiere al entrenamiento de los padres,
incluyendo directrices para organizar y aplicar programas que les
sirvan para adquirir habilidades y rendir mejor como padres.

Conseguir que los nifios y los adolescentes se beneficien de su
paso por el deporte cualquiera que sea su nivel deportivo, es un ob-
jetivo ambicioso que serd mas alcanzable si se trabaja bien en equi-
po. Los padres también juegan en ese equipo y no tienen suplentes:
siempre son titulares. {Padres de alto rendimiento?

84
¢SENCILLO? iHAZLO!

Martes, 7 de julio de 2015

Llego el verano, y con €l se presento el intenso calor que suele
acompanarlo. Cerca de las vacaciones, aprovech6 uno de sus viajes
en tren para reflexionar sobre lo que habia hecho ese ano. Aunque
ya no era estudiante, trazaba sus objetivos en septiembre, los cues-
tionaba en enero y los analizaba en julio. Una buena costumbre que
habia desarrollado en la universidad y seguia manteniendo. Asi, se
organizaba bien y era mas capaz de hacer las cosas que le interesa-
ban. Para el analisis de julio, habia disehado un método sencillo que
le funcionaba: recordaba cuales habian sido sus objetivos y, uno a
uno, pensaba si los habia conseguido.

— Al principio me limitaba a decir si o no, esto si y esto no —
compartié conmigo- Por ejemplo, en septiembre establecia el obje-
tivo de trabajar en equipo y en julio decia si, creo que si lo he con-
seguido. Pero {por qué llegaba a esa conclusion? Bueno, en realidad
era mas una sensacion; no digo que no fuera verdad, seguramente
tenia mucho de verdad, pero s6lo era eso, una sensacion.

Cristina es ingeniera industrial y ocupa un puesto de respon-
sabilidad en una empresa multinacional. Su director le recomend6
un curso sobre “crecimiento personal” y, alli, en uno de los talleres
impartido por un psicélogo, comprendié que no basta con estable-
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cer objetivos de manera general (en este caso, “trabajar en equipo”),
sino que esos objetivos se deben transformar en acciones concretas.

— Sali de ese taller con una idea clara —-me explic6— y cuando
en septiembre hice mi planteamiento del afo, me pregunté: (Qué
tengo que hacer, en concreto, para conseguir el objetivo de trabajar
en equipo? Decidi que tenia que (1) escuchar a mis companeros
para comprender en qué les podia ayudar; (2) echar una mano ge-
nerosa cuando me lo pidieran; y (3) compartir mis proyectos pro-
pios con los companieros que pudieran aportar algo positivo.

— Habia més cosas, claro —continudé— pero en ese taller también
nos recomendaron que no nos pusiéramos muchos objetivos en el
mismo afno. Y yo estoy de acuerdo. Es mejor proponerse pocas cosas
y conseguirlas, que tener una lista mas larga y no lograr nada. No se
puede hacer todo. Hay que seleccionar. Por eso, me propongo una,
dos o como mucho tres cosas y me centro en ellas. Asi es mas pro-
bable que las consiga. Y al afo siguiente, otras. Si cada afno logras
un objetivo nuevo, cuando pasan varios afnos has avanzado mucho.

En julio, en ese tren de Madrid a Ourense que con asiduidad
frecuenta para visitar a sus padres, concluyé que habia cumplido
con los tres criterios que previamente habia establecido. Algunos de
sus companeros le habian comentado que daba gusto hablar con
ella porque sabia escucharlos, y ella misma se habia dado cuenta de
la fuerza que tiene escuchar (“Eso de escuchar ha sido todo un des-
cubrimiento”). Entre otras cosas, escuchar le habia ayudado a com-
prender mejor las necesidades de los demas y estar mas pendiente
de echarles una mano.

— Me cost6 més lo de compartir con otras personas mis proyec-
tos —confes6— Soy un ave solitaria para lo mio y prefiero hacerlo yo
todo... Pero como era mi objetivo, he dejado que otros participen.
Seguramente, deberia haberlo hecho mas, pero creo que ha sido un
avance, y ademads hay cosas que se deben hacer a nivel individual éno?

(Asenti. Ella, continud).

— De eso me di cuenta en enero. Me sentia un poco mal por no
compartir més. Pero llegué a la conclusion de que no se trataba de
compartirlo todo, sino sélo algunas cosas, e hice un listado de lo que
debia y no debia compartir. Eso me ayud6 mucho.

Me explico Cristina que, ademas del trabajo, le importa mucho
su vida personal, y por eso tiene la costumbre de comprometerse
también con un objetivo del ambito privado. Este afio se propuso
hacer ejercicio fisico con asiduidad, pero tras casi un mes saliendo a
correr con un grupo, poco a poco lo fue dejando.
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— En la revisiéon que hice en enero, llegué a la conclusién de
que el objetivo era demasiado exigente y decidi replantearlo. De
tres dias a la semana, incluyendo el finde, me propuse correr dos...
pero tampoco funciond.

(Guardé silencio, y este le animo a continuar).

— Cuando en julio analicé como habia ido el afo, no sabia qué
podia haber sucedido, por qué no habia sido capaz de conseguir
este objetivo. Llevaba muchos anos sin hacer deporte, y segura-
mente por eso me cansaba mucho y al dia siguiente tenia agujetas,
pero me gustaba, y los horarios eran fijos, algo que me habian re-
comendado. Sabia que todos los martes y viernes a las siete de la
tarde tenia esa cita con el running. Eso estaba bien. Pero empecé a
faltar con cualquier excusa... Me decia: estoy cansada, tengo mucho
trabajo, por un dia no pasa nada... en fin, lo vas dejando y al final
pierdes el hilo y dejas de ir.

(Continué en silencio, muy atento a lo que decia).

— Creo que me ha faltado un objetivo mds atractivo que sim-
plemente ir a correr. Decidi hacer ejercicio porque es bueno para
la salud, eso lo sabe todo el mundo, y para perder unos kilos, que
no viene mal ¢{no? Pero me he dado cuenta de que no era suficiente
para mantener el compromiso de ir a entrenar y no faltar.

— Comprendo... {Qué crees que podrias hacer para mantener
ese compromiso? —pregunté.

— No estoy segura... quiza hacer otro tipo de ejercicio... pero
correr me gusta, y es al aire libre, porque después de estar todo el
dia encerrada en la oficina no me meto en un gimnasio ni loca...
Tengo una companera que no habia corrido nunca y se propuso
participar en una carrera de 10 kilémetros. Segtin me dijo, eso la
motivé mucho para entrenar. Le dieron un plan, y aunque no lo si-
guio del todo, entrené esas dos tardes y ademas los domingos. Creo
que sin ese objetivo de la carrera, seguramente le habria pasado
como a mi”.

— Comprendo...

— He pensado que yo podria hacer lo mismo —afadi6 Cristina—
Me pongo un objetivo atractivo, un reto que pueda cumplir si me
entreno, y eso me obligara a entrenar. Supongo que asi serd mas
facil engancharme y consolidar el habito.

Algunas personas, como parece en el caso de Cristina y su com-
pafera, necesitan comprometerse con un objetivo atractivo que sea
realizable para llevar a cabo las acciones concretas que conducen
a ese objetivo; y en ese proceso, adquieren habilidades y habitos
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que permanecen mads alla del objetivo perseguido. Otras personas
prefieren avanzar dia a dia sin tener muy claro el destino: tienen
una cierta idea, pero s6lo deciden el objetivo conforme progresan
y su motivacién y autoconfianza aumentan. Para seguir creciendo,
cualquiera de estos dos caminos puede ser bueno, pero tarde o tem-
prano es necesario establecer un objetivo concreto, determinar las
acciones que llevan al mismo, adquirir el compromiso de ponerlas
en practica y, por supuesto, hacerlo. Como nos ensefia Cristina, el
primer paso es programar cuando se plantean (¢septiembre?) revi-
san/replantean ({enero?) y evaltian (¢julio?) los objetivos. Después,
hay que pasar a la accion. Finalmente, hay que evaluar qué ha su-
cedido y por qué; y a partir de ahi, reflexionar sobre qué se puede
hacer para mejorar en el futuro. Porque siempre se puede mejorar.
¢Sencillo? iHazlo!

85
¢<DONDE ESTABA
EL PSICOLOGO DEL DEPORTE?

Martes, 21 de julio de 2015

El pasado fin de semana, contra todo prondstico al ser muy su-
perior, el equipo de tenis de Espana fue derrotado por el de Rusia
en la Copa Davis. En la primera jornada, los jugadores espanoles
(21 y 32 del ranking mundial) impusieron con claridad su mayor ta-
lento y experiencia, venciendo en tres sets a los rusos (de 17 y 19
anos; 194 y 187 del ranking) en cada uno de los dos partidos disputa-
dos. 2-0 a favor en la eliminatoria. Atendiendo al curriculum de los
contendientes y lo que habia sucedido en la cancha, predomino la
creencia de que la eliminatoria estaba practicamente resuelta. Al dia
siguiente, en un partido igualado, Espana perdi6 el partido de do-
bles. Para algunos, fue una sorpresa por la gran diferencia entre los
contendientes. Para otros, “lo normal”, pues se acepta que Espana
suele pinchar en este partido. 2-1. No obstante, nadie dudaba de
que en la tercera jornada se conseguiria el punto definitivo en uno
de los dos partidos individuales restantes: el 21 contra el 178, y el
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32 frente al 194. Se aduce que la Copa Davis es diferente, y que el
ranking puede ser enganoso. Cierto. Pero con esa enorme distancia
y lo visto en la primera jornada... El desenlace ya lo conocemos. Los
rusos ganaron los dos partidos y la eliminatoria: 2-3. Un mal resul-
tado, sin duda, pero en el deporte nada esta asegurado y los depor-
tistas son de carne y hueso. Por eso, antes de continuar, mi méximo
respeto y agradecimiento a los tenistas espanoles que a diferencia
de otros faltos de generosidad y sentido de lo colectivo, tuvieron la
valentia de aceptar el reto y dar la cara.

¢Coémo se puede explicar que jugadores tan superiores a sus
rivales pinchen en un momento tan decisivo? Lo mas probable es
que en cualquier otro torneo, al igual que en la primera jornada, los
espanoles hubieran ganado con holgura. Sin embargo, ese domin-
go aparecio otro factor con el que al parecer no se habia contado a
pesar de que no es infrecuente en el deporte y, en concreto, en las
eliminatorias de la Copa Davis: la presiéon psicolégica. Muchos lo
han destacado: “A nuestros jugadores les pudo la presion”.

La presion suele aparecer cuando: (1) existe una situacion tras-
cendente (en este caso: un partido decisivo, en el que ademas de
la eliminatoria, el deportista se juega su prestigio ante la opinion
publica); (2) hay una obligacién respecto al resultado en dicha si-
tuacion (el rival es peor, y existe la obligacién de ganar si o si); y (3)
existe la preocupacion o el miedo de no ser capaz de cumplir con
esa obligacion, de no responder a lo que uno mismo u otras per-
sonas relevantes esperan. La presién es mayor si el jugador siente
que aun siendo un deporte individual, como es el caso, no juega
s6lo para €l, sino para un equipo y, mas aun, para todo un pais que
lo vive como algo suyo. Esta es una diferencia importante entre la
Copa Davis y cualquier torneo del circuito profesional. En estos, el
jugador juega para €l y los suyos. En la Davis, defiende el pabellon
de un equipo, un deporte y un pais. Se asuma o no conscientemen-
te, guste o no, es asi, y de ahi el elevado nivel de presién psicoldgica
ala que muchos tenistas no estan acostumbrados.

La presion conlleva una sobreactivacion que puede beneficiar
el rendimiento si ayuda a ponerse las pilas, prepararse bien, no con-
fiarse y superarse para rendir mejor, pero para eso el desafio debe
ser realista (aqui, lo era) y el deportista debe dominar los recursos
necesarios para gestionar la situacién y lograr el objetivo (aqui, los
recursos tenisticos existian, pero al parecer faltaban los recursos psi-
colégicos). En ausencia de estos elementos, la presiéon genera una
elevada ansiedad, y entonces, la sobreactivacién que acompana a
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la ansiedad se escapa al control del deportista y, entorpeciendo su
funcionamiento, juega en contra de él. Asi, el jugador atrapado en
la presion lee peor el partido y toma malas decisiones, se agarrota
muscularmente y ejecuta sus golpes peor, se cansa antes y percibe
el cansancio y el dolor como algo dificil de superar, pierde autocon-
fianza y juega mas a no fallar que a ganar, o juega sin la conviccion
de que puede vencer, sobre todo si va detras en el marcador; y en
los puntos mas decisivos, su nivel baja todavia mas. {Nos suena?

No es algo nuevo; sucede con cierta frecuencia en el deporte
de competicion. Los errores son técnico-tacticos o de déficit fisico,
pero su causa es esa presion psicolégica que puede con todo lo de-
mas. (Se pone algtin remedio? Si la explicacion de muchos fraca-
sos deportivos es psicoldgica, {donde esta el psicologo del depor-
te? Algunos lo han entendido y lo han incorporado como uno mas.
Otros atin se resisten.

A menudo se confunde la preparacion psicolégica con el buen
rollo. En el caso del equipo de Copa Davis, se retinen los jugadores
y un montén de acompanantes (entrenadores, preparadores fisicos,
médico, fisioterapeutas, directivos... iy el psicélogo?) y entre todos
se proponen crear un buen ambiente en el grupo asumiendo que
asi los jugadores rendirdn mejor. También sucede en otros deportes.
Evidentemente, un buen ambiente favorece que los deportistas es-
tén a gusto y se sientan apoyados, y eso propicia que entrenen me-
jor y lleguen a los partidos con ganas de hacerlo bien y en mejores
condiciones de rendir. Suele ser suficiente si el viento sopla a favor
o los jugadores tienen los recursos para controlar la presion, pero en
muchos casos es insuficiente: hace falta algo mas. Y ese valor afnadi-
do es lo que puede aportar el especialista de la mente: el psic6logo
del deporte. Por un lado, asesorando al entrenador (en este caso, a
la capitana) sobre las decisiones y acciones que pueden ayudar a los
jugadores en lo psicolégico. Por otro lado, trabajando individual-
mente con los deportistas para que gestionen bien la presién y esta
no los atrape.

Se puede alegar que Espana ha ganado cinco Copas Davis
sin tener a un psicologo del deporte en el equipo. Es cierto. Eran
tiempos de bonanza, con grandes jugadores que sabian gestionar
la presion. Pero ahora, la situacion ha cambiado, y no se trata de
mirar atrds sino adelante, pensando en lo que se necesita para salir
del pozo y construir una nueva etapa de éxitos deportivos. Incluso
nuestro todavia mejor jugador, gran ausente en la Davis desde 2011,
parece necesitar algo diferente a lo que hasta ahora habia hecho
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para ser el niimero uno. ¢Un psicélogo del deporte? Parece obvio
¢no? En la Copa Davis, la necesidad es todavia mayor. En Rusia, la
presencia del psic6logo no habria asegurado el éxito, pero este ha-
bria sido mucho mas probable. El banquillo estaba lleno de acompa-
nantes, todos ellos, sin duda, con un cometido necesario. Y el psic6-
logo idonde estaba?

86
COACHING: PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Domingo, 2 de agosto de 2015

{Qué es el coaching?

La etiqueta Coaching se usa para referirse a cosas muy diferentes,
algunas de ellas exdticas y con muy poco rigor. En ocasiones, se iden-
tifica al coaching con el entrenamiento, y de hecho, en bastantes casos,
lo que hacen los coach es entrenar; sucede en el deporte (donde el
coach es el entrenador), en las artes escénicas y en otros ambitos. En
estos casos, el coach es un experto en un campo concreto que trans-
mite sus conocimientos, aporta su experiencia y da su opinion. A ve-
ces tiene autoridad, otras, no; pero siempre dirige o aconseja.

Otra vertiente diferente sittia al coaching como un método de
intervencién psicolégica no directiva para optimizar el funciona-
miento de las personas a nivel individual o de equipo. A diferencia
de otros métodos de intervencion, la caracteristica mas importante
del coaching es que el protagonista en todo el proceso es quien lo re-
cibe (llamado coachee), por lo que la funcién del coach no consiste en
transmitir conocimientos, dar su opinion, decir lo que hay que ha-
cer, ser un motivador o juzgar lo que hace el coachee, sino ayudar, sin
posicionarse, a que sea el interesado quien decida qué quiere lograr
y que sea €l quien encuentre su propio camino. Con este proposito,
sin tomar partido, el coach es un facilitador que utiliza técnicas psi-
colégicas para desarrollar una buena empatia y ayudar al coachee a
reflexionar, mejorar su perspectiva de las cosas, poner en orden sus
ideas, centrarse en lo que depende de €l, tomar decisiones comple-
jas, poner en practica planes de accion y desarrollar habilidades.
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¢{Cémo se aplica el coaching?

El coaching no directivo se aplica en mayor medida en el &mbito
laboral y a nivel individual, mediante entrevistas entre el coach y
el coachee y tareas que este realiza en los periodos intermedios. Se
utiliza sobre todo con directores que tienen responsabilidades de
liderazgo, pero se puede aplicar con cualquier persona, tanto a ni-
vel individual como en grupo, y en cualquier &mbito profesional,
formativo o personal en el que los interesados quieran optimizar su
funcionamiento.

En el &mbito profesional, el coach puede ser interno o externo
a la organizacion, pero la mayoria de los expertos coinciden en que
es mas eficaz un coach externo, sin otra relacion con el coachee que la
propia del coaching. Eso facilita una interacciéon mas libre, confiden-
cial y eficaz que beneficia al proceso de coaching.

¢Cual es el objetivo del coaching?

A diferencia de la terapia psicolégica, el objetivo del coaching no
es trabajar con pacientes para que estos superen sus trastornos psi-
copatoldgicos (depresion, fobias, ansiedad clinica, obsesiones, estrés
post-traumatico, etc.), sino ayudar a optimizar el funcionamiento
de personas sanas en cualquier area. Ahora bien, el coaching no es
la solucién para todo, ni la tinica herramienta para poder ayudar,
sino un recurso mas que a veces serd el mas idéneo y otras no; un
recurso que puede complementar a otros (por ejemplo, a los cursos
de formacion o la consultoria).

El coaching es especialmente ttil cuando las personas queremos
o debemos afrontar procesos de cambio, alcanzar nuevos objetivos,
tomar decisiones dificiles, mejorar nuestro rendimiento o incorpo-
rar nuevas habilidades. Con independencia del motivo especifico
por el que se desarrolle un programa de coaching, este deberia servir
para ayudar a crecer al interesado mas alla de ese motivo, de forma
que, a partir de ese momento, sea mas capaz de conocerse a si mis-
mo, ver las cosas con una perspectiva mds objetiva, afrontar eficaz-
mente sus retos y relacionarse mejor con los demas.

{Qué relacion tiene el coaching con la Psicologia?

Al haber sido inicialmente impulsado por personas sin una ti-
tulacion en Psicologia, es frecuente que algunos de los que hablan
de coaching no mencionen la Psicologia o se esfuercen por diferen-
ciarse de esta. Sin embargo, se quiera o no, el coaching es Psicologia,
como lo demuestra que sus objetivos son claramente psicologicos
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(la motivacidn, el cambio de actitud, el cambio de comportamiento,
el autoconocimiento, la superacién personal, el desarrollo de habili-
dades mentales...), y que también son psicolégicos su método y sus
técnicas, desarrollados previamente por la Psicologia del deporte,
la Terapia cognitiva, la Psicologia humanista, la Psicologia conduc-
tual, las Técnicas de solucién de problemas, la Psicologia positiva y
la Inteligencia emocional.

El coaching es un procedimiento de intervencién psicologica no
directiva cuya principal caracteristica es que el protagonismo lo tie-
ne el interesado. Al no ser un campo reglado, puede haber coaches
psicélogos y no psicologos, pero estos altimos deben aprender la
Psicologia necesaria para poder desarrollar su labor con responsabi-
lidad, rigor y eficacia.

¢{Qué técnicas utiliza el coaching?

Por un lado, el coach debe desarrollar habilidades para regular
sus propias emociones, tener una relacion interpersonal apropia-
da con el coachee y ser capaz de atender a los estimulos relevantes
durante la entrevista de coaching. Asimismo, debe aprender a uti-
lizar el lenguaje no verbal, los silencios, la repeticién/resumen de
lo que el coachee transmite, las preguntas para ayudarle a reflexio-
nar, las metéforas, los ejemplos, las explicaciones y sugerencias sin
posicionarse... todo ello en el momento oportuno y de la manera
adecuada. Ademds, debe dominar conocimientos psicolégicos rela-
cionados con las emociones, la motivacion, la autoconfianza y otras
variables relacionadas con el rendimiento, asi como técnicas psico-
l6gicas como el anélisis funcional, la tormenta de ideas, las matrices
de decisiones, el establecimiento de objetivos y otras, y ser capaz
de incorporarlos al proceso de coaching sin que el coachee pierda el
protagonismo.

{Sirve el coaching para liderar?

El coaching es una buena herramienta para ayudar a quienes
dirigen equipos, pero no debe confundirse el liderazgo con el coa-
ching. El que lidera se puede beneficiar del coaching que le propor-
ciona a él un coach externo, y también puede incorporarlo como un
recurso mas para liderar, pero no siempre podré usar este recurso
y, cuando lo haga, tendré ciertas limitaciones debidas a su posicion.

Dirigir personas conlleva una relacién de poder y autoridad,
y en muchos momentos exige que quien lidera tome decisiones y
dé o6rdenes sin poder aportar informacién ni consultar a los lide-
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rados. Sin embargo, en el coaching el protagonista de las decisiones
es el coachee, y el coach es un mero facilitador que no tiene poder ni
autoridad. Gracias al coaching, un director puede sensibilizarse mas
sobre la importancia de escuchar a quienes dirige, contar con sus
opiniones y permitirles una mayor autonomia de funcionamiento;
y por supuesto, puede desarrollar habilidades para llevar a cabo
todo esto, pero su funcién es dirigir, no hacer coaching.

Lo méas recomendable es que el director, cuando lo necesite,
pueda acceder a un coach externo que le ayude a liderar eficaz-
mente, y que a la vez, pueda incorporar a su liderazgo algunas
herramientas del coaching, pero sin pretender ser el coach de sus
liderados.

{Sirve el coaching para el crecimiento personal?

El coaching puede ser muy util para promover el crecimiento
personal. Mediante un proceso de coaching, podemos aprender a
conocernos mejor, utilizar nuestras fortalezas, potenciar nuestras
debilidades, ambicionar nuevos objetivos, anticipar y superar difi-
cultades, tolerar la frustracién, comprender y comunicarnos mejor
con los demas y desarrollar valores y habilidades.

El coaching no esla tinica via para crecer como persona, y en oca-
siones habrd alternativas mas indicadas o a las que el coaching deba
complementar. Sin embargo, tiene un valor especifico muy notable,
ya que al ser el protagonista el interesado, este se involucra mas en
los distintos procesos y los pasos que da son mas firmes. No es lo
mismo que te senalen el camino, a que seas tt quien deba buscarlo,
elegirlo y asumirlo, por lo que a través de las técnicas de coaching se
pueden conseguir logros més sélidos.

{Qué es el coaching educativo?

Es la aplicacion del coaching al &mbito de la educacién para op-
timizar el funcionamiento individual y colectivo de los profesores,
tutores, jefes de estudio, directores y otros gestores de centros edu-
cativos, padres de alumnos y los propios estudiantes. Al igual que
en otros &mbitos, se puede aplicar a nivel individual o en grupo.

{Se puede hacer coaching en grupo?

El coaching se suele aplicar sobre todo a nivel individual, pero
también se puede hacer en grupo. Basicamente, existen tres tipos de
grupos: los que incluyen personas que no tienen una relacion; los
que se componen de miembros de una misma organizacién que no
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pertenecen al mismo equipo; y los que forman parte de un equipo
que debe rendir como tal. En funcién de esta diferencia, los objeti-
vos, planteamientos y estrategias pueden variar, pero en todo caso,
se trata de aprovechar la experiencia de cada componente del gru-
po para enriquecer a los demads. En el caso de los equipos, ademas,
el coaching puede ayudar a fortalecer sinergias positivas y optimizar
su funcionamiento cotidiano.

Las actividades pueden incluir algunos juegos, videos cortos,
discusion de casos, role-playing u otros elementos que aporten un
punto de partida para la reflexion individual y los debates en gru-
po. Como en el coaching individual, el coach debe ser un mero fa-
cilitador de procesos, involucrando a todos en los ejercicios y los
debates, aprovechando las coincidencias y las discrepancias y, en
definitiva, favoreciendo la reflexion sobre los aspectos clave en un
clima distendido que ayude a abrirse a los participantes.

{Qué es el coaching outdoor?

El coaching outdoor es una modalidad de coaching en grupo que
incluye experiencias ajenas a la actividad cotidiana. Habitualmente,
son juegos, preferiblemente al aire libre, pero también en el interior,
en los que existe una competicion con objetivos diversos, siendo lo
fundamental que los participantes tengan la oportunidad de apren-
der de sus propias vivencias en un ambiente distendido y positivo.

Evidentemente, no se trata de juegos, sin mas, para que los par-
ticipantes se diviertan, sino de actividades que, segin sea el obje-
tivo, provoquen la necesidad de comunicarse, trabajar en equipo,
superar dificultades, tomar decisiones, etc. Tras los juegos, los par-
ticipantes deben reflexionar sobre lo sucedido, y el coach debe fa-
cilitar los debates y contribuir a que la experiencia sea bien aprove-
chada, teniendo en cuenta, eso si, que como sucede siempre que se
hace coaching, son los participantes quienes tienen el protagonismo
y deben alcanzar las conclusiones.

El coaching outdoor puede tener efectos muy beneficiosos si se
administra bien, pero puede quedarse en simplemente pasarlo bien
si no se conduce correctamente, por lo que exige una buena prepa-
racion especifica del coach.

¢{C6émo se forma un coach?

Al no ser una profesion reglada, cualquiera puede hacerse una
tarjeta y decir que es un coach. Para poner un poco de orden, al-
gunas asociaciones extienden certificados que acreditan horas de
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formacion en cursos que organizan o autorizan ellas mismas, cuya
calidad es muy variada. Junto a cursos buenos, existen otros muy
deficientes, y por desgracia han proliferado los que imparten per-
sonas poco preparadas. Algunas universidades avalan cursos de
escuelas de coaching, o como es el caso de la UNED, tienen titulos
propios sobre coaching (véase, www.psicologiadelcoaching.es), lo que
garantiza, sobre todo esto ltimo, la seriedad y el rigor cientifico
que otras instituciones no siempre ofrecen, por lo que estas titula-
ciones cada vez se valoran mas.

El coach no es un motivador que vende entusiasmo y supues-
ta confianza: un vendedor de humo: “cumple tus suenos, si quieres
puedes, la fuerza estd en tu interior, bla, bla, bla...”, ni tampoco es
un showman de la television, ni alguien a quien le gusta oirse dando
consejos, sino un profesional que debe estar bien preparado para po-
der asumir la responsabilidad de ayudar a otras personas. Ser psico-
logo ayuda, pero no es necesario serlo; si lo es aprender la Psicologia
inherente a las competencias exigidas para ser un buen coach.

87
UNA VEZ MAS, LA FUERZA MENTAL:
¢CASUALIDAD?

Domingo, 16 de agosto de 2015

En estos dias, hemos disfrutado con los partidos de Carolina
Marin, la jugadora espafiola que por segunda vez consecutiva se
ha proclamado campeona del mundo de badminton. Entre las
multiples cualidades de esta laureada deportista, muchos han des-
tacado su caracter, su mentalidad... es decir, sus recursos psicol6-
gicos, su fuerza mental. Carolina afrontaba este campeonato como
campeona vigente y nimero uno del cuadro, lo que suele generar
una presién anadida por “tener que ganar”, pero ha sido capaz de
gestionar eficazmente cualquier manifestacion de ansiedad que la
pudiera perjudicar. Como es 16gico, tal y como ella misma ha reco-
nocido, ha habido momentos en los que se ha puesto nerviosa, pero
lo importante es que tenia los recursos para controlar esa ansiedad
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y no permitir que la perjudicara. Es cierto que ha estado lesionada,
y esa “obligacién de ganar” quizé no era tanta como si no lo hubie-
ra estado, pero si eres la namero uno, el objetivo de volver a serlo,
por mucho que se quiera disfrazar, es ineludible; y asi parece que lo
habia asumido ella: sin esconderse tras esa lesion, con la ambicion
que todo campeodn necesita para seguir siéndolo y empleando los
recursos psicolégicos que, gracias al entrenamiento especifico con
el psicélogo del deporte, habia desarrollado y puesto a punto para
afrontar este desafio. (Casualidad?

A diferencia de esta forma de afrontar la adversidad, deportis-
tas o no, cada uno en lo suyo, sucede a veces que aprovechamos las
circunstancias adversas para no acometer nuestros objetivos con el
maximo esfuerzo. Nos apoyamos en algo real para anticipar que no
podremos lograr lo que nos proponiamos y, entonces, nos esforza-
mos menos. Es cierto que hay que ser realistas y aceptar nuestras
limitaciones para establecer objetivos y planes que sean coherentes
con estas, pero conviene vigilar que eso no nos conduzca a no hacer
lo posible por intentarlo. Lo posible es todo aquello que depende de
nosotros. Quiza no podamos hacer lo que nos gustaria, lo que he-
mos hecho otras veces en circunstancias distintas, lo que mejor do-
minamos pero que ahora no procede, pero podemos buscar estrate-
gias que aun no siendo las ideales, puedan conducirnos al objetivo
deseado o a uno cercano; o por lo menos, a intentarlo con algunas
posibilidades de alcanzarlo. Muchos deportistas y no deportistas,
aun no consiguiendo el éxito que persiguen, nos dan una leccién en
este sentido; otros, tiran la toalla antes de tiempo. Una vez mas, la
diferencia esta en la fuerza mental.

Como sucede con la fuerza fisica, unas personas son mas fuer-
tes mentalmente que otras, pero todos podemos fortalecernos mas
si nos ponemos a ello. En muchos casos, lo hacemos sin ayuda exter-
na, a base de enfrentarnos a la adversidad y aprender de nuestras
experiencias de éxito y fracaso. La adversidad es una oportunidad
para fortalecerse saliendo de la zona de confort, haciendo nuevos
esfuerzos y desarrollando la creatividad. Se trata de centrarse en
lo que uno puede hacer; y eso supone acentuar mas los recursos
disponibles y, a veces, buscar soluciones nuevas. Hasta un deter-
minado nivel, podemos hacerlo solos, pero la ayuda de los profe-
sionales puede ser fundamental para hacernos mas fuertes y poder
enfrentarnos con éxito a las situaciones que nos exigen mas. En el
caso de Carolina Marin, como ella misma destaca, la contribucion
del psicélogo del deporte ha sido muy importante. Con él ha sabido
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aprovechar la “oportunidad “ de la lesién para fortalecerse aun mas,
apuntalando un trabajo que ya lleva realizando varios afos. El psi-
cdlogo del deporte no es un apagafuegos, sino un profesional que
trabajando con tiempo ayuda a desarrollar recursos psicolégicos
que fortalecen al deportista mentalmente. Y lo mismo podria hacer
trabajando con personas que persigan la excelencia en su funciona-
miento laboral o personal.

Centrandonos en este campeonato del mundo, las manifes-
taciones de fortaleza mental de la jugadora espafola han sido cla-
ras. En una competicion, la fuerza mental tiene trascendencia, so-
bre todo, en los momentos mas criticos. Ahi, tanto en la final como
en otros partidos, Carolina Marin ha jugado sin hundirse cuando
el marcador era adverso, ni asustarse cuando teniendo ventaja se
acercaba su rival, afrontando los puntos mds decisivos con soltura
y valentia, supongo que siguiendo la tactica que mas le convenia.
Una diferencia trascendente respecto a sus adversarias: mientras
Carolina se superaba, ellas se agarrotaban y cometian errores en se-
rie. {Qué explica esa diferencia? Sin duda, lo mental.

No es casualidad que en estos partidos hayamos visto a la cam-
peona hablando consigo misma para darse instrucciones, animar-
se, etc. Y no era una improvisacion, sino algo bien entrenado con
su psicologo del deporte. Cualquier jugador puede decirse un “va-
mos” cuando gana un punto, pero esos autodidlogos antes de cada
punto (los primeros planos de la television captaban perfectamente
como hablaba consigo) y esa expresion optimista tras cometer un
error, han reflejado un entrenamiento psicoldgico bien planificado
y ejecutado. Gracias a eso, en los periodos entre puntos la actividad
mental de la jugadora ha estado bajo su control, y muy probable-
mente, eso ha contribuido al éxito final.

A la preparacion mental de los deportistas contribuyen diver-
sos factores no especificamente psicologicos que en ocasiones son
suficientes, como el propio entrenamiento deportivo (bien plantea-
do con ese objetivo), el ambiente que rodea al deportista, sus ruti-
nas, los mensajes del entrenador... Pero el entrenamiento especifico
con el psicélogo del deporte es clave para optimizar su funciona-
miento y conseguir un rendimiento mayor. Casi todos los deportis-
tas de élite son capaces de controlar su actividad mental la mayor
parte del tiempo, sobre todo con viento a favor, pero no todos lo
consiguen en esos momentos criticos que pueden decidir la compe-
ticién. Y ese control es clave para que la mente, con sus pensamien-
tos y automensajes, juegue a favor y no en contra. El trabajo con el
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psicologo del deporte sirve para optimizar el rendimiento a nivel
global y en diferentes facetas, pero es ahi, en los momentos mas cri-
ticos, cuando se notan maés sus efectos. {Casualidad?

Algunos han sefnalado la similitud entre Carolina Marin y
Rafael Nadal. Ciertamente, una de las grandes virtudes de este gran
campeon ha sido su fuerza mental en los momentos mas delica-
dos de los partidos: ahi, mientras su rival se atenazaba, él sacaba su
mejor tenis. Sin embargo, parece que ahora, segin ha declarado él
mismo, esa fortaleza se ha debilitado. ¢éDdénde esté el psicologo del
deporte? Carolina lo tiene; Nadal, no. Hasta hace poco, Nadal no
parecia necesitarlo, pero ahora...

Muchos grandes campeones nunca han trabajado con un psico-
logo de deporte. En la historia del deporte también hay otros muchos
que jamas tuvieron un preparador fisico, vieron un video, siguieron
planes de alimentacion o tomaron suplementos vitaminicos. Pero todo
evoluciona. Y el trabajo del psicologo del deporte es una aportacion
mas, a veces bastante trascendente. {Nadal? En su brillante carrera ha
mostrado tener una gran fortaleza mental sin necesidad de un psic6-
logo, pero las circunstancias cambian. Hasta ahora, gracias a su propio
mérito, las cosas le han ido bastante bien, y cuando no sucedio asi, fue
capaz de reaccionar con rapidez y volver a ganar. El éxito y lo que hacia
para conseguirlo fortalecian su autoconfianza, y ahi estaba su fuerza.
Sin embargo, ahora se enfrenta a una situacion nueva: no gana; y ha-
ciendo lo que ha hecho siempre, sigue sin ganar. {Necesita mas tiem-
po esperando que el viento cambie de direccion? Podria ser; pero la
impresién que da es que, aun asi, lo que verdaderamente necesita es
encontrar soluciones que hasta la fecha no le hacian falta.

Esta bien recordar y repetir lo que uno ha hecho bien en el pa-
sado siempre que en las circunstancias actuales pueda seguir siendo
atil, pero en este caso, habiendo cambiado las circunstancias de an-
tano, parece que se necesita algo mas. No es la primera vez que un
namero uno retrocede cuando por sus condiciones fisicas y técnicas
todavia podria seguir en lo mas alto. Otros que pasaron por esa si-
tuacion tampoco supieron o quisieron darse cuenta de que necesita-
ban algo més. {Qué? Parece obvio. Si la cuestiéon es mental, y lo que
se hace habitualmente no funciona, lo 16gico seria trabajar con el
especialista de lo mental: el psicélogo del deporte.

He leido que Nadal ha sido un ejemplo para Carolina Marin.
Logico. Lo ha sido y sigue siéndolo para muchos deportistas y no
deportistas que admiramos esa fuerza mental y espiritu de lucha y
superacion que ha demostrado tantas veces. Pero quiza ahora, sea
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Carolina Marin la que deberia servir de ejemplo a Nadal; no por
sus éxitos, que aun siendo grandes todavia son exiguos comparados
con los del tenista, sino por la inteligencia que demuestra trabajan-
do con el especialista que necesita para fortalecer el funcionamiento
psicolégico y tener ese plus que tanto le ayuda a ganar. Una vez
mas, la fuerza mental: ¢Casualidad?

88
¢NOS BASTA CON UN AMIGO?

Sdbado, 29 de agosto de 2015

En los altimos dias, para lo que suele ser el fatbol, casi ha pasa-
do desapercibido el retorno de Illarramendi a la Real Sociedad. Sélo
dos anos después de haberlo fichado el Real Madrid por treinta y
muchos millones de euros (!), la Real lo ha recuperado por la mitad
("!"). El Madrid le fich6 por ser uno de los jugadores jovenes mas bri-
llantes, tal y como habia demostrado en su club y en las selecciones
nacionales de categorias inferiores. A sus 23 afnos, se le considerd
un futbolista consolidado, llamado a ser el sustituto natural de Xabi
Alonso, y se le contrat6 y recibié como a una estrella que sin duda
triunfaria en el equipo blanco.

Sin embargo, nunca lleg6 a rendir como se esperaba de €1, y por
eso se produce un viaje de regreso que deportiva y econdmicamen-
te (excepto para la Real Sociedad) refleja un gran fracaso. Algunos
han apuntado que no se le han dado suficientes oportunidades o
que no ha tenido la continuidad apropiada para coger confianza.
Otros dicen que el desafio le vino grande y no fue capaz de superar
el miedo escénico. Por unas causas u otras, ha pasado por el Madrid
sin pena ni gloria, y cuando destacé fue mas por sus malas actuacio-
nes que por las buenas.

Sin entrar a valorar lo acertado o no de ese fichaje, lo que con-
firma este caso es que las habilidades técnicas (aqui, futbolisticas; en
otros contextos, las que correspondan), por muy potentes que sean,
no garantizan un rendimiento alto. Se puede observar muchas ve-
ces tanto en el deporte como en el &mbito laboral, los estudios, las
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relaciones interpersonales y cualquier otro contexto. Por muchas
habilidades que se tengan, si fisica y mentalmente no se funciona
a un buen nivel, el rendimiento empeora. En el deporte de élite se
nota muchisimo, y mds en un equipo grande, porque no basta con
cumplir o jugar bien de vez en cuando, sino que hay que rendir
a un nivel muy alto todos o casi todos los dias. Y no hay excusas.
Aunque el entrenador no te dé la continuidad que te gustaria, tie-
nes que hacerlo muy bien en el tiempo, poco o mucho, que estés en
la cancha. Fuera del deporte, a veces sucede lo mismo: las circuns-
tancias ideales no existen: la clave esta en adaptarse a las que estén
presentes, gusten o no, para poder enfrentarse a los desafios en las
condiciones psicoldgicas que aumenten la probabilidad del éxito.

Para algunas personas, adaptarse a un gran namero de situa-
ciones es facil, aunque iojo!, todos podemos toparnos con alguna si-
tuacion que en principio nos venga algo grande y, si queremos ges-
tionarla bien, lo inteligente es contar con ayuda. {Nos basta con un
amigo? Para otras personas, la adaptacion es mas dificil, sobre todo
cuando se trata de situaciones de exigencia elevada en las que uno
se juega mucho; y mas aun, si son muy diferentes a las que se estaba
acostumbrado. Este puede ser el caso de Illarramendi. El cambio fue
brutal: se le exigi6 muchisimo, como correspondia al montante de
su fichaje y al club en que jugaba ahora; ademas, no tenia la conti-
nuidad de antes; y, seguramente, se sentia obligado a demostrar lo
que valia cada vez que salia al campo. No lo hacia bien; recibia criti-
cas que antes no le llegaban; su ansiedad aumentaba; lo hacia peor;
se debilitaba su autoconfianza; cada vez contaban menos con él; etc.
No es el primer caso, ni sera el Gltimo; tampoco en otros contextos.
Muy posiblemente, los que ledis este articulo conocéis casos simila-
res propios o ajenos.

Lo que llama la atencién en este caso es que, muy probable-
mente, a pesar del elevado coste de la operacion, este jugador no
haya tenido el apoyo profesional que necesitaba para enfrentarse
con éxito a una situacion que le ha venido tan grande. Seguro que
ha contado con la ayuda de personas del club para buscar piso,
comprar lo que le hiciera falta, arreglar el coche, atender a su fa-
milia y sus amistades, sacar entradas para algtin concierto, buscar
un peluquero para su perro (si lo tiene) y cualquier otra necesidad
material. Si se ayuda a solucionar las necesidades de los jugadores,
estos se encuentran mas comodos y pueden centrarse mejor en lo
futbolistico, y por eso, los clubes de este nivel ponen a disposicion
de los futbolistas personas que les resuelven las cosas. Pero ¢es su-
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ficiente? También habra habido personas del club o muy cercanas
que habran animado al futbolista en los malos momentos, y mas
de una cena habra caido para intentar aportarle apoyo y confianza.
Pero esos remedios caseros propios del amigo, si bien funcionan en
algunos casos, suelen ser insuficientes cuando se trata de un proble-
ma que necesita atencion profesional.

Si hubiera estado mal fisicamente, ¢habria bastado con que unos
amigos se lo llevaran a la montana a correr unos kilémetros? ‘o le
habrian puesto en manos del preparador fisico? Este es un caso claro
en el que parece haber faltado el psicélogo del deporte. En un equi-
po, una de las principales funciones que puede tener un psicélogo
es ayudar a los jugadores que afrontan un cambio significativo, de
gran exigencia, y necesitan adaptarse y rendir a alto nivel sin que la
situacion los devore. Illarramendi tenia muchos amigos, pero al pare-
cer, ninguno de ellos era el profesional que necesitaba para gestionar
exitosamente una situacion que ha acabado con él en este proyecto.

Es evidente, que por bastante menos de los veinte millones que
el Madrid ha dilapidado en esta operacion, podria haber puesto a dis-
posicion del jugador a un psicélogo del deporte. Eso no habria ase-
gurado que el jugador triunfara, como tampoco lo ha asegurado que
tuviera un prestigioso entrenador y multiples especialistas alrededor,
pero habria sido mucho mas probable. Por muy grandes que seamos,
hay momentos en los que necesitamos ayuda psicoldgica para en-
frentarnos a los desafios que podrian superarnos. Y no somos mas
débiles por reconocerlo, aceptarlo y ponernos a ello; pero si mas es-
tapidos por ignorarlo y no poner remedio. {Nos basta con un amigo?

89
LA CULPA ES DEL EMPEDRADO

Domingo, 27 de septiembre de 2015

Una vez més, Fernando Alonso echa la culpa al empedrado;
es decir, a causas ajenas a él. Como no conozco el tema a fondo, no
puedo valorar hasta qué punto tiene razon, pero es curioso que des-
de hace algtn tiempo, este afamado piloto suela atribuir sus malos
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resultados a factores externos. Seguramente, hay bastante de cierto,
sobre todo en un deporte en el que la maquina influye tanto, pero
¢él1o hace todo bien? (o también hay algo que podria mejorar?

La falta de autocritica y, como consecuencia de esta, de capaci-
dad para crecer centrandonos en lo que depende de nosotros, no es
exclusiva de ejemplos como este, sino que en algin momento esta
presente en la mayoria de las personas. Nos quejamos de lo externo
y nos lamentamos de las adversidades que no podemos controlar,
en lugar de analizar de frente lo bueno y lo malo que hacemos y,
a partir de ahi, disenar una estrategia en la que podamos incidir.
Evidentemente, existen causas ajenas que no se deben ignorar, y es-
tas pueden tener mds peso sobre los resultados que nuestro propio
comportamiento, algo que hay que aceptar, pero la tinica forma de
tener alguna probabilidad de superar la adversidad es dedicando
nuestra atencién y esfuerzo a lo que podemos hacer.

— Es que fijate... (bla, bla, bla: la mala suerte; lo mal que lo ha-
cen otros, esto es imposible, sucedi6 tal contratiempo, no tiene re-
medio, el mundo estd contra mi...) -me comentaba un amigo insa-
tisfecho con su situacion laboral.

— Bien, no dudo que sea verdad todo eso —le contesté— ¢Qué es
lo mejor que podrias hacer?

— ¢Hacer? Creo que nada. Las cosas son asi y yo no las puedo
cambiar —respondio.

— Por lo que me dices, las cosas son asi y ta no las puedes cam-
biar. {Qué podrias hacer entonces?

— Pues irme de la compania... o aguantar y quedarme.

— Aja: irte o quedarte. Si decidieras quedarte, {podrias hacer
algo para mejorar esa situacion? —insisti.

— Mira, cambiarlo no puedo, pero tendria que pensar en ha-
cer algo para que no me afecte tanto —respondi6 mi amigo tras
reflexionar.

Finalmente, la conversacién propicié6 que mi amigo pensara
qué podria hacer €], y se le ocurrieron varias ideas que puso en mar-
cha. Meses mas tarde, me dijo que le iba mucho mejor.

Es cierto que hay muchas cosas que no dependen de nosotros,
pero casi siempre hay mas cosas de las que inicialmente pensamos
que si podriamos hacer, bien para modificar o aliviar las situaciones
adversas, bien para que no nos afecten negativamente e incluso po-
damos aprovecharlas como una oportunidad.

El problema, muchas veces, es que nos aferramos a lo mas facil:
“la culpa es de otros; no puedo hacer nada”, en lugar de enfrentar-
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nos a una autocritica constructiva y buscar soluciones que depen-
dan de nosotros. En muchos casos, lo que no podemos controlar
eclipsa y nos impide ver lo que podriamos hacer, y la emocioén nega-
tiva que se desprende de eso favorece la comodidad de los balones
fuera y paraliza la busqueda incémoda de opciones que no son las
que en principio nos gustan més. Nos gustaria que las cosas fueran
de una determinada manera, pero no lo son; y el sobreesfuerzo de
buscar remedios que aparentemente no alcanzan ese liston resulta
costoso. Lo mas sencillo es asumir que no se puede hacer nada y
punto; y si existe una justificacion con peso, miel sobre hojuelas.

Todos estamos expuestos a esta trampa mental, pero un sinto-
ma de crecimiento es ser capaces de darnos cuenta y, cuando suce-
da, reaccionar dandonos una segunda oportunidad de reflexionar.
“{Qué he hecho bien que podria repetir?” “{Qué he hecho mal que
podria mejorar?” “¢Cémo podria mejorarlo?” “¢Qué no depende de
mi y por tanto tengo que aceptar?” ¢Qué depende de mi y por tanto
puedo poner en practica?” “¢Cudl podria ser mi mejor plan?” “¢Qué
dificultades podria encontrar?” “Si esas dificultades se presentasen
{qué podria hacer yo para manejarlas lo mejor posible?”.

Casi siempre se puede hacer algo. Con mayor o menor impacto,
pero casi siempre hay algo que ha dependido o depende de nosotros.
El talante positivo no consiste en enganarse a uno mismo pensando
que todo es posible cuando en muchos casos no lo es, sino en aceptar la
realidad y centrarse en lo que depende de nosotros para, en la medida
posible, poder cambiar esa realidad, minimizar su impacto negativo o
aprovecharla a nuestro favor. (O le echamos la culpa al empedrado?

920
PSICOLOGIA DEL DEPORTE:
PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Sdbado, 17 de octubre de 2015
En los préximos dias tendra lugar en Madrid el IX Congreso

Hispano-Luso de Psicologia del deporte, un gran evento en el que
participardn grandes profesionales de Portugal y Espafna. Con este
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motivo, dedico este espacio a contestar algunas preguntas habitua-
les sobre la Psicologia del deporte.

¢{Qué es la Psicologia del deporte?

Es la aplicacion de la Psicologia al campo del deporte, siendo
sus objetivos principales: ayudar a que los deportistas se enganchen
al deporte de una manera sana, se esfuercen para superarse, opti-
micen su rendimiento y puedan alcanzar sus metas.

Cuando se trata de deportistas jovenes, el objetivo prioritario es
contribuir a que el deporte desarrolle valores y habilidades como el
compromiso, la disciplina, el respeto, la tolerancia a la frustracién, la
superacion personal, la fortaleza mental o el trabajo en equipo, de
forma que, a través del deporte, los jovenes sean mejores personas.
En la élite, la Psicologia permite maximizar el rendimiento deporti-
vo de los deportistas y su funcionamiento saludable.

La Psicologia del deporte también se ocupa de optimizar el fun-
cionamientos de los entrenadores, los arbitros, los directivos, los
padres de los deportistas y todos cuantos participan en el deporte,
de forma que este sea una actividad beneficiosa y cumpla con sus
objetivos. En definitiva, en todos los &mbitos del deporte lo psico-
l6gico tiene una gran trascendencia, y por tanto, se trata de que la
Psicologia juegue a favor y no en contra.

¢{Cémo influye la Psicologia en el éxito deportivo?

El éxito deportivo depende de diversos factores: la preparacion
fisica, la técnica, la tactica, la estrategia, la actuacion del rival... y
por supuesto, la Psicologia es uno de ellos. Se suele asumir que en el
alto rendimiento, cuando todo lo demas esta mas o menos al mismo
nivel, es la Psicologia lo que determina mas el resultado final. Por
ejemplo, en un partido muy igualado, el deportista que sea capaz
de controlar su ansiedad tendrd més posibilidades de ganar que el
que no tenga esa capacidad y, por tanto, sea la ansiedad la que le
controle a él.

En el entrenamiento, el aspecto mas determinante es la motiva-
cion. Una motivacion alta favorece que los deportistas realicen los es-
fuerzos necesarios para poder progresar. También, la concentracion
para que aprovechen al méximo el tiempo de entrenamiento. Después,
en la competicién son clave la autoconfianza, la concentracion y el con-
trol del estrés, sobre todo en los momentos mas criticos. Ademas, en
los deportes de equipo es importante desarrollar una cohesion apro-
piada. Los entrenadores pueden aprender a influir favorablemente en
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la psicologia de sus deportistas, y estos pueden desarrollar habilidades
psicoldgicas que los hagan maés fuertes mentalmente. En ambos casos,
el psicologo del deporte juega un papel fundamental.

{Qué aspectos psicolégicos son importantes en un equipo

deportivo?

El aspecto de mayor importancia para conseguir el maximo ren-
dimiento de un equipo es que exista una interdependencia positiva
entre lo colectivo y lo individual. Es fundamental que haya un obje-
tivo comun claramente definido que sea lo suficientemente atractivo
y alcanzable, y que cada jugador perciba que consiguiendo dicho ob-
jetivo se podran beneficiar sus intereses individuales. Esta es la base
para que exista un proyecto colectivo que involucre a todos, aunando
su motivacion y su mejor esfuerzo. Otros factores de gran relevancia
son que cada deportista conozca lo que se espera de él, asuma su rol
y respete el de los companeros. Asimismo, que los jugadores se sien-
tan escuchados, ttiles y valorados, y puedan participar en algunas de
las decisiones que conciernen al equipo y a si mismos. El “ordeno y
mando” ya no funciona, y una comunicacién abierta es fundamental.
También lo es potenciar un clima estimulante, emociones positivas
comunes y una autoconfianza colectiva, asi como concretar y fomen-
tar las conductas de cooperacién entre los miembros del equipo y la
responsabilidad individual de cada uno de ellos.

¢Cual es el aspecto psicolégico mas importante cuando un de-

portista va a competir?

En general, se puede decir que mientras en el entrenamiento el
aspecto psicolégico mas importante es la motivacion, en la competi-
cién es la autoconfianza. Para competir bien, el deportista debe con-
fiar en los recursos de que dispone, tanto antes de comenzar como
a lo largo del recorrido, y sobre todo en los momentos més criticos,
que es cuando la autoconfianza resulta decisiva.

La autoconfianza no es creer a ciegas, sino el resultado de un
planteamiento realista sobre el que se puede erigir un optimismo
razonable. El deportista con autoconfianza conoce cuales son sus
puntos fuertes y sus debilidades, se centra en lo que depende de
él, anticipa las dificultades que se podria encontrar para evitar las
sorpresas y se prepara para combatir la adversidad o cualquier si-
tuacion estresante. La autoconfianza es el mejor antidoto del estrés,
y se desarrolla y fortalece a través de diferentes vias: estableciendo
objetivos alcanzables, potenciando la percepcion de control respec-
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to a las acciones que son necesarias para poder alcanzar tales obje-
tivos, anticipando las posibles dificultades y aprendiendo de las ex-
periencias propias y ajenas para rendir mejor en ocasiones futuras.

¢Es importante la Psicologia en el deporte infantil?

El principal objetivo del deporte infantil es formar a los jévenes
a través de la actividad deportiva. Formarlos no sélo como depor-
tistas, sino fundamentalmente como personas, ya que en estas eda-
des, el deporte debe ser un instrumento de crecimiento personal y
no un fin en si mismo. Para que eso suceda, la Psicologia juega un
papel determinante. Por ejemplo: es importante mantener alta la
motivacién de los jovenes por el deporte, ya que sin ella abando-
naran o lo haran sin el compromiso necesario para que la actividad
deportiva sea un instrumento que contribuya a su formacion inte-
gral. También es clave que a través del deporte, los jovenes se sien-
tan competentes y desarrollen una fortaleza mental que les haga
crecer como personas. La forma en que los entrenadores, directivos
y padres gestionan el deporte tiene una gran trascendencia, por lo
que conviene que adquieran conocimientos psicolégicos y dispon-
gan del asesoramiento de los psicologos. El deporte, en definitiva,
es una poderosa herramienta formativa si se utiliza bien, pero pue-
de ser perjudicial si se usa mal, como sucede en el caso de bastantes
chicos que abandonan muy frustrados. La Psicologia es clave para
que la gestion del deporte resulte beneficiosa.

{Los entrenadores deportivos tienen que ser psicélogos?

Se dice que los buenos entrenadores son buenos psicologos, y lo
cierto es que una de las principales responsabilidades de un entrena-
dor es influir en el estado mental de sus deportistas para conseguir de
ellos el méximo rendimiento. Muchas de las decisiones y acciones de
los entrenadores tienen como objetivo impactar en la motivacion, la
autoconfianza, la concentracion, la asimilacion de contenidos, el es-
trés, el estado de dnimo o la cohesion de equipo de los deportistas
a su cargo, y de ahi que se diga que tienen que ser buenos psicolo-
gos. Evidentemente, no son psicélogos titulados, pero si directores de
personas que deben incorporar la Psicologia a su liderazgo.

Se asume que los conocimientos técnicos de los entrenadores va-
rian poco de unos a otros, siendo la forma en que dirigen a los depor-
tistas lo que distingue a los mejores. Conscientes de eso, cada vez son
mas los entrenadores que mas alla de su intuicién, se interesan por la
Psicologia y son asesorados por psicologos para influir en sus deportis-
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tas a través de sus decisiones, charlas, sesiones de video, el propio tra-
bajo en la cancha u otras acciones. Y esto no es incompatible con la fun-
cién que, paralela y coordinadamente, pueden realizar los psicélogos
del deporte. Al contrario, lo més apropiado es que el entrenador y el
psicdlogo del deporte trabajen en lo psicolégico en la misma direccion.

¢{Qué hace un psicélogo del deporte?

El psicélogo del deporte es un profesional, titulado universita-
rio en Psicologia con una especializaciéon en Psicologia del depor-
te, que se ocupa de aplicar la Psicologia al &mbito del deporte. Su
trabajo consiste en observar, evaluar, asesorar y entrenar a los pro-
tagonistas de la actividad deportiva, tanto a los propios deportistas
como a los entrenadores, directivos, arbitros, padres de los depor-
tistas y otros implicados. Para eso, utiliza conocimientos, técnicas e
instrumentos desarrollados por la Psicologia cientifica.

No existe un modelo de trabajo tinico. En ocasiones, los psicé-
logos se centran mas en entrenar a los deportistas para que domi-
nen habilidades que les permitan autorregular su funcionamiento
mental, mientras que otras veces, se ocupan mas de asesorar a los
entrenadores, los directivos o los padres. La actuacion del psic6logo
puede formar parte del plan general de entrenamiento que siguen
los deportistas como un elemento mas, o bien tener lugar cuando
surjan situaciones concretas que la hagan necesaria o aconsejable.
En cualquier caso, lo importante es que el psiclogo comprenda que
estd ahi para ayudar sin ser €l el protagonista, que se adapte a las
necesidades existentes y a lo que sea viable, y que en definitiva, rea-
lice un buen trabajo que beneficie a los deportistas.

91
¢cENTRENAMOS A LOS PADRES, O DEJAMOS
QUE LOS ENERGUMENOS CREZCAN?

Martes, 10 de noviembre de 2015
El pasado sabado tuvo lugar un hecho tragico. En la ciudad de

Oaxaca (México) un entrenador de baloncesto fue asesinado por el
padre de una jugadora de once afos a la que, al parecer por llegar
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tarde al partido, aquel no habia incluido en el equipo. La decisién
provoco que el progenitor (probablemente, responsable del retra-
so de la nifa) increpara muy enfadado al entrenador y ambos se
enzarzaran en una discusion violenta, hasta que el padre sac6 una
pistola con la que tras varios disparos, mato al entrenador. Aunque
parezca increible, por desgracia, es cierto.

En mi libro “Mi hijo es el mejor, y ademds es mi hijo” comento
muchas situaciones en las que los padres de los deportistas jove-
nes actian inapropiadamente: en los casos mas extremos, de ma-
nera lamentable; y podria haber mencionado otras muchas que
quedaron en el tintero, al igual que otras tantas que los que vivis
el deporte de base como entrenadores o padres observéis con bas-
tante frecuencia. Hemos visto insultos y agresiones escandalosos
que son inadmisibles, pero jamas pensé que un padre podria ase-
sinar a tiros a un entrenador por no poner a su hijo. iHasta aqui
hemos llegado!

Obviamente, es un caso muy extremo; y lo mas seguro es que
se trate de una persona (el padre) muy desequilibrada; pero debe
servir para reflexionar una vez mas sobre la trascendencia de los
padres en el deporte infantil y actuar de una vez por todas. Los pa-
dres de los deportistas jovenes no son una anécdota aberrante para
las charlas de café, ni un mal necesario que haya que evitar con me-
didas restrictivas o aguantar cuando no queda mas remedio, sino
parte activa, queramos o no, en el deporte actual, y como tal, se les
deben proporcionar los conocimientos y la formacion apropiados
para que colaboren favorablemente en lugar de restar y causar gra-
ves danos. Si los padres también juegan (y nos guste o no, asi es),
tenemos que entrenarlos para que su rendimiento sea bueno. {Lo
entendemos por fin, o continuamos negéandolo?

A raiz de la luctuosa noticia, he leido comentarios a favor de
separar drasticamente a los padres de la actividad deportiva de sus
hijos: “que no pasen de la puerta y nos dejen trabajar en paz”; es
decir, que sean los choéferes y los patrocinadores de los nifios (que
los traigan/recojan y sobre todo iqué paguen!), pero que no se me-
tan en nada. Comprendo el planteamiento, pero no lo comparto. Es
una postura comoda: “ojos que no ven...”, que permite seguir en
la zona de confort en lugar de buscar soluciones y desarrollar pro-
gramas para formar a los padres y habilidades eficaces para interac-
tuar con ellos. Por mucho que se quiera ignorar, la influencia de los
padres en sus hijos existe y es muy fuerte; y ademas, es l6gico que
quieran saber y opinar: ison sus hijos! Precisamente por eso, no te-
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nemos que apartarlos sino integrarlos: proporcionarles informacion
sobre el deporte de sus hijos, las caracteristicas de los deportistas
jovenes y los beneficios/perjuicios que pueden obtener. Es necesario
involucrarlos, darles su espacio y hacerles ver como pueden ayudar.
Evidentemente, su funcién no es la del entrenador, a quien deben
respetar sin entrometerse en sus decisiones, pero para conseguir
que comprendan a los entrenadores y respeten su ambito de actua-
cién, hay que educarlos, no ignorarlos.

Ese mismo dia, junto a Charly Sainz de Aja, tuve el honor de par-
ticipar en una actividad organizada por la Fundacion de Baloncesto
Colegial dirigida a directores técnicos de colegios. Alli, entre otros
temas, se habl6 de los padres y, como es 16gico, salieron esos casos
de padres obsesionados, desinformados, sobreprotectores y hasta
energiimenos que, seguramente sin quererlo, pensando que hacen
lo mejor y guiados por sus emociones sin control, perjudican a sus
hijos y dificultan que el deporte cumpla con sus objetivos formati-
vos. {Qué hacemos con esos padres? Me gusté comprobar que son
muchos los directores técnicos que ya comprenden que trabajar con
los padres no es una pérdida de tiempo, sino una pieza indispen-
sable en cualquier programa de deporte infantil que pretenda ser
exitoso. Y no se trata de darles una charla para cumplir, sino de ela-
borar un programa de actividades especificas para padres a lo largo
de la temporada que sea razonable y se pueda cumplir (reuniones,
talleres, conferencias...), pudiendo complementarse con materiales
escritos, audiovisuales u online que contribuyan a sensibilizarlos y
formarlos, concretdndose espacios para que los padres puedan ex-
presar sus dudas, inquietudes y opiniones en privado y, segtin pro-
ceda en cada caso, proporciondndoles la oportunidad de colaborar
como voluntarios.

Como sucede en cualquier otro &mbito, por mucho que se haga,
siempre habra algunos padres que acttien inapropiadamente, pero
se trata de que cada vez sean los menos y mas los que colaboren
para que el paso de sus hijos por el deporte resulte satisfactorio.
Como es evidente, también los entrenadores y los directores técni-
cos tienen que evolucionar. Estos altimos deben asumir la respon-
sabilidad de organizar programas para padres y mantener una co-
municacion abierta y productiva con ellos, ademas de seleccionar y
orientar a los entrenadores que trabajan con nifos y adolescentes
para que gestionen la actividad deportiva de la manera adecuada
y no actien caprichosamente. Los entrenadores deben asumir su
responsabilidad de educadores y saber que no entrenan a deportis-
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tas profesionales, sino a jovenes a los que deben respetar y formar
Como personas.

Este debe ser uno de los puntos de encuentro con los padres.
Estos deben comprender el valor educativo del deporte y, por tanto,
entender que, por ejemplo, fomentar la puntualidad es importan-
te, o que estar en el banquillo permite que el hijo aprenda a tolerar
la adversidad y a aceptar que es parte de un equipo. A su vez, los
entrenadores deben comprender que los chicos que cumplen con
su compromiso de ir a entrenar, ser puntuales y esforzarse, aunque
tengan menos talento que otros, merecen competir en los partidos
para alimentar su motivacion y beneficiarse de las oportunidades
formativas que ofrece la competicion.

Es evidente que hace falta una buena comunicacién fluida
entre los padres y los técnicos, y esta no se produce en caliente,
sino a través de reuniones tranquilas en las que ambas partes pue-
dan exponer sus puntos de vista. Lamentablemente, en Oaxaca
hemos visto que cuando falta esa comunicacion las consecuencias
pueden ser terribles; y sin llegar a ese extremo, también son ne-
gativas siempre que los muchachos salen perjudicados por entre-
nadores irresponsables e intransigentes y padres desinformados,
sobreprotectores y obsesivos que entre si no conectan. {Hacemos
algo? El horrible asesinato de ese entrenador a manos de un pa-
dre enfurecido porque su hija no jugaba, deberia estimularnos a
actuar sin mas demora. (Entrenamos a los padres, o dejamos que
los energtimenos crezcan?

92
EL UNO POR EL OTRO
Y LA CASA SIN BARRER

Domingo, 6 de diciembre de 2015
En estos dias hemos asistido a un hecho asombroso. El todopo-
deroso Real Madrid, en su partido de Copa del Rey contra el Cadiz,

equipo de la segunda division B, aline6 a un jugador que acumula-
ba una sancién de la temporada anterior. Un error impensable en
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uno de los clubes con mas recursos del mundo que le ha costado la
eliminacion de la competicion.

¢Quién tiene la culpa? El club echa balones fuera y sefala a la
federacion y a quien tenga la desgracia de pasar por ahi, pero pa-
rece obvio que el problema estd en casa y no fuera. (Quién tiene
la responsabilidad de saber como se encuentran las sanciones de
los jugadores y avisar al entrenador de los que, por ese motivo, no
estan disponibles? {Alguien en concreto? Hasta en el equipo mas
modesto de barrio hay una persona que se encarga de este asunto
y lleva la cuenta en su libreta. Supongo que en el Madrid utiliza-
ran Ipads de Gltima generacion, pero...

En realidad, parece que estamos ante un caso de lo que en
Psicologia se denomina “Holgazaneria social”. Esta se produce
cuando al haber varias personas que podrian asumir una determi-
nada funcién, ninguna de ellas lo hace. “El uno por el otro y la casa
sin barrer”. Se sabe que cuanto mayor es el nimero de personas,
mayor es el riesgo de holgazaneria social, y por eso los grupos gran-
des, los staffs numerosos y las organizaciones que cuentan con mu-
chos empleados deben estar muy alerta para prevenir un problema
que como en este caso, puede tener consecuencias graves.

Una medida fundamental es definir claramente cual es la res-
ponsabilidad individual de cada persona, sobre todo en las situacio-
nes que por ser ambiguas, complejas, novedosas o poco frecuentes
no esté muy claro o pueda haber méas de uno con responsabilidades
similares. También hay que revisar la rigidez de la jerarquia. Si hay
un jefe controlador por el que tiene que pasar todo, que quiere sa-
berlo todo y decidirlo todo, que penaliza las decisiones que €l no
toma y los errores que sus subordinados cometen, el efecto suele ser
que estos adoptan una posicién pasiva, y en lugar de anticiparse a
los problemas se limitan a actuar cuando el jefe se lo dice. Asi, per-
sonas inteligentes y preparadas a las que se podria sacar més prove-
cho, se convierten en meros peones que apenas piensan, asumien-
do que si el jefe no les hace el encargo, serd porque se lo hace a otro,
lo atiende él mismo o no lo considera prioritario.

Segtin se ha sabido en este caso, no sélo alguien del club de-
bi6 ver la circular de la federacion sobre los jugadores sancionados,
o simplemente saber la situacion en la que el jugador llegaba, sino
que ademas, al parecer, unos dias antes, alguien externo alert6 a la
entidad de lo que podria pasar, e increiblemente, nadie tomé medi-
das. No conozco los detalles, pero de ser asi, refuerza la idea de una
organizacion excesivamente presidencialista que en lugar de empo-
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derar a las personas provoca que se conviertan en “holgazanes so-
ciales”, y la consecuencia es el muy triste ridiculo, otro més, del que
fuera nombrado mejor club de fatbol del siglo pasado.

Dicho ridiculo es todavia mayor cuando en vez de aceptar pu-
blicamente el error y sus consecuencias con la dignidad que corres-
ponderia a la grandeza de ese club, se buscan excusas infumables y
hasta un precedente en un modestisimo equipo de fttbol femenino
para recurrir y recurrir y asi parecer que se estan defendiendo los
intereses de la entidad. De esta manera, como tantas otras veces en
los Gltimos anos, se intenta tapar la mala gestion de una organiza-
cién que ha ido sustituyendo a algunos de sus mejores trabajadores
por otros mas mediocres, y que aun contando todavia con algunos
buenos profesionales, los minimiza con jefes que en funcién de lo
que estamos viendo cada poco tiempo, parece obvio que no dan la
talla. Lo ocurrido es un buen ejemplo de coémo una mala gestion de
los recursos humanos tarde o temprano pasa factura incluso en las
organizaciones mas ricas.

Dice el famoso verso 20 del Cantar de Mio Cid: “iqué buen vas-
sallo, si oviesse buen sefior!” (iqué buen vasallo seria si tuviera un
buen senor!). En esta y otras muchas organizaciones, hay bastantes
personas que podrian rendir mejor si tuvieran jefes competentes
que las motivaran, involucraran y empoderaran en lugar de propi-
ciar el miedo a errar, la pasividad ante la duda constante y la holga-
zaneria social.

93
CUENTO DE NAVIDAD

Jueves, 24 de diciembre de 2015

Lleg6 octubre, y con €l la cuenta atras: tres meses escasos para
ese dia tan especial que merecia el esfuerzo de todo el aho. Momento
que aprovechaba para reunir a su gente y comprobar como marcha-
ba el trabajo, todavia a tiempo de organizar los Gltimos detalles y
enderezar lo que hiciera falta. En los tltimos cien afos, la actividad
habia aumentado formidablemente, y aquella logistica sencilla en
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el garaje de sus trineos que antafno le habia bastado, se habia trans-
formado en una gran multinacional con filiales y socios en numero-
sos paises de los cinco continentes. Aunque le habia costado, habia
aprendido a delegar, a no controlarlo todo, a confiar en quienes le
rodeaban, pues entendid a tiempo que de otra manera habria sido
imposible esa fantastica cita anual que millones de beneficiarios
ansiaban; pero eso si, tenia claro que no podia perder ese sello de
identidad que le hacia tinico, y eso le exigia estar pendiente.

En esta reunion, entre otros puntos de la agenda, habia que
distribuir los paises en los que el 25 de diciembre se entregarian
los encargos. Algunos estaban decididos, pero otros tenian que ser
asignados, y él alent6 que los candidatos hablaran y se pusieran de
acuerdo. Tras mas de una hora de discusion, seguian sin estarlo.

— A mi me viene mal Paraguay, porque tengo una prima en
Nueva Zelanda que quiere que vaya a visitarla...

— Ya, pero es que yo ya estuve en Paraguay el ano pasado y nun-
ca he visitado Nueva Zelanda... Y ademas soy mas antiguo que ta...

— A Nueva Zelanda quiero ir yo este ano. Como todo empieza
mas pronto, puedo acabar antes y salir con mis perros a pasear por
el Polo...

— Lo siento, pero a ti te toca Espana y Portugal que ya te has
librado diez anos seguidos, y alli siempre hay mucho trabajo...

— Yo a Espana no voy, y a México tampoco... Iria a Paraguay,
pero este ano me viene mal...

Quedé horrorizado. Predominaba la comodidad individual
sobre la generosidad que ineludiblemente debe fluir para que los
equipos de alto rendimiento funcionen y cumplan sus objetivos.
¢Doénde estaba ese espiritu de equipo que consideraba imprescindi-
ble? Durante cientos de afnos, duendes, renos, humanos y otros co-
laboradores ocasionales, habian formado un extraordinario equipo
capaz de conseguir resultados asombrosos que ni siquiera sus prin-
cipales competidores, los Reyes Magos de Oriente, muy meritorios
pero presentes en muchos menos lugares, habian podido emular.
Trabajar en equipo era basico, y para eso, pensaba él, la primera pie-
dra era la generosidad.

— En las entrevistas que hacemos a quienes quieren entrar en
nuestra empresa, todos los candidatos dicen que saben trabajar en
equipo y que lo consideran fundamental --- solia explicar en las con-
ferencias que impartia en las mejores universidades de duendes---
pero lo importante es valorar su generosidad: hasta qué punto son
capaces de poner en un segundo plano su comodidad para adap-
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tarse con el mejor talante a las necesidades del grupo: si estan dis-
puestos a ceder, a contribuir a que las cosas funcionen en lugar de
entorpecerlas pensando en uno mismo... Y ahi es donde muchos fa-
llan: se quejan, ponen pegas, anteponen lo suyo al interés general...

— Disculpe, Papa Noel -recordaba que habia levantado la
mano uno de los asistentes a una conferencia en Western North
Pole Iceberg University— {Quiere decir que no hay que pensar en
uno mismo, en los intereses individuales?

— No es eso, querido amigo —contest6 él- Claro que hay que
pensar en uno mismo, y de hecho se debe buscar el beneficio indi-
vidual, ya sea material, emocional o espiritual, alli donde se esté;
pero siempre bien entrelazado con el beneficio colectivo. “Si ayudo
al equipo, si contribuyo a sus logros, también me beneficio a mi”.
Y para eso es importante comprender lo que el equipo necesita y
tener una actitud positiva y generosa para adaptarse a las necesi-
dades del grupo sin esperar nada a cambio, dejando en segundo
plano la propia comodidad. Esa generosidad es clave.

Recordando esta anécdota se sinti6 todavia peor. El predicaba
todo eso y, precisamente en su propio equipo, isucedia lo contrario!
Tremendo. “Delegar esta bien”, penso, “pero quiza me he pasado”.
“iNo!”, rectificé. “Seguramente no he acentuado y fomentado lo su-
ficiente la unidad del equipo, la interaccion positiva de todos y la
trascendencia del objetivo comtn; quiza he descuidado la comuni-
cacion con los mios: escucharlos mas, transmitirles mas, atender sus
necesidades individuales; y también es probable que nos hayamos
acomodado: como siempre sale bien...”.

Detuvo la reunién para un cacao-break y lo aprovech6 para medi-
tar sobre la estrategia a seguir. La cuestion, ahora, no era lamentarse,
quejarse de los demas o de uno mismo, sino centrarse en lo que podia
hacer para reconducir la situacion. Y cuando pasara todo, tendria que
reflexionar y tomar medidas para que no volviera a suceder: empe-
zando por él mismo, por su liderazgo. No era importante quién iba
a Paraguay, Nueva Zelanda o Espana, pues todos estaban perfecta-
mente cualificados y entrenados para hacerlo bien, pero si era un gra-
ve obstaculo esa falta de generosidad, de saber estar en un equipo, de
espiritu colectivo, ya que eso podia derivar en limitarse simplemente
a cumplir, algo totalmente incompatible con la excelencia que su exi-
gente atencion al cliente y sus excepcionales servicios requerian.

Como suele indicar el guién del dia de Navidad, amaneci6é nu-
blado. Un leve rayo de luz entré por la tinica rendija que se lo per-
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mitia y se poso en sus ojos hasta despertarlo. Sorprendentemente,
habia descansado bien tras una cena copiosa, algunas copas y po-
cas horas. Y hasta se sintié contento sin ningtin motivo. Mas tarde,
en la comida en casa de su madre, a diferencia de otros anos, sus
hermanos y cunados le notaron especialmente simpatico. Y llegd
la hora de abrir los regalos que yacian junto al arbol. Un pijama
(luno mas!); una corbata (iotra mas!); un jersey (!!!); y ioh! un sobre
cerrado. Expectante, lo abri6; y desplegd un papel con un mensaje
que le sobrecogiod: “¢{Paraguay, Nueva Zelanda o Esparia? (Tii que vas a
hacer?”. Record6 algo que habia sofado y reflexion6 sobre lo secun-
dario que a menudo eclipsa lo fundamental, la falta de generosi-
dad que con frecuencia interfiere en el buen funcionamiento de los
equipos y como €l, a partir de este momento, podria mejorar.

Hohohoho! iFeliz Navidad!

924
LOS PADRES TAMBIEN JUEGAN

Miércoles, 30 de diciembre de 2015

Termina el afio con una inquietud en auge: la actuacién de los
padres de los deportistas jovenes. Cada vez se entiende mejor que,
se quiera o no, los padres también juegan; y por tanto, deben pre-
pararse para que su actuacion favorezca y no perjudique el paso de
sus hijos por el deporte. Este es una gran escuela para la vida, pero
no basta con que los chicos participen; ademas, es fundamental que
los adultos: entrenadores, directores, padres, psicélogos, arbitros y
demas actores, hagamos bien el papel que nos corresponde; y los
padres tienen el suyo.

En mi libro “Mi hijo es el mejor, y ademas es mi hijo” se desta-
can y comentan los aspectos mas trascendentes del comportamien-
to de los padres de deportistas jovenes. Uno de ellos es el apoyo
que proporcionan a sus hijos, un elemento fundamental tanto en lo
logistico como en lo emocional. Los chicos necesitan que sus padres
estén lo suficientemente involucrados como para dedicarles tiem-
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po, cubrir sus gastos (dentro de lo posible), hacer gestiones, tomar
decisiones, etc.; y a su vez necesitan sentir que estan a su lado, los
acompanan en los retos que afrontan, los apoyan con independen-
cia del éxito deportivo, comprenden cémo se sienten y estan ahi
para compartir los buenos momentos y, sobre todo, cuando las co-
sas van mal.

Sin embargo, en el empeno por proporcionarles dicho apoyo,
los padres deben cuidar dos aspectos: no sobreproteger a los chi-
cos y, en la medida posible, evitar presionarlos. El apoyo no puede
suponer dérselo todo hecho, eliminar dificultades a las que debe-
rian enfrentarse, mitigar los malos momentos buscando culpables
externos, soluciondrselo todo o poner mas medios de los razonables
segtn el nivel y el momento, ya que eso puede propiciar una sobre-
proteccion que tarde o temprano se volvera en contra. El esfuerzo,
la perseverancia, la btisqueda de soluciones y la superacién de difi-
cultades son elementos importantes para que los chicos se sientan
competentes y salgan adelante. Los padres deben establecer el limi-
te entre el apoyo y la sobreproteccion, algo que a veces no es facil.

Del mismo modo, aunque existe una presion ligada al apoyo
que es casi inevitable (el deportista se puede sentir “obligado” a
responder al apoyo que recibe de sus padres), lo importante es no
anadir mas presién mediante un apoyo exagerado. “Mis padres se
sacrifican mucho por mi y no quiero defraudarlos. Por eso, me sien-
to obligada a ganar”. Ojo con el exceso de apoyo y, sobre todo, con
comentarios que le echen lena al fuego: “Con todo lo que estamos
haciendo por ti, y ti eres incapaz de jugar bien”. “Lo tienes todo
para triunfar. iA ver qué haces!”.

La presion anadida no depende tinicamente de un apoyo des-
proporcionado. También, de las expectativas de los padres segtin las
perciben los chicos; y esa percepciéon depende de lo que observan
que los padres hacen o dicen: sus decisiones, comentarios, juicios de
valor, reproches, elogios, gestos... Cuando estdn bien informados,
la mayoria de los padres suele actuar con bastante acierto, aunque
son especialmente criticas las situaciones que provocan emociones
intensas, y de ahi la trascendencia de identificarlas y controlarlas
con estrategias concretas. También es clave que los padres controlen
su propia motivacion: tanto el exceso como una motivacién que se
base en que el hijo gane, tenga éxito deportivo y llegue a la élite,
mas que en objetivos relacionados con sus experiencias diarias y su
desarrollo deportivo, saludable y humano: disfrutar, aprender, te-
ner salud, fortalecer el cuerpo y la mente, desarrollar valores, rela-
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cionarse con los demas... Si lo que hacen los padres refleja que les
importa mucho que el hijo gane o triunfe como deportista, este se
sentird presionado y, lo que es peor, podré llegar a asociar el éxito
deportivo a su valor como persona, algo especialmente grave para
su autoconcepto y autoestima. Por el contrario, una gran contribu-
cién serd que los padres valoren la disciplina, el esfuerzo, la cons-
tancia, el disfrute y la actitud positiva de los chicos cualesquiera que
sean los resultados.

Que los padres no estén obsesionados con el rendimiento de-
portivo contribuye a que su comportamiento sea mds apropiado,
pero eso no quiere decir que permitan a sus hijos hacer lo que les
venga en gana. Para que el deporte tenga un valor educativo debe
existir un compromiso: menor o mayor segin proceda, pero un
compromiso; y los padres deben propiciar que el hijo cumpla con
el compromiso que haya adquirido. Previamente, conviene que va-
loren si se trata de un compromiso razonable para su edad y con-
diciones, y sobre todo, si el chico estd suficientemente motivado y
sera capaz de cumplirlo. Después, deben dejar que sea el muchacho
quien tome la decisién de su compromiso asumiendo la responsabi-
lidad que conlleva: es decir, aceptando cumplir con ese compromiso
en un determinado plazo de tiempo (por ejemplo: durante todo el
curso escolar, ir a entrenar dos tardes a la semana y jugar un partido
los sdbados siendo puntual y siguiendo las instrucciones del entre-
nador). Una vez tomada la decision, los padres deben exigir al chico
que cumpla lo acordado y apoyarlo para que pueda hacerlo.

Segun sea el deporte y las circunstancias de cada club/escuela y
cada chico, los padres tendran que asumir un mayor o menor prota-
gonismo. En ocasiones (como suele suceder en la mayoria de los de-
portes colectivos), recogerlos de los entrenamientos, llevarlos a los
partidos y darles el apoyo emocional que necesiten. En otros casos
(como suele ser frecuente en algunos deportes individuales), ade-
mas, tendran que asumir funciones como apuntarlos a los torneos o
acompanarlos en las competiciones en ausencia del entrenador. Es
importante que los padres comprendan bien cuéles son sus cometi-
dos y se impliquen en la medida apropiada: ni mas, ni menos. Y por
supuesto, que respeten el rol de los profesionales que trabajan con
su hijo, especialmente el entrenador, procurando mantener una co-
municacion constructiva que contribuya a que la actividad resulte
beneficiosa para el chico.

También es conveniente que los padres asuman la responsabili-
dad de observar el funcionamiento de las personas que trabajan con
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sus hijos y, cuando llegue el momento, tomen las decisiones opor-
tunas: {seguir? écambiar? Para eso, es importante que conozcan los
objetivos que el entrenador/club persigue y el estilo de trabajo que
utiliza, asi como las ventajas e inconvenientes que representan para
su hijo; pues consecuentemente, tendran que decidir si se trata del
lugar apropiado. Una vez tomada la decision, deben confiar en el
entrenador y el director deportivo y comprender que las decisiones
que estos adopten no seran siempre las que ellos tomarian o que
mas benefician al hijo (sobre todo, en deportes de equipo). Puesto
que parte del proceso formativo que favorece el deporte es que los
jovenes aprendan a aceptar las decisiones adversas y sobreponerse
a las dificultades, estas se deben considerar valiosas oportunidades
para que el chico se fortalezca, que conviene aprovechar en lugar
de desperdiciarlas sobreprotegiendo al muchacho. Por supuesto, en
casos de abuso, explotacion o comportamientos vejatorios, los pa-
dres tendran que actuar con contundencia para erradicarlos.

Como los padres también juegan, ayudémosles a que jueguen
bien y lo hagan en equipo: es decir, responsabilizdindose de su co-
metido y respetando e interactuando apropiadamente con los de-
mas jugadores (entrenador, director deportivo, psicélogo... y por
supuesto, el propio hijo) contribuyendo asi a que los objetivos for-
mativos del deporte se cumplan.



2016

La grandeza del viaje
no estd en el destino,
sino en el camino






95
QUERIDOS REYES MAGOS:
TRAEDME SUERTE PARA MIS NERVIOS

Martes, 5 de enero de 2016

Queridos Reyes Magos:

En 2016 espero competir en los Juegos Olimpicos de Rio. Atin no estoy
clasificado, pero estoy seguro de lograrlo porque he trabajado duro y me lo
merezco. Estar en unos Juegos representando a mi pais es mi mdxima aspi-
racion, lo que siempre he sofiado. Estuve a punto de ir a Londres en 2012,
pero creo que no tuve la experiencia suficiente para clasificarme. Me prepa-
ré bien: segui un plan meticuloso, entrené duro, cuidé mucho la alimenta-
cion... y segiin mi entrenador estaba listo, y yo también lo pensaba, pero
cuando llegaba el momento de hacer la marca... nada! Casi no podia dormir
y salia muy nervioso. Algo mental. La falta de experiencia. Otras veces es-
toy nervioso, pero eso me ayuda a concentrarme y en cuanto empiezo me
encuentro bien. Salvo en el campeonato de Europa cuando tenia una de las
mejores marcas y no logré entrar en la final. Ese fue simplemente un mal
dia de cabeza. No se puede estar siempre bien. Pasé la pdgina y segui entre-
nando duro. Es la mejor manera. Si no salen las cosas, se entrena mds duro.
Siempre lo he hecho asi y me ha ido bien. Y este tiltimo afio he entrenado
muy duro, con muchos sacrificios, asi que estoy seguro de que no me pasard
como la otra vez y me clasificaré para Rio. Por eso, sélo os pido suerte: que
no me lesione y llegue en mi mejor momento, y que pueda dormir bien y no
ponerme tan nervioso. De todas formas, dejo una de mis zapatillas favoritas
por si ademds queréis dejarme algiin detalle (me vendria bien una novia
que me entendiera, jajaja) e incluso algiin consejo. iAh! tomaos el mazapdin
que os dejo. Por supuesto, yo ni lo he probado!

La noche del 5 de enero, archivo la carta en el disco duro del
ordenador y se fue a la cama. Esa manana habia entrenado duro,
pero a diferencia de otras muchas noches, no le dolieron las pier-
nas y apenas tardé en conciliar el suefio. Durmi6 bien y desperté6
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fresco. Sabia que “el amigo invisible” que compartia con sus com-
paneros de piso no fallaria, y asi fue. Junto a su zapatilla Nike de
altimo modelo habia un paquete que contenia unos CDs con su
musica favorita. iUn regalo estupendo! El suyo también tuvo mu-
cho éxito, asi que una manana de Reyes perfecta. Y después, ia
entrenar! Ya en la pista, al calzarse la zapatilla que habia dejado
en el salén, not6 que habia algo dentro (?): un papel doblado (??7?).
Loabridy...leyé...

Querido amigo:

La suerte estd en todo aquello que no puedes controlar, y ahi podemos
hacer poco, salvo desearte que la estrella que nos guia esté de tu lado. Pero
puedes reducir el efecto de la suerte si te concentras en lo que depende
de ti. Dices que entrenas duro, y en fin, nosotros no entendemos, pero
seguramente eso estard bien. Pero {qué haces para controlar esos nervios?
(Simplemente, esperas que no aparezcan o no te perjudiquen? (qué la
suerte te acomparie? Después de todo lo que entrenas y lo bien que te cui-
das, {por qué dejas que la suerte decida sobre tus nervios? ¢(No seria mejor
que fueras tii quien los dominara? Seguro que tu entrenador es muy bue-
no en lo suyo y ti tienes mds experiencia que hace cuatro afnos, pero {no
sabes que hay especialistas de lo de la cabeza (como tii dices), psicélogos
del deporte que pueden ayudarte decisivamente? Claro, tendrds que bus-
car a buenos profesionales: no vale cualquiera; como tampoco vale cual-
quier entrenador, (o no? En tu carta dices que sabes lo que te fallé para no
ir a Londres, asi que... tii mismo!

iQué tengas un buen ano!
Melchor, Gaspar y Baltasar

(Feliz ano olimpico a todos, seais deportistas 0 no. Qué cual-
quiera que sean vuestros objetivos, ganéis terreno a la suerte y,
como los grandes campeones, dependais todo lo posible de vues-
tras decisiones y acciones acertadas, la ayuda apropiada y el trabajo
constante y adecuado).
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ENTRENO MAS DURO Y JUEGO PEOR

Martes, 26 de enero de 2016

Jackson Martinez, delantero centro internacional colombiano, fue
fichado por el Atlético de Madrid con la expectativa de que marcaria
muchos goles, pues ese era el bagaje que le precedia. Sin embargo, a
dia de hoy lleva sélo tres dianas, y eso ha encendido las alarmas. La
prensa lo destaca: “la pantera no ruge”, la television lo sefiala: “ocho
partidos sin marcar; a ver si hoy...”, y la aficién se impacienta y duda
de que sea el fichaje adecuado, aunque es cierto que en el altimo parti-
do, con la lealtad generosa que caracteriza a los seguidores atléticos, re-
cibi6 aplausos de apoyo que seguramente agradeceria. Jugé 10 minu-
tos y apenas toco el balon. Asi es dificil marcar un gol, obvio. En otros
partidos ha jugado més tiempo, incluso como titular, y ha tenido més
oportunidades (tampoco muchas, la verdad), pero tampoco ha marca-
do. Segtin dicen, fisicamente “estd que se sale”, y su entrenador y sus
companeros le apoyan a muerte. El mismo ha declarado: “entreno mas
duro que nunca y (no obstante) juego peor que nunca”. Conclusién:
no es un paquete, entrena duro, fisicamente estd como una moto, dis-
pone de minutos de juego (aunque no siempre muchos) y tiene el cari-
no de quienes le rodean... Pero el gol no llega (?).

Aligual que otros deportistas y entrenadores, Jackson Martinez
y su entorno parecen asumir que la solucion al bajo rendimiento en
los partidos es entrenar mas duro, por lo que no sorprende que les
cueste comprender que aplicando esta poderosa medicina, el resul-
tado no llegue. Le ocurre también a Rafa Nadal y a otros muchos.
El error estd en que la medicina, siendo muy buena, no es la que
corresponde al problema. Pero insisten... “me va mal; tengo que en-
trenar més duro”; “si no metes goles, entrena mas duro”.

El caso es tipico de los delanteros: el “sindrome del delantero
centro”. Se asume que su principal contribucién es el gol, y aun-
que hagan otras muchas cosas bien (por ejemplo: Jackson ha dado
pases de gol muy buenos), si el gol no llega, la ansiedad aumen-
ta. Entonces, en muchos casos estimulado por quienes le rodean, la
prensa y la aficion, el jugador se autoimpone el objetivo prioritario
de marcar goles y sale al campo cada vez mas obsesionado con eso,
lo que paraddjicamente empeora su rendimiento, ya que la ansie-
dad le paraliza o le hace impulsivo, provoca que tome decisiones

299



José Maria Buceta

300

erréneas y aumenta su tension muscular en el momento de definir,
provocando errores que sin estar tan tenso seguramente no come-
teria. El éxito del goleador depende de estar en el lugar adecuado,
decidir correctamente y definir con precision, y la ansiedad elevada
perjudica estas tres facetas.

Por tanto, cuando la ansiedad es muy elevada y se apodera del
jugador, la probabilidad de marcar es menor; y el futbolista entra
en un circulo negativo: como no marca, sale frustrado y se debilita
su autoconfianza; y en el siguiente partido, su obsesion por el gol
aumenta: siente la presion de tener que marcar y sale al campo po-
seido por esa idea; méas aun si los que le rodean, con su mejor inten-
cién, no hacen més que decirle: “hoy seguro que marcas, ya veras,
etc.”. Esa obsesion, junto a la falta de confianza que se va cociendo,
favorece que la ansiedad aumente todavia mas, y cada partido sin
marcar, todavia peor. El jugador intenta resolverlo entrenando mas
duro, pero la medicina no funciona.

Marcar un gol no es una accién, sino la consecuencia de una o
varias acciones del futbolista, sus companeros y los adversarios. Por
tanto, el jugador no puede controlar directamente el hecho de mar-
car, sino que debe centrarse en realizar las acciones apropiadas para
poder lograrlo (situarse bien, desmarcarse, controlar el balon, chutar
bien...). Mediante esas acciones, el gol sera mdas probable; pero aun
asi, todavia depender4, en cierta medida, del acierto de sus compare-
ros y el desacierto de los contrarios. Es decir, el delantero que quiere
marcar goles no debe obsesionarse con marcar, sino centrarse en lo
que depende de él: las acciones propias que hacen mas probable el
gol, sabiendo, no obstante, que no todo depende de €1, y que, por tan-
to, aun haciendo la cosas bien, el gol puede no llegar; aunque asi, tar-
de o temprano llegard. Ademas, para aliviar la presion es conveniente
que el jugador salga al campo con otros objetivos diferentes a marcar
(presionar, pasar...). Es importante entender que desviar la atencién
del gol favorece que este llegue mas que obsesionarse con €él.

En el caso de Jackson Martinez, como en el de tantos otros de-
lanteros que han sufrido o sufren este “sindrome”, se suele confiar en
que pasara la mala racha... y en fin, es cierto que no hay mal que cien
anos dure, pero... También se apela al carifio y el apoyo de la familia
y los companeros. Algo similar se dice respecto al problema emocio-
nal que al parecer afecta a Nadal: “tiene el apoyo de su entorno cer-
cano...”, asumiéndose que con eso, el paso del tiempo y un poco de
suerte, bastard. Y por supuesto, no puede faltar la confianza de los
entrenadores, sin duda algo esencial, pero en bastantes casos también
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insuficiente, sobre todo si la estrategia consiste en asegurar que “hoy
llega el gol”; “ya verds como mafnana ganamos con un gol tuyo”; etc.
(no digo que se haga asi con Martinez, pero a menudo sucede). Este
tipo de predicciones, en lugar de ayudar, potencian una expectativa
que contribuye a la obsesion por marcar y, si el gol no llega, favorecen
la frustracion, la pérdida de confianza y hasta la culpabilidad (“por lo
que me dice el mister deberia marcar; pero no soy capaz de hacerlo;
la culpa es mia; tengo que esforzarme maés”).

La confianza del entrenador puede ser eficaz si este tiene pa-
ciencia, le da tiempo al jugador a la vez que le orienta sobre lo que
debe hacer (las acciones, no las consecuencias) y le demuestra que,
aunque no marque, sigue contando con €l y no s6lo para meter go-
les, por lo que es importante que le sefale otros objetivos. Ahora
bien, como es 16gico, en el deporte profesional esa confianza no
puede ser ilimitada, y si un jugador no rinde, llega un momento en
que el entrenador tiene que poner a un companero que pueda ha-
cerlo mejor (el futbolista lo sabe, y eso puede aumentar su ansiedad
por el gol todavia mas).

No deja de ser curioso por muchos ejemplos que lo confirmen,
que se gasten 35 millones de euros en un jugador y que cuando este
no funciona, se confie en remedios de medio pelo, medidas insufi-
cientes o, simplemente, en que pasard la mala racha: “en cuanto mar-
que un par de goles, se soluciona el problema” ({Hasta cudndo hay
que esperar que lleguen los ansiados goles?). Es lamentable, producto
de laignorancia y quiza del miedo a lo desconocido o de una mala ex-
periencia anterior, que (por mucho menos dinero) no se cuente con el
especialista del problema en cuestion: el psicologo del deporte. Este
puede trabajar con el jugador y orientar al entrenador para elaborar
una estrategia conjunta que reduzca la ansiedad y favorezca que el
futbolista juegue sin la presion de tener, si o si, que marcar un gol. Y
asi, sera mucho mas probable la deseada diana. {Vale la pena esa pe-
quena inversién para rentabilizar un fichaje tan caro? No se trata de
entrenar méas duro, sino de hacerlo mejor; y en este y casos similares,
lo apropiado no es insistir en el trabajo fisico, técnico o tactico, ni en el
buen rollo, pues estos ya funcionan bien o su peso es menor, sino de
poner en marcha el entrenamiento mental del jugador y el asesora-
miento psicolégico al entrenador para que la ansiedad del delantero
sea menor y pueda rendir como él sabe.
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97
ACOMODARSE O SEGUIR CRECIENDO

Sdbado, 13 de febrero de 2016

El pasado dia 2 tuve el honor de impartir una conferencia en
el “Dia de las Empresas” de la Ciudad de La Raqueta de Madrid. El
tema: "Acomodarse o seguir creciendo”.

Es respetable acomodarse y, tarde o temprano, todos lo hacemos en
alguna faceta, entre otras cosas porque tampoco se pueden tener todos
los frentes abiertos. Por eso, no hay que sentirse culpables ni sefialar a
quien se acomoda, ni por supuesto adoctrinar, pero es evidente que aco-
modarse es un freno para seguir creciendo en cualquier parcela. Las per-
sonas, equipos y organizaciones que se acomodan acaban por limitarse a
cumplir con el minimo esfuerzo y, ya sea en el &mbito laboral o personal,
se estancan. Y estancarse suele propiciar ser menos competitivo, quedar-
se atrés, tener malos resultados, sentirse insatisfecho con uno mismo y,
en definitiva, sufrir un deterioro que termina pasando factura en lo ma-
terial, lo intelectual, lo emocional o las relaciones interpersonales.

En bastantes casos, el acomodamiento llega a partir del éxito. Otras
veces, por exceso de seguridad, falta de amenazas razonables que esti-
mulen no bajar la guardia, ausencia de objetivos atractivos, costes de-
masiado altos y, también, el miedo al fracaso, a la evaluacién social y
al propio éxito. Estos elementos no son incompatibles, y la presencia
conjunta de varios de ellos aumenta el riesgo de acomodamiento.

En general, es un proceso lento. Como un virus que se instala
ahi sin que se note, pero que poco a poco, se expande hasta que sus
devastadores efectos se dejan notar. Por ejemplo, si al placer y la
vanidad del éxito, se unen la falta de nuevos desafios lo suficien-
temente atractivos y la ausencia de amenazas razonables, es muy
probable que cada vez se haga menos. El entusiasmo, la pasion, la
creatividad, la innovacion, la disciplina, el sobreesfuerzo, la antici-
pacion, el talante positivo ante los problemas, ese estar dispuesto a
realizar cualquier extra que antafo predominaban, ahora se dilu-
yen, y aunque parezca que se hace lo mismo que condujo al éxito,
en realidad cada vez se hace un poco menos: se piensa menos, se
cuestiona menos, se pone menos de uno mismo, se renuncia a me-
nos estimulos alternativos, se descuidan los detalles pequefios, es-
casean las ideas, se rechazan iniciativas que obliguen a un sobrees-
fuerzo y se justifica “hacerlo como siempre” aun no haciéndolo.
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En definitiva, el acomodamiento se caracteriza por la falta de ese
plus de motivacién y esfuerzo que diferencia lo bueno de lo mejor, el
simplemente cumplir de la excelencia, el acomodarse de seguir cre-
ciendo. En ausencia de ese plus, se consolida un espiritu conformista
que poco a poco se apodera de la voluntad de quienes lo sufren.

¢Acomodarse, o seguir creciendo? Es una decision personal, pero
en los equipos y las organizaciones la actitud y el comportamiento
de quienes dirigen tienen una gran influencia. Si el que dirige esta
acomodado, es dificil que pueda inspirar el deseo de crecer de quie-
nes lidera. Si el que entrevista a nuevos candidatos esta acomodado,
lo probable es que rechace a personas con talento e ilusién por cre-
cer que puedan amenazar al acomodamiento. La persona que dirige
debe encontrar incentivos personales que le impulsen a seguir cre-
ciendo, tanto por su propio beneficio como para transmitir ese espiri-
tu de superacion a quienes de él dependan. Ese es el primer paso: ali-
mentar la propia motivacion por salir de la zona de confort y afrontar
nuevos retos. A partir de ahi, debe encontrar la férmula para motivar
a sus subordinados y eliminar sus miedos: establecer objetivos atrac-
tivos tanto por sus consecuencias como por el propio desafio, invo-
lucrarlos en los diferentes procesos (darles informacién, contar con
su opinion, hacerlos participes de la toma de decisiones), estimular y
apoyar las iniciativas que conlleven crecimiento en lugar de acomo-
damiento, felicitar a los que se atrevan a hacer cosas, etc.

En su famoso poema, decia el eminente Gregorio Maranon que
“vivir no es s6lo existir, sino existir y crear... descansar es empezar a
morir”. Seguir creciendo conlleva crear, avanzar en cualquier face-
ta... ¢{vivir? Acomodarse es empezar a deteriorarse, a ir a menos, a
quedarse fuera de juego... (empezar a morir?

98
EN EL MOMENTO MAS FAVORABLE,
RINDO PEOR

Sdbado, 26 de marzo de 2016

Mi admirado amigo y periodista Carlos Toro, reconocido exper-
to del deporte en general y el Atletismo en particular, escribi6é en
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su columna de El Mundo del domingo pasado sobre Asafa Powell,
el atleta jamaicano que en los 100 metros lisos ha bajado 94 veces
de los 10 segundos (mas que ningin otro) y ha batido tres veces
el récord del mundo, pero que, sin embargo, salvo en los relevos,
jamas ha ganado una medalla de oro en un gran evento, aun sien-
do el favorito. La Gltima muestra ha acontecido en los recientes
campeonatos del mundo en pista cubierta celebrados en Portland,
donde tras sus habituales buenas actuaciones en las series previas,
volvié a fracasar en la final. Carlos sugiere la etiqueta “sindrome de
Powell” para referirse a “comportamientos asustadizos, reacciones
menguantes... respecto a momentos de responsabilidad personal
en ambitos favorables”.

Lo que tan acertadamente plantea este eminente periodista es
un ejemplo mas de como la presion psicoldgica puede afectar al
rendimiento de manera negativa, bien sea en el deporte u otros
entornos en los que las circunstancias favorables y la expectativa
propia y de los demés “obligan” a tener éxito. Le ocurre a bastan-
tes deportistas y también a otros que se enfrentan a desafios en
los que ese estrés les supera y comprometen su autoestima. A la
trascendencia de la situacion (una final de &mbito mundial), ya de
por si muy estresante, se une el temor a fracasar con el viento a
favor, lo que resulta mds amenazante que un posible fracaso en
condiciones adversas. El problema se acenttia si ademas existen
experiencias previas de fracaso en retos similares y predomina la
urgencia de lograr lo que se resistié antafo. Si encima se trata de
personas que carecen de habilidades para controlar el estrés, es
l6gico que el rendimiento se deteriore: casi siempre, no mucho;
pero si lo suficiente como para no alcanzar el buen resultado que
parecia claro. En el deporte y otros escenarios, la diferencia entre
el éxito y el fracaso puede ser muy pequena (en los 100 metros
lisos son décimas, incluso centésimas), por lo que puede bastar un
rendimiento minimamente mas bajo para que el resultado que se
persigue no se consiga.

En las carreras de velocidad, al no existir interaccioén entre los
contendientes, lo importante es que el atleta se centre en su propio
desempeno. Es cierto que en algunos casos (sobre todo en las series
clasificatorias) los mejores pueden dosificar su esfuerzo en funciéon
de la referencia de sus rivales, pero en los momentos clave es el ren-
dimiento personal lo que trasciende. Si haces bien tu carrera, la pro-
babilidad de batir a los adversarios sera mayor que si corres por de-
bajo de tus posibilidades. Por tanto, el verdadero fracaso de Powell
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no estd en no ganar, sino en rendir peor de lo que podria cuando se
enfrenta a los desafios mds amenazantes. Ocurre lo mismo a mu-
chos otros, deportistas o no, mas preocupados por ganar que por
hacer bien su trabajo, sin darse cuenta de que esto tltimo es el inico
camino para alcanzar la victoria.

Evidentemente, si tu desempeno es el mejor posible (por ejem-
plo, haces tu mejor marca personal) y aun asi no ganas, serd porque
hay otro que lo ha hecho mejor, y ahi, si Usain Bolt corre méas rapido
que ta en tu mejor carrera, no puedes hacer nada. En otros depor-
tes (baloncesto, fatbol, tenis...), existe la interaccién entre el rendi-
miento de ambos oponentes, y por tanto, conviene analizar hasta
qué punto se puede neutralizar el buen desempeno del rival, pero
incluso asi, la clave estd en centrarse en lo que depende de uno. Mas
aun, claro estd, si como en el caso de Powell, tal interaccién no existe.

Mas que otros, los protagonistas que afrontan situaciones favo-
rables con la obligacion impuesta o autoimpuesta del éxito, y que
ademas tienen un pasado de fracaso en ese tipo de escenario, deben
plantearse el objetivo del propio rendimiento con independencia
del resultado frente a los demads, ya que aunque este sea el verdade-
ro prop0sito que justifica el esfuerzo en el alto rendimiento, esa es la
tnica manera de poder lograrlo.

También es conveniente que desarrollen habilidades eficaces
para controlar el estrés elevado que inevitablemente se producira.
Muchos deportistas que fracasan en los grandes eventos, pasan la
pagina muy rapido asumiendo que en el futuro todo ira mejor, pero
no hacen nada eficaz para que eso suceda. Algunas veces, las cosas
pueden cambiar sin hacer nada, pero es més probable que cambien
cuando se hace algo en la direccion correcta. Ademas, el hecho de
dominar técnicas eficaces para controlar el estrés contribuye a incre-
mentar la autoconfianza, y eso hace més probable que el interesado
rinda segtn sus verdaderas posibilidades. {Qué hace Powell antes
de una carrera como la final de Portland para mitigar la presion de
tener que ganar? ¢Hace algo eficaz para controlar la ansiedad y po-
tenciar la autoconfianza frente a las dudas y el temor a fracasar? ¢Y
los demas “Powells”, sean deportistas o no? {Hacen algo?

La Psicologia no s6lo permite explicar fendmenos de bajo ren-
dimiento como el de este atleta, sino que ademas aporta las solu-
ciones. Otra cosa es que los interesados no las conozcan o no quie-
ran ponerlas en préctica. Por suerte, son muchos los ejemplos de
deportistas y no deportistas que en lugar de lamentarse buscan los
remedios adecuados, y como es obvio, dentro de sus posibilidades

305



José Maria Buceta

306

reales, les suele ir mucho mejor que a quienes esperan que la loteria
les toque.

929
EL PODER DE LOS INTROVERTIDOS

Sdbado, 23 de abril de 2016

En el dia del libro, me piden que recomiende uno. La decision
es dificil, pero hay que decantarse y esta vez elijo “El poder de los
introvertidos (en un mundo incapaz de callarse)” de Susan Cain.
El libro denuncia, e ilustra con diferentes ejemplos, la sobrevalora-
cion de la extroversion sobre la introversion en el mundo occidental
actual. No es un manual técnico de Psicologia, pero aporta explica-
ciones fundamentadas sobre como se estimula y prefiere el compor-
tamiento extrovertido aun cuando los introvertidos suelen ser mas
fiables y eficaces en multiples situaciones.

Estos dos tipos de personalidad, extroversion e introversion,
son clasicos en Psicologia: objeto de numerosos estudios cientifi-
cos. Existen pocas personas que sean extrovertidos o introvertidos
puros, situdndose la mayoria entre los dos extremos, por lo que al
etiquetar a unos u otros, sélo se hace referencia al polo que mas se
aproximan. Ademas, es frecuente que personas predominantemen-
te extrovertidas se comporten como introvertidas en determinadas
situaciones, y al contrario, que personas con una mayor tendencia a
la introversion, actiien en ocasiones como extrovertidas. Por suerte,
las personas podemos aprender a compensar la tendencia predomi-
nante y tener asi un mayor equilibrio entre extroversion e introver-
sion que nos ayude a funcionar mejor segtin sean las circunstancias.

En lineas generales, los que estdn mas préximos a la introver-
sion tienen una mayor estimulacién interna, y por eso, la estimu-
lacién externa a menudo les resulta incomoda y huyen de ella. No
sucede siempre, y de hecho pueden ser personas sociables, pero
con frecuencia necesitan aislarse de lo externo y disfrutar de su vida
interior. Pensar, reflexionar, centrarse en la esencia de las cosas en
lugar de su fachada, disfrutar con una conversacion tranquila mas
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que en una fiesta multitudinaria, evitar discusiones banales con in-
terlocutores que no escuchan, prescindir de fuegos artificiales y no
depender del reconocimiento de los demads, son algunas caracteris-
ticas propias de una persona introvertida.

Los extrovertidos, sin embargo, necesitan la estimulacion exter-
na, y por eso disfrutan mds en entornos bulliciosos, con actividades
que no les obliguen a pensar mucho y en compania de otras perso-
nas. Asimismo, suelen ser mas impulsivos en la toma de decisiones
y bastante activos dispensando estimulacion externa para otros; por
eso son mas habladores, halagadores y propensos a proponer pla-
nes aunque a veces no prosperen o tengan un recorrido corto. Para
los extrovertidos, la aprobacién de los demas tiene mucho peso, y
de ahi el postureo y la parafernalia exagerada por agradar que con
frecuencia manifiestan.

No hay que confundir introversién con timidez, aunque coin-
cidan en algunos sintomas y puedan parecer lo mismo. A los timi-
dos les gustaria ser més abiertos en su relacion con los demaés, pero
carecen de habilidades y/o tienen miedo al rechazo, lo que provoca
una falta de autoconfianza que los inhibe en las situaciones sociales.
Los introvertidos no tienen este problema. Pueden tener habilida-
des muy eficaces para relacionarse y no temen la desaprobacion de
otros; y hasta se ha demostrado que pueden ser buenos lideres. Si
en general no les gusta la exageracion social es porque la intensidad
de su actividad interior asi lo requiere.

El marketing actual se dirige sobre todo a la parte extrovertida
de las personas. Es mucho mas facil. Y por eso, la estimulacion ex-
terna en grandes dosis a menudo estd presente en cualquier acti-
vidad social que se precie. Por ejemplo, en muchos eventos depor-
tivos hay locutores y hasta DJs que alientan al publico, dirigen la
ola, ponen madsica... y hasta llegan a eclipsar lo que sucede en la
arena. Se trata de pasarlo bien, y lo deportivo es casilo de menos. Tu
equipo puede perder, pero tt tienes que pasartelo bien de cualquier
manera, y para eso esta toda esa parafernalia superflua. ¢En quién
se estd pensando? En alguien extrovertido o que, aunque no lo sea
habitualmente, tiene que serlo ahora porque asi lo dispone el guién.
Se margina asi al espectador que disfrutaria mds sin toda esa esti-
mulacién anadida que le impide atender, pensar y aprender de lo
que ocurre en la cancha y comentarlo tranquilamente con su vecino
de localidad. Hay que pasarlo bien, si o si, y pasarlo bien, si o si, es
incorporarse al bullicio.
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Cuenta el libro como una persona que acude a una presen-
tacion comercial se encuentra con sonrientes cheerleaders que dan
saltos y fomentan los aplausos, musica marchosa, un orador entu-
siasta y otros elementos que estimulan a los asistentes y obligan al
introvertido a seguir la onda para no ser el rarito. Lo mismo sucede
en equipos deportivos y actividades de empresa en los que si no
te comportas como un entusiasta extrovertido, enseguida se asume
que no estas motivado o no eres jugador de equipo. En muchos en-
tornos, en principio se suele valorar mas a quienes responden a la
estimulacion externa o son transmisores de la misma. Por ejemplo,
a los vendedores de humo maés que a los que reflexionan, estan en
silencio o comunican sin extravagancias. A veces no importa que las
cosas se hagan bien o respondan a un conocimiento sélido, sino el
magquillaje que las rodea, y eso fomenta que emerjan encantadores
de serpientes, adoctrinadores de medio pelo que obligan a ser po-
sitivos, escritos con pildoras para ponerse las pilas y, en definitiva,
multiples estimulos que encajan en el estilo de quienes no quieren
pensar y se encuentran comodos siguiendo las pautas que los de-
mas aprueban.

Evidentemente, el tiempo suele dar la razén a los que pisan fir-
me, y por eso en el medio-largo plazo, el introvertido sensato suele
aportar mucho maés que el extrovertido que no ve mas alla de las lu-
ces mas proximas; aunque es cierto que este suele ser el que en un
principio, tiene un mayor impacto. Por ejemplo, en una reunion de
trabajo en la que se trata de aportar ideas, es habitual que en igualdad
jerarquica, los extrovertidos tomen mas la palabra, hablen mas alto,
interrumpan mas y enseguida aporten soluciones aparentemente efi-
caces; en muchos casos, se les escucha mas y se les hace mds caso que
al introvertido que reflexiona para buscar una solucion sélida y no
alza la voz para imponerse en la conversacion. Sucede en muchas ter-
tulias en las que los participantes mds sensatos suelen ser los que pa-
recen mas introvertidos y, por eso, quedan eclipsados por otros que
hablan y hablan si decir apenas nada. En la politica también ocurre.
¢Es mejor gobernante el extrovertido que el introvertido; el simpético
que el serio; el que habla y habla que el que reflexiona y busca las me-
jores soluciones? Sin embargo, a la larga, y sobre todo en las situacio-
nes mas criticas, la solidez de los introvertidos suele ser mas valorada
y pesa mas en las decisiones clave.

Esta claro que en casi todas las actividades y facetas de la vida
hay que familiarizarse con las condiciones del entorno y conectar
con los demas, y eso exige una dosis de extroversion que facilite el
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conocimiento de lo que sucede fuera y propicie una buena sinto-
nia con otras personas. Pero eso no justifica que se sobrevalore el
comportamiento extrovertido en beneficio de la superficialidad.
Ademads, es un grave error pensar que asi se conecta con todo el
mundo, cuando en realidad se excluye a los introvertidos, que co-
nectan peor con un estilo que no va con ellos. Por tanto, el exceso
de estimulacién externa puede entusiasmar a quienes la transmi-
ten y agradar a los extrovertidos, pero suele tener un impacto ne-
gativo en quienes tienden a la introversion. Evidentemente, no se
trata de cercenar el acercamiento a los demas, sino de eliminar el
exceso de parafernalia, respetar la privacidad interior y dar valor a
la reflexién, el compromiso més duradero y la eficacia que los mas
introvertidos suelen aportar cuando se les da la oportunidad.

(Nos recuerda el dia del libro que sigamos comprando libros. Leemos
blogs, webs y mensajes en Twitter y Facebook, pero la magia del libro es
insustituible).

100
iNO MAS PARTIDOS DESDE LA GRADA!

Lunes, 2 de mayo de 2016

Quiero escribir este articulo antes de que se dispute el partido de
vuelta de la Champions League entre el Bayern de Munich y el Atlético
de Madrid. Si se lee més tarde, por favor nétese que se publico antes.
La urgencia estriba en que sea cual sea el resultado de ese partido,
quiero opinar sobre algo que en el fragor de las batallas deportivas
que acaparan la actualidad, ha pasado practicamente desapercibido:
la acciéon de Simeone introduciendo un balén en el campo mientras
el equipo rival conducia un contraataque que entrafaba bastante
peligro. Increible, pero cierto. El Cholo ha sido sancionado con tres
partidos, y la noticia secundaria es, simplemente, verlo sentado en
la grada. Como mucho, se comenta como intenta transmitir sus ins-
trucciones a través del pinganillo de su vecino, pero no se analiza lo
ocurrido. Eso no cuenta. ¢Ganar justifica cualquier medio?
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Este esperpento me recuerda un partido de baloncesto de com-
peticion escolar cuando yo empezaba, en el que un entrenador,
quedando pocos segundos para el final, con el fin de detener a un
contrario que habia robado el balén y avanzaba solo hacia la canasta
para ganar el partido, sali6 al campo y lo sujetd. Como es 16gico, le
senalaron falta técnica, pero el muchacho que lanz¢ el tiro libre no
anoto y, tras sacar de banda, tampoco encestaron sus companeros,
por lo que el equipo del entrenador transgresor gané. No recuer-
do la sancién que se impuso a ese entrenador, pero el mal estaba
hecho. Ganar justificaba los medios, y el susodicho se sinti6 muy
orgulloso de su “genialidad”. Cierto es que se trataba de un joven
entrenador de apenas 20 anos, mientras que el mister atlético es un
grande. Aquello fue una chiquillada de un chaval equivocado. Lo
del Cholo, una gran falta de responsabilidad.

Se ensalzan por doquier las cualidades de Simeone como li-
der; yo, también. Su liderazgo ha sido pieza clave para transformar
al Atleti y convertirlo en uno de los equipos més importantes de
Europa. Suceda lo que suceda en lo que resta de temporada, lo que
el Cholo ha realizado desde su llegada es digno de admiracion; y
no solo por los buenos resultados, que son una consecuencia, sino
por como ha liderado al equipo y conectado con la aficién para po-
der optar a objetivos ambiciosos que eran impensables antes de su
fichaje. En el debe, sin embargo, no habria que ignorar que esa ima-
gen viendo el partido desde la tribuna no es nueva, pues por dife-
rentes motivos, ha estado sancionado varias veces. Algunos dirdn
que es un debe menor, que esto no es el deporte escolar y que en
el fatbol profesional lo tinico importante son los resultados depor-
tivos. Incluso hay algunos que basandose en eso, le rien las salidas
de tono y hasta las valoran favorablemente como un recurso mas de
quien “defiende a los suyos”. En la guerra, todo vale, y si hay que
echar un balén al campo para detener una jugada del adversario,
pues se hace y punto. ¢Tres partidos en la grada? Danos colaterales
menores. “El fin justifica los medios”.

Simeone suele hablar de los valores de su equipo mas alla de lo
deportivo. A veces, en mi opinion, les da una trascendencia social
que esta sobrevalorada por quienes tanto le adulan, pero es cierto
que lo que dice y hace tiene un gran impacto. Es lo 16gico tratan-
dose de alguien que gracias a su liderazgo, ha conseguido tan bue-
nos rendimientos. Precisamente por eso, deberia considerar que la
falta de fair play y de respeto a los arbitros que en ocasiones exhibe,
constituyen un mal ejemplo para los entrenadores jévenes que tien-
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den a imitarlo y los miles de aficionados que loan sus gestas. “Si el
adalid de los valores y el liderazgo exitoso utiliza triquifiuelas para
conseguir el fin, ese es el camino licito que cualquiera que se precie
deberia emplear”. Cuando alguien asume, o le colocan y no recha-
za, el papel de casi guia espiritual, conviene que sea consciente de
la trascendencia de su comportamiento no s6lo en aquello de lo que
se puede presumir tras unos buenos resultados, sino también de los
gestos que aunque eclipsados por el éxito, la adulacién externa y los
intereses de algunos medios de comunicacion, pueden tener una
influencia negativa en el comportamiento de los demas.

Ojala que manana el Atleti pase a la final y que Simeone siga
al frente del equipo con sus extraordinarias habilidades, pero me
gustaria aun mas que eso fuera compatible con un comportamien-
to responsable y ejemplar de quien tanto presume de valores. iINO
mas partidos desde la grada!

101
DEPORTE Y ESTUDIOS:
¢cENEMIGOS, O ALTIADOS?

Domingo, 22 de mayo de 2016

En una de las tltimas sesiones presenciales del Master en
Psicologia del Deporte de la UNED tuvo lugar una mesa redon-
da en la que participaron Diana Martin, medallista europea en los
3000 metros obstaculos, ya con la marca minima para los Juegos
Olimpicos de Rio de Janeiro, y José Luis Llorente, ex jugador in-
ternacional de baloncesto, medalla de plata en los Juegos de Los
Angeles y, en la actualidad, entre otras facetas, deportista en activo
a nivel popular. Dos cracks del deporte que junto a su apasionante,
didActica y exitosa trayectoria, anaden el ejemplo de valores que los
deportistas de élite deberian mostrar. Entre otros temas de gran in-
terés, destacé que ambos han estudiado carreras universitarias sin
que eso haya impedido que llegaran y se mantuvieran muchos afos
en lo mas alto de su deporte. Es mas, segtin dijeron, incluso les ha
ayudado.
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En el otro extremo, el psicdlogo Salvador Blisset me ha hecho
llegar el caso de Oscar Vazquez, un muchacho de 13 anos que es
campeon de Espafa de go (?)... Si, si, de go... Un juego estratégico
de tablero que se originé en China hace 2.500 afos, en el que, como
en el ajedrez, se enfrentan dos jugadores con fichas negras y blan-
cas. Segin coment6 el propio chico en un programa de radio, su
intensa dedicacion al go le impide estar escolarizado y tener amigos.
Ademas, entrena via Skype, por lo que tampoco tiene mucho con-
tacto con otros deportistas. El go acapara casi todo su tiempo y, por
supuesto, absorbe su mente. Es su principal fuente de estimulacion
y gratificacion, practicamente la Ginica via que nutre su autoestima.
El dia que deje de ganar...

Todos conocemos casos de uno y otro signo. Los primeros sue-
len ser personas mas preparadas y equilibradas que disfrutan mas
que sufren y sacan un mayor partido a su paso por el deporte, tanto
sillegan a la élite como si no (como sucede a la mayoria). Los segun-
dos, con independencia de que se trate del go, el fatbol o la especia-
lidad que sea, disfrutan mientras ganan, pero el sufrimiento predo-
mina cuando empiezan a perder e, incluso antes, cuando perciben
la amenaza de que eso suceda. Lo normal es que muchos de estos
altimos abandonen pronto y, en bastantes casos, ademds de poco
preparados por la falta de estudios, salgan frustrados y emocional-
mente muy afectados, pudiendo llegar a desarrollar trastornos psi-
copatoldgicos como la depresion o las adicciones.

El deporte se vive con mucha intensidad emocional a cualquier
edad, y por eso es importante que en la vida de los deportistas exis-
ta un contrapunto que contribuya a compensar el desequilibrio que
esa intensidad provoca. En el caso de los deportistas jovenes, los
estudios son una buena medicina. Por un lado, enriquecen las posi-
bilidades laborales futuras mas alld del deporte, algo fundamental
teniendo en cuenta la cortedad de la trayectoria deportiva. Ademas,
contribuyen a desarrollar habilidades mentales y habitos de orga-
nizacién personal que son muy ttiles para el propio deporte y la
vida en general. Y constituyen una fuente de estimulacion y grati-
ficacion alternativa al deporte y una oportunidad para concentrar
la atencién en aspectos diferentes a la actividad deportiva. Tanto
Diana Martin como José Luis Llorente, al igual que otros muchos
deportistas, no dudan en senalar cémo estudiar les ha permitido
desconectar del deporte en los momentos de mayor estrés (antes
de competiciones importantes, cuando las cosas no han ido bien,
estando lesionados...) y como eso les ha ayudado a sentirse mejor,
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enfrentarse con inteligencia a la adversidad y optimizar su desem-
peno deportivo.

Es un error asumir que por pensar solo en el deporte se rinde
mejor, y que eso del equilibrio emocional tiene que ver con la educa-
cién y la salud y no con el alto rendimiento. El equilibrio emocional
ayuda a rendir mejor en cualquier faceta, y precisamente, al ser los
deportistas que destacan los més propensos a un cierto desequili-
brio, debido a la alta exigencia y los estimulos estresantes a los que
estan expuestos, es a estos a quienes mas conviene que existan otras
fuentes que compensen este problema.

En el caso de los deportistas jovenes, cualquiera que sea su ni-
vel deportivo, pero sobre todo los que mas destacan, tener otras
fuentes de estimulacion y gratificacion es fundamental para que el
deporte contribuya a su fortalecimiento mental en lugar de propi-
ciar que sean emocionalmente vulnerables, y la mejor arma que tie-
nen son los estudios, que ademas son su obligacion. Asimismo, es
importante que estos chicos frecuenten amigos que no sean depor-
tistas, realicen actividades ajenas al deporte, desarrollen otros inte-
reses y tengan otras conversaciones con sus padres, por lo que tam-
bién es un error que dejen de estudiar, estudien a distancia o vayan
a colegios donde s6lo hay deportistas. Obviamente, les convendran
los colegios que les den facilidades para practicar su deporte com-
paginandolo con los estudios, pero en los que también haya chicos
de su edad que no sean deportistas y se traten otros temas que aca-
paren su atencion y puedan convertirse en fuentes de estimulacion
y gratificacion que nutran su satisfaccion diaria y su autoestima.

La pasada semana, la Fundacién de Baloncesto Colegial celebré
en Madrid una importante reunién con directores y responsables
deportivos de colegios asociados de Madrid, Valencia, Zaragoza y
Barcelona. Alli se debati6 sobre el deporte y la educacion, y entre
otros asuntos de gran interés, se acentué que el baloncesto (puede
aplicarse a cualquier deporte) es un medio para educar. Fred Litz,
veterano entrenador norteamericano que participé en la reunién,
record que en los Estados Unidos si un chico suspende en los es-
tudios, no puede jugar los partidos. Tiene que seguir entrenando y
cumpliendo asi con su compromiso con el deporte, pero jugar es un
premio que no sélo estd ligado a la actividad deportiva, sino tam-
bién al rendimiento en los estudios. Se sefala asi que los estudios
son prioritarios y que el deporte es un complemento, pero ademas
se utiliza una actividad placentera para potenciar otra de gran im-
portancia que no lo es tanto, al tiempo que se favorece que los jove-
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nes aprendan a organizarse mejor para poder atender todas sus res-
ponsabilidades, algo de gran trascendencia en su vida futura mas
alla de las canchas. (Seguimos el ejemplo? El deporte debe formar
personas bien preparadas para la vida, y no favorecer potenciales
analfabetos vulnerables a la enfermedad mental.

En todo esto, los responsables deportivos y los padres tenemos
un gran responsabilidad. De nuestra actitud, decisiones y compor-
tamiento depende que el deporte cumpla sus objetivos educativos
y de fortalecimiento mental o que, al contrario, resulte perjudicial.
Una buena noticia es que cada vez existe una sensibilidad mayor
sobre este asunto. Ultimamente he participado en charlas y deba-
tes que asi lo demuestran. Queda bastante por hacer, y es evidente
que todavia hay muchos entrenadores y padres que no lo entien-
den o no estan preparados para asumir esa responsabilidad y ac-
tuar en consecuencia, pero estamos avanzando, y confio en que
continuemos haciéndolo. El deporte es una gran oportunidad: no
la desaprovechemos.

102
LA AMBICION DEL CAMPEON

Domingo, 22 de mayo de 2016

Por segunda vez en tres temporadas, Real Madrid y Atlético
de Madrid se han enfrentado en la final de la UEFA Champions
League, la competicion de clubes de fatbol mas importante del
mundo. Es evidente que llegar a jugar este partido ya supone un
éxito sobresaliente que sélo esta al alcance de los mejores de los
mas grandes. El Madrid y el Atleti lo son, y la final s6lo se decidié
en los penaltis gracias a un tnico error. En la tanda de los once
metros podria haber ganado cualquiera de los dos, y si la victoria
hubiera sido atlética, no habria cambiado el comentario que ex-
pongo a continuacion, que debe entenderse con independencia
del resultado final.

El Atleti jug6 un partido que, en general, emocioné a sus segui-
dores y a muchos de los que no lo son. Dio la impresiéon de comen-
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zar algo nervioso, lo que puede explicar los errores en la defensa del
balén parado que le costaron encajar un gol y casi otro. Pero des-
pués, fue a méas y jug6 con la ambicion del que quiere ser campeon:
atacando y buscando el gol, tocando bien el balén para encontrar el
hueco y no desfalleciendo nunca. La decepcién del penalti que errd
al comenzar la segunda parte fue rapidamente superada, y el Atleti
sigui6 insistiendo hasta que lo consiguio.

Con el ansiado gol del empate llegé uno de los principales mo-
mentos psicoldgicos del partido: quiz4, el mas relevante. Justo antes,
estaba a punto de salir al campo Correa, un delantero goleador. El
Atleti necesitaba el gol y Correa era un plus muy valioso. Pero llego
el empate y se anul la sustitucion. En ese momento, el Madrid es-
taba tocado fisica y, sobre todo, psicolégicamente, y faltaban para el
final once/catorce minutos en los que el Atleti, con el viento a favor,
tenia una buena oportunidad de decidir el partido. Sin embargo, se
volvié conservador, se eché atras, y fue el Madrid el que paradoji-
camente tuvo las mejores ocasiones. Aqui, en mi opinion, le falt6 al
Atleti la ambicion del campedén. Volvié a ser un equipo “pequefno”
que se fortifica en la retaguardia y espera el error del rival, en lugar
de ese equipo grande que habia sido hasta entonces llevando la ini-
ciativa, avanzando hacia la victoria sin importarle el riesgo. ¢Habria
ganado el Atleti si hubiera continuado atacando con la ambicion
que hasta ese momento habia mostrado, més aun con Correa? No lo
sabemos, pero muy probablemente, habria tenido mas oportunida-
des de las que tuvo; y lo mismo en la prérroga.

Lo que ha hecho el Atlético de Madrid en estos Giltimos afos es
admirable. Y podria ser campeén de Europa con mejor suerte en
los penaltis; como también pudo serlo dos afos antes en la final de
Lisboa, cuando lideré el marcador hasta el descuento. Pero... Por
supuesto, no hay que quitarle mérito al Real Madrid. Sali6 mejor
que su rival y se refugié en conservar la ventaja que tan pronto ad-
quiri6, pero aun asi, tuvo mas ocasiones que el Atleti y, sobre todo,
mostré una mayor ambicion en los momentos finales y en la prorro-
ga. Curiosamente, aunque los dos estaban ya con pocas fuerzas, fue
el Madrid, que parecia méas debilitado, quien més intent6 resolver el
partido antes de los inciertos penaltis. Ahi demostré tener la ambi-
cién del campeodn que le falté al Atlético. Que quede claro que no es
que el Madrid tuviera ambicion y el Atleti, no. Los dos la tuvieron,
y mucha, pero la diferencia estuvo en ese extra que en un momento
concreto impulsa a ir a por el partido en lugar de esperar.
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Evidentemente, este factor no influy6 en el resultado final,
ya que una vez en los penaltis, ese extra de ambicién no cuenta,
y el Atleti podria ser el campeon si hubiera tenido mas acierto o el
Madrid mas desacierto. La cuestion es si habria ganado la final an-
tes de los penaltis aprovechando la superioridad psicolégica que, en
un momento critico del partido, le diferencié de un adversario que
sin embargo supo salir de las cuerdas. Nunca lo sabremos, pero...

103
GESTIONANDO EL EXITO

Domingo, 19 de junio de 2016

La Eurocopa de fatbol ha comenzado con dos buenos partidos
de Espafa que han sorprendido gratamente tras las dudas gene-
radas desde el mundial de Brasil. No obstante, el torneo acaba de
empezar y, aunque ya se ha conseguido el objetivo de pasar a la
siguiente fase, seria un error lanzar las campanas al vuelo. Lo sabe
el seleccionador Vicente del Bosque, y por eso, sin dejar de senalar
lo bueno, insiste en advertir que todavia queda mucho camino. Su
intencion es clara: gestionar el éxito para que juegue a favor y no se
vuelva en contra.

En cualquier contexto, el éxito, como es l6gico, favorece emocio-
nes positivas que nos satisfacen, nos resultan placenteras y contribu-
yen a una relacion mejor con quienes nos rodean. En general, esta-
mos mas contentos, disfrutamos mas y somos mas generosos con los
demads cuando las cosas nos van bien que al contrario. Por ejemplo, se
suele destacar el buen ambiente de los equipos con éxito, y sin duda
aquel contribuye a este, pero también viceversa: el éxito tiende a fa-
vorecer y/o fortalecer el buen ambiente en un equipo.

El éxito también puede potenciar la autoconfianza colectiva:
es decir, la confianza del conjunto del grupo en que como equipo
es capaz de alcanzar los objetivos que se propone. Se produce este
efecto cuando los protagonistas perciben que el éxito conseguido
no es fruto del azar o de algo que no depende de ellos mismos,
sino que se debe a acciones propias, individuales y colectivas, que



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

se pueden volver a realizar en situaciones similares futuras. 5i ade-
mas se ha conseguido superando momentos de dificultad, mayor
sera la contribucion del éxito al fortalecimiento de la autoconfianza.
Obviamente, la autoconfianza colectiva es un aspecto fundamental
para seguir cosechando éxitos, por lo que aprovechar el éxito con
este objetivo es una de las estrategias mas poderosas de quien lidera
a un equipo de alto rendimiento.

No todos los efectos del éxito son positivos. En ocasiones, fa-
vorece una euforia desproporcionada que dificulta afrontar la rea-
lidad con la objetividad, las decisiones y el esfuerzo apropiados
para seguir teniendo éxito. También puede fomentar un exceso de
autocomplacencia y autoconfianza que unidos a lo placentero de
saborear el éxito, fomenten el acomodamiento, la falta de ambicion
y una preparacion deficiente de los nuevos desafios. Asimismo, en
lugar de unir, puede dividir cuando haya miembros del equipo que
no se sientan participes o consideren que su aportaciéon no obtiene
el reconocimiento que merece. Como es 16gico, el que dirige debe
procurar que sean los efectos positivos los que predominen, y para
eso, ademds de potenciarlos, es importante que actiie para minimi-
zar los posibles efectos negativos. Para un director, gestionar bien el
éxito es una habilidad muy valiosa.

En el caso de la seleccion espanola de fatbol en esta Eurocopa,
estos primeros partidos pueden servir para potenciar la autocon-
fianza colectiva, muy necesitada del buen juego y, sobre todo, los
goles que altimamente han escaseado. Acentuar la actitud y las bue-
nas acciones que hayan conducido a este éxito inicial y puedan re-
petirse en los siguientes partidos, es un elemento fundamental de la
preparacion psicologica del equipo en este momento. También lo es
anticipar las dificultades que podrian presentarse y prepararse para
afrontarlas si finalmente se presentan. Este es un elemento de gran
trascendencia siempre, pero sobre todo cuando se saborea la miel
del éxito, pues es frecuente que en este estado placentero se prefiera
no pensar en lo malo que podria suceder. Se asume que continuara
lo bueno y se evita “aguar la fiesta” analizando posibles problemas.
Pero si después estos aparecen, no se estara lo suficientemente pre-
parado para manejarlos y que no te superen. A este equipo le pasé
en el mundial de Brasil. En la agradable autocomplacencia del cam-
peén del mundo que todavia era, le pill6 por sorpresa que Holanda
se pusiera por delante en el marcador y no supo reaccionar, tal y
como reconocio el propio seleccionador. Ahi quedé el equipo defini-
tivamente tocado, sin recursos psicolégicos para reaccionar.
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¢Se habra aprendido la leccién? En el primer partido contra la
Reptublica Checa, el gol no llegaba y el equipo fue capaz de insistir
con buen juego hasta que lo consiguié. Buena sefial que mostré una
autoconfianza colectiva s6lida para superar esa dificultad. Pero aho-
ra existe un factor que entonces no estaba: el éxito de estos dos par-
tidos y la euforia que los rodea. De momento, por méritos propios,
el viento sopla a favor, pero el campeonato sigue, y es probable que
en algtin partido pinten bastos. Anticipar y preparar bien esa situa-
cién aunque suponga hablar de lo que se prefiere obviar, ayudard a
contrarrestar el exceso de euforia y tener una expectativa mas rea-
lista de lo que puede ocurrir; y por supuesto, potenciard aun mas la
autoconfianza: antes del partido, porque los jugadores sabran que
estan preparados para superar los problemas, y durante el partido,
porque si llega el caso, no serd una sorpresa que provocara ansie-
dad, sino algo que se podia esperar y que ahora requiere calma y
poner en practica lo que se sabe hacer.

Del Bosque utiliza bien las ruedas de prensa para intentar mini-
mizar la euforia que suelen transmitir los medios de comunicacion,
interesados en aprovechar el éxito para atraer al ptblico y vender
mas. Nos encanta sentirnos parte de un equipo ganador, disfrutar
de la emocion de la victoria y de la adrenalina que anticipa una gran
gesta, y por eso el éxito y la prevision del mismo satisfacen mucho
mas que la derrota o una expectativa prudente. Hoy en dia, por mu-
cho que se pretenda, es practicamente imposible que un equipo se
aisle de lo que se vive fuera, y la euforia colectiva puede influir en
las expectativas de los futbolistas. Por eso, es muy conveniente que
el entrenador aproveche el potente altavoz que le ofrecen los me-
dios de comunicacion para transmitir mensajes clave que siempre
llegan a sus jugadores, bien directamente o a través de su entorno
o las redes sociales. En realidad, cualquier director de equipo (no
s6lo en el deporte) puede utilizar todos los medios indirectos a su
alcance (entrevistas en los medios, revista corporativa, web pro-
pia, Twitter, etc.) para comunicar e influir. Aunque, por supuesto,
al igual que en el caso del seleccionador, no basta con eso, sino que
son necesarios el ejemplo, las decisiones apropiadas y una buena
comunicacion privada que permita al que lidera influir en el estado
mental y el comportamiento de los suyos.

Si la seleccion espafola evita el exceso de euforia y, con los pies
en el suelo, aprovecha el éxito conseguido para potenciar la auto-
confianza, es evidente que sus posibilidades en esta Eurocopa se-
ran mayores. Pero ademads, es importante que el equipo se prepare
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para los momentos de dificultad que inevitablemente llegaran; esa
es la verdadera prueba de fuego de cualquier equipo que quiera ser
campeon.

104
LA HORA DE LOS ANONIMOS

Domingo, 24 de julio de 2016

La semana pasada, a falta de tres para comenzar los Juegos
Olimpicos de Rio de Janeiro, se supo que el pentacampeén del mun-
do de triatlon, Javier Gémez Noya, no participara debido a una lesion
por caida de la bicicleta en un entrenamiento. En los Juegos de Pekin
(2008), Gomez Noya se qued6 a las puertas de una medalla que a tenor
de su trayectoria triunfante parecia “segura”, y en Londres (2012) con-
sigui6 una meritoria plata que, sin embargo, siendo el mejor triatleta
del mundo, no colmé todas sus aspiraciones . Ahora, tras una olim-
piada con muy buenos resultados (aprovecho para recordar que la
olimpiada es el periodo de cuatro afnos entre dos Juegos Olimpicos;
no, los propios Juegos), su objetivo para Rio no podjia ser otro que la
medalla de oro; por su edad, seguramente, la tltima oportunidad de
ser campeodn olimpico y completar asi una magnifica carrera.

Conoci la noticia cuando me faltaba poco para terminar el in-
teresante libro de Paulo Alonso y Antén Bruquetas “A pulso”, que
precisamente relata la historia de Javier Gomez Noya, el mejor triat-
leta de la historia y uno de los mas grandes deportistas espafoles
de siempre. Si fuera futbolista, tenista o jugara en la NBA, se ensal-
zarian sus logros a todas horas y se hablaria mas de su encomiable
ejemplo, pero al practicar un deporte minoritario, la repercusion
de sus sobresalientes méritos esta lejos de lo que estos merecen. Si
Ronaldo cambia de gel o se corta mientras se afeita, es noticia en el
telediario y tema de encrespadas tertulias. Para simplemente men-
cionar a Gémez Noya, tiene que haber ganado una carrera de la
copa del mundo; si queda segundo, es como si no existiera.

Es un caso similar al del piragiiista David Cal, ya retirado, el de-
portista espafnol con mds medallas olimpicas. Gémez y Cal son dos
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grandes estrellas mundiales que en Espana el gran ptublico apenas
conoce, cuando en sus respectivos deportes son auténticos idolos
en los cinco continentes y su listado de titulos internacionales es
interminable. Como ellos, aunque no sean tan grandes, otros de-
portistas que destacan en sus especialidades apenas existen para
los medios de comunicacidn, y para poder seguirlos minimamente,
hay que bucear profundo en las paginas digitales. Son deportistas
“anénimos”, ejemplos de superacién y excelencia eclipsados por el
fatbol, la superficialidad que le rodea y el mayor peso de deportes
con mas arraigo y patrocinadores poderosos.

Sin embargo, llegan los Juegos Olimpicos y, durante unos dias,
estos deportistas que han sido ignorados o apenas destacados, co-
pan la méxima atencion de los medios. Las expectativas de medallas
y grandes gestas pasan por ellos, y por tanto son los héroes que se
necesitan para estimular al espectador y vender los Juegos. En ausen-
cia del fatbol de alto nivel, y teniendo en cuenta que lo que importa
ahora es el medallero, estos deportistas “anénimos” son los protago-
nistas. Su hora ha llegado. Se hablara de ellos, de cémo se preparan,
de sus posibles triunfos, de sus éxitos y fracasos, de la aportacion que
hacen (o no hacen) al sobrevalorado medallero y hasta de detalles
personales si finalmente suben al podio. Evidentemente, este prota-
gonismo efimero no sélo interesa a los medios; también a las federa-
ciones y los patrocinadores de estos deportistas que asi disfrutan de
una exposicion mayor, y por supuesto a ellos mismos, pues de eso
también dependen su prestigio y los futuros apoyos econémicos.
Eres el campedn del mundo o uno de los mejores y casi nadie lo sabe;
pero compites en los Juegos Olimpicos con opcion de ganar una me-
dalla, y todo el mundo esta pendiente de ti.

Aungque sélo sea por unos dias, es una ventaja salir del anonima-
to y tener acceso a mas recursos, pero eso a la vez conlleva diversos
riesgos que pueden interferir negativamente en el funcionamiento
deportivo, por lo que una parte importante de la preparacion final
debe incluir, precisamente, la prevencion de tales riesgos.

Uno de ellos es que el deportista se distraiga en exceso y no pue-
da preparase bien. He conocido a algunos que cambian significati-
vamente sus planes de entrenamiento y descanso para atender com-
promisos publicitarios o entrevistas en los medios de comunicacién.
Tener claras las prioridades, restringir al maximo lo extradeportivo y
organizar bien el plan diario para compatibilizarlo todo sin que el de-
portista salga perjudicado, son aspectos fundamentales en los que no
solo el deportista, sino todo su entorno, debe estar implicado.
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Otro riesgo es la presion a la que estos deportistas no estan
acostumbrados. Los que son medallistas mundiales, continentales o
nacionales se han enfrentado exitosamente a la obligacién de ganar
en sus respectivos deportes, pero ahora, la obligacién se extiende
a un espectro mas amplio y bajo la mirada de mucha mas gente.
“Manana, nuestras esperanzas de medalla son...”. Esta es una fra-
se habitual que induce a asumir una responsabilidad global que en
realidad no le corresponde al deportista, pero que muchos aceptan
consciente o inconscientemente, y eso ha pasado factura a un gran
numero de favoritos anénimos de los que ahora se espera que con-
tribuyan al éxito colectivo de su pais. El deportista carga piedras en
la mochila que en realidad no le corresponden, y estas pueden pe-
sar demasiado.

Para casi todos los que participan en unos Juegos Olimpicos,
estos son algo especial, pero no en la misma medida. Para algu-
nos, no son lo mas importante de su carrera y su calendario, como
sucede con algunos jugadores de tenis o los de la NBA. Aunque
por razones comerciales obvias, sus patrocinadores propician
que estén en la gran cita de los cinco aros, el interés de estos de-
portistas suele ser pasajero. Casi anecdético. Muy diferente de
lo que sucede con aquellos otros para quienes los Juegos son lo
maximo, el objetivo principal de sus carreras deportivas, el even-
to que determina la mayor parte de sus ingresos e influye mas en
su prestigio y satisfaccion personal. Para todos, la grandeza de
los Juegos es un factor comtn que les puede afectar emocional-
mente, pero el impacto es mayor para estos tltimos. Ademads, se
trata de una oportunidad tinica que sélo se presenta cada cuatro
anos, por lo que la presion para los que mas se juegan es aun
mayor. El que participa en unos Juegos Olimpicos nunca sabe si
volverd a estar ahi en la siguiente cita. La olimpiada es un pe-
riodo largo en el que pueden pasar muchas cosas, y la mayoria
sOlo participa una vez, quiza dos, con verdaderas posibilidades
de éxito. Los Juegos Olimpicos son el aqui y ahora, la meta final,
la oportunidad que quiza no se presente mas.

Todos estos factores propician que los Juegos constituyan una
situacion muy motivante y a la vez muy estresante, sobre todo
para estos deportistas anénimos. Y la sobreactivacion que la mo-
tivacion y el estrés provocan, favorece el sobreentrenamiento, el
riesgo de lesiones y un rendimiento inferior al esperado. En la his-
toria de los Juegos Olimpicos existen bastantes casos de deportis-
tas que llegan pasados de forma, rinden peor que habitualmente o
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se lesionan en las semanas previas. A veces son los entrenadores,
y otras los propios deportistas, quienes para mitigar la ansiedad
previa a los Juegos, exigen o se autoexigen mas de lo que se de-
beria en un periodo en el que més que “anadir” hay que “quitar”.
Algunas lesiones tienen su explicacién en haber forzado la maqui-
na mas de la cuenta y/o no haber tenido el suficiente descanso tan-
to por escasez de horas como por no poder dormir. Pueden con-
tribuir también, el exceso de tension muscular, los movimientos
inapropiados y una atencion deficiente como consecuencia de la
sobreactivacion.

Légicamente, la vulnerabilidad es mayor si ademas se anaden
problemas personales. Te puedes caer de la bicicleta por diversas
causas ajenas a ti, pero quizé también por alguna propia. No digo
que la lesiéon de Gémez Noya tenga que ver con todo esto, pues no
conozco los detalles, pero en casos similares no seria descartable.
Segtin he leido, su ano no ha sido del todo bueno y ha tenido o tiene
problemas personales. En Pekin no respondi6 a lo que se espera-
ba de él. En Londres, sélo parcialmente. En los Juegos de Rio todos
esperaban el oro, un objetivo ineludible, la altima oportunidad de
ser campeodn olimpico, el broche a su brillante carrera. (Estrés? Sin
duda, mucho. {Capacidad para manejarlo? Sin duda, mucha tam-
bién. Pero los Juegos son los Juegos, e incluso el més grande puede
sucumbir a la presiéon que generan.

Es la hora de los deportistas “anénimos”, a los que confie-
so que admiro profundamente por su compromiso, dedicacién
y afdn de superacion; y no sélo a los posibles medallistas, sino a
todos los que se han ganado a pulso estar ahi para dar lo mejor
de si mismos. Con medallas o no, son los grandes protagonistas,
los que hacen de los Juegos Olimpicos ese escenario incompa-
rable. Para ellos, la prioridad ahora es no lesionarse y llegar a
la gran cita en las mejores condiciones. Después, gestionar bien
lo que les rodea, no aceptar la responsabilidad global que no les
corresponde y centrarse sélo en lo que depende de ellos. Siendo
asi, sus posibilidades de éxito, cualquiera que este sea, serdn ma-
yores, y estardn mas cerca de ese suefo por el que tanto han lu-
chado. iSuerte a todos!
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105
PSICOLOGIA DESDE LOS JUEGOS DE RiO

Lunes, 8 de agosto de 2016

Han comenzado los Juegos Olimpicos de Rio, y desde el primer
momento suceden cosas interesantes que nos permiten reflexionar.
Una de ellas, son los resultados adversos de algunos favoritos, como
los tenistas Djokovic y, en dobles, las hermanas Williams; la espafio-
la Fatima Gélvez en tiro al plato; la seleccién espafola masculina de
baloncesto o la seleccién de fatbol de Brasil, esta tiltima sin marcar
un solo gol en los dos primeros partidos, ante rivales de la enver-
gadura de Sudéfrica e Irak. Anticipé en el articulo anterior que los
Juegos son algo especial, y el estrés que genera la “obligaciéon” de
conseguir medallas suele pasar factura a algunos de los elegidos.
Puede haber otras causas, como el rendimiento de los rivales, pero la
presion que afecta a los favoritos puede tener un peso significativo.

Con independencia de los resultados, en estas primeras jorna-
das también ha sido interesante observar, entre otros, a los tiradores
del arco, la pistola y el rifle, especialidades apenas conocidas que en
los Juegos adquieren la notoriedad que sus protagonistas merecen.
En estas competiciones, la precision es clave, y el resultado final
suele depender de diferencias muy pequenas. Si en el tltimo tiro de
una prueba muy igualada sacas un 9 y tu rival un 10, o rompes sélo
un plato menos, quedas eliminado.

La exigencia es maxima, y para rendir a un nivel muy alto es
imprescindible controlar la activacién que pueden provocar la tras-
cendencia de la situacion, la trayectoria del marcador y la emocién
que transmite el entorno (incluyendo espectadores, técnicos y com-
paneros), ademas de las expectativas propias. El nivel de activaciéon
es un continuo de activacion fisiolégica y mental que se extiende
desde un estado de extrema calma y relajacién hasta otro de maxi-
ma alerta, tension y excitacion. Entre los dos extremos, que podrian
representarse mediante nimeros del 1 al 10, existen distintos nive-
les, y el nivel de activacion 6ptimo es aquel en cuya presencia es
mads probable el rendimiento mds alto en una determinada tarea.
Por debajo de dicho nivel 6ptimo (exceso de relajacion) o por enci-
ma (exceso de excitacion), el rendimiento suele ser peor.

En la activacion influyen la motivacion, el estrés y, en general,
cualquier emocién. Mediante la autoobservacion y el entrenamien-
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to guiados por un psicélogo del deporte, cada deportista puede de-
tectar qué influye en su propia activacion, cudl es su nivel de activa-
cién 6ptimo para cada una de las tareas deportivas en las que debe
rendir y qué puede hacer para situarse y mantenerse en ese nivel.
Se trata de un traje a medida que permite optimizar las posibilida-
des de rendimiento.

El exigente grado de precision del tiro con arco, pistola o rifle,
requiere que estos deportistas se sittien en un nivel de activacion
optimo que en general sea bajo, y eso supone una gran dificultad en
el contexto tan estresante de los Juegos Olimpicos. Logicamente, los
que estan ahi son deportistas de élite que han tenido que desarro-
llar esta habilidad, fundamental para lograr sus objetivos. Viéndolos
por la television justo antes de tirar, te das cuenta del alto grado de
tranquilidad y concentracion que muestran, mentalmente aislados
del bullicio que los rodea y de pensamientos propios ajenos a la eje-
cucion de sus disparos. Probablemente, habran estado nerviosos o
muy motivados en las horas previas, pero su preparacion habra in-
cluido estrategias para estar en su nivel de activaciéon 6ptimo al ini-
cio de la prueba, ser capaces de mantenerlo durante todo el evento
y, si por algtin motivo lo perdieran, poder recuperarlo rdpidamente.

Estos ejemplos sirven para acentuar la importancia de situar-
se en el nivel de activaciéon 6ptimo cuando se trata de rendir a alto
nivel en la tarea que lo requiera; y no sélo en el deporte, sino en
cualquier faceta, ya sea en el trabajo o la vida personal. {Cuéntas
veces hemos funcionado peor de lo que podriamos por no haber
sido capaces de conseguir la tranquilidad y concentracion de estos
tiradores de arco, pistola o rifle? (O al contrario, por no haber esta-
do lo suficientemente activados, quiza por falta de motivacion? Los
deportistas necesitan desarrollar habilidades para autorregular su
motivacién y sus emociones y, asi, poder estar en su nivel de acti-
vacion 6ptimo, mas bajo o mas alto en funcion de la tarea en la que
deban rendir, para aumentar sus posibilidades de éxito. Y lo mismo
se puede aplicar a cualquier otra persona que desee optimizar su
rendimiento en la tarea que sea, especialmente en las situaciones
mas criticas o que mas importan, para que no les suceda como a
esos deportistas favoritos cuyas expectativas se han esfumado por
no haber sido capaces de dominar y poner en practica una habili-
dad tan decisiva cuando llega el momento de la verdad.
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106
VENDER LA PIEL DEL OSO...

Miércoles, 10 de agosto de 2016

La jornada del martes en los Juegos de Rio no ha sido afortuna-
da para algunos deportistas espanoles con expectativas muy altas.
Ander Elosegui en piragiiismo, aspirante a medalla, qued6 octavo
tras haber firmado el segundo mejor tiempo en las semifinales; la
seleccion masculina de baloncesto volvié a perder contra todo pro-
nostico; la de waterpolo femenino, subcampeona en Londres, tam-
bién cay6 derrotada; y en tenis, quedaron eliminados Carla Suérez,
David Ferrer y Garbifie Muguruza, los dos taltimos claros favoritos
en sus respectivos partidos. Asi se unen a los que en jornadas an-
teriores siguieron el mismo camino, entre ellos dos campeones del
mundo. Que los medios de comunicacion y el interés de los patroci-
nadores vendan la piel del oso antes de que los deportistas lo cacen,
genera una presion anadida que probablemente, en algunos casos
como estos, esta haciendo bastante mella.

De todos estos deportistas, lo que menos me sorprende es la
contundente derrota de Garbine Muguruza (1-6, 1-6) frente a
Monica Puig, 34 del ranking. Finalista en Wimbledon en 2015, gana-
dora de Roland Garros hace algo mas de dos meses, y en los prime-
ros lugares del ranking mundial, Muguruza acompana sus indiscu-
tibles éxitos con grandes fracasos cuando mads se espera de ella. Tal
y como ha sucedido aqui, sus eliminaciones a cargo de jugadoras
mucho peor clasificadas que ella son bastante frecuentes, y suelen
coincidir con momentos en los que se la ensalza en exceso y se da
por hecho que conseguira algo importante. Si el viento sopla a fa-
vor, puede ganar a cualquiera; pero si el partido se pone mal, es in-
capaz de reaccionar.

Tampoco parece beneficiarle que se intente situarla al nivel de
Rafa Nadal. Este ha tenido una continuidad en el éxito de los mas
grandes de la que Garbifie Muguruza, de momento, esta a afios luz.
Resulta obvio el interés de sus patrocinadores y los medios de co-
municacion en que una chica de buena presencia que juega muy
bien al tenis sea una estrella mediatica, pero vender la piel del oso
cuando ella no parece preparada mentalmente para asumir la exi-
gente carga de los grandes campeones, puede arruinar una prome-
tedora carrera.
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La continuidad en el éxito requiere desarrollar una gran forta-
leza mental para ser capaz de afrontar retos de alta dificultad en un
entorno estresante. En el deporte y otros ambitos de alto rendimien-
to es importante no conformarse y tener la ambicién de conseguir
mas, de llegar mas lejos, de enfrentarse a nuevos desafios que sean
realistas como si fueran el primero; y a partir de ahi, prepararse con
humildad, dedicacién y calidad para superar los propios limites y
ampliar las posibilidades de éxito.

Al mismo tiempo, resulta clave centrarse en lo que depende
de uno y no dejarse influir por el halago y las expectativas de los
demas, evitando sentirse obligado a cazar el oso que otros hayan
vendido. Tampoco hay que distraerse con los asuntos extradepor-
tivos mas alla de lo razonable, teniendo claro que la prioridad es el
deporte y no lo que lo acompana, pues incluso en los casos en los
que esto altimo suponga mas ingresos, el deportista no debe olvidar
que estos se difuminaran en cuanto los resultados deportivos dejen
de ser buenos.

Asimismo, el verdadero campedn debe aprender a remar con-
tra corriente, con el viento en contra; es decir, a luchar y superarse
cuando las cosas no salen como se habia previsto y uno no se siente
comodo. También, a levantarse cuando fracasa, ya que el fracaso es
parte del juego y debe aprovecharse constructivamente para seguir
creciendo. Es en la adversidad donde hay que demostrar la fortale-
za mental de un campeon, y es ahi, precisamente, donde muchos
vencedores ocasionales naufragan. También lo vemos en otros dm-
bitos. {Somos capaces de remar con el viento en contra, o tiramos
facilmente la toalla?

107
LECCIONES OLIMPICAS

Sdbado, 13 de agosto de 2016
Llegan las medallas para Espana (de momento, menos de las

previstas) gracias a Mireia Belomonte (2) Maialen Chorrout, Lydia
Valentin y la pareja Rafa Nadal/Marc Lopez. Todos ellos han sido
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capaces de responder a su condicién de favoritos sin que la “obliga-
cién” de ganar les pudiera. La presion estaba ahi, pero controlando
su motivacion y sus emociones, han podido evitar sus devastadores
efectos.

Otros no han logrado ese control motivacional y emocional,
y su rendimiento ha sido peor de lo esperado. Ayer, en la primera
jornada del atletismo, tuvimos varios ejemplos, destacando el de
Miguel Angel Lopez, campedn del mundo en los 20 kilémetros mar-
cha y méximo aspirante al oro, que finalizé undécimo y en ningtin
momento de la carrera estuvo cerca de las medallas. “No sé qué ha
pasado... iba muy forzado...hoy no era yo...”. Antes de la carrera,
Miguel Angel habia dicho que la condicion de favorito mas que pre-
sionarle le motivaba. Quiza no pudo controlar esa “motivaciéon” y
la sobreactivacion le agarrot6. Otro gran campeén devorado por la
grandeza de los Juegos; y van...

Los Juegos Olimpicos encumbran a quienes son capaces de
rendir en un entorno especialmente motivante y estresante, sobre
todo si son favoritos, como es el caso de los espafnoles menciona-
dos, los nadadores Phelps y Ledecky y los gimnastas Uchimura y
Biles, entre otros. El japonés Kohei Uchimura y la estadounidense
Simone Biles han dominado las competiciones mundiales de gim-
nasia artistica en los Gltimos afos, y aqui, consiguiendo el oro en el
concurso general, han respondido satisfactoriamente a las altisimas
expectativas que habia. Gracias a ellos y sus admirables adversarios,
también a muy alto nivel, hemos podido disfrutar de la belleza in-
comparable de la gimnasia y recordar algunas lecciones que pro-
porciona este espectacular deporte.

Una de ellas es la bisqueda de la excelencia. El que se confor-
ma, no avanza. No basta con hacerlo simplemente bien; cada uno
a su nivel, hay que superarse siempre. Si crees que porque eres el
campedn del mundo ya no tienes que mejorar mas, estds “muer-

to”. iY qué decir de los que estan detras! Otra leccion tiene que ver
con la disciplina y la constancia en el esfuerzo. Es evidente que s6lo
siendo muy disciplinados y muy constantes, se puede conseguir
esa perfeccion. Horas y mas horas, meses y meses, afos de trabajo
duro superando la pereza y otras adversidades, hasta dominar cada
movimiento en los distintos aparatos y ser capaces de hilvanar ejer-
cicios tan precisos y con tanto riesgo. Proyectos a largo plazo que
exigen una elevada motivacion, un alto compromiso y gran implica-
cién personal durante el trayecto. No valen las medias tintas ni las
excusas. O se involucra uno de verdad, o no hay manera.
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La tercera leccion, la que méas admiro, es la tolerancia a la frus-
tracion. El gimnasta desarrolla la habilidad de aceptar los errores,
no dejarse avasallar por ellos y levantarse rapido. Primero, en los
entrenamientos hasta conseguir objetivos de tan alta dificultad.
Después, en las competiciones. Tras haber preparado un gran ejer-
cicio, un pequeno error les hace caer de la viga de equilibrio o la
barra fija, y aun sabiendo que eso suele suponer no alcanzar el re-
sultado deseado, se reincorporan con celeridad, sin un mal gesto, y
contintian el ejercicio como si nada. iVerdaderamente, fascinante!
Parece evidente que la procesion ird por dentro, pero en general no
permiten que eso les afecte: se vuelven a subir al aparato y no tiran
la toalla. iQué capacidad de autocontrol emocional! Para quitarse el
sombrero.

Después, cuando la competicion termina, los adversarios se
abrazan. Son capaces de ponerse en el lugar del otro y manifestarse
reciprocamente admiracion y respeto. Imagenes bellas que mues-
tran la compatibilidad de la competitividad y las buenas maneras,
del darlo todo para ganar con la deportividad. Por suerte, en los
Juegos Olimpicos lo vemos en muchos deportes. Sin ir mas lejos,
hay que aplaudir el comportamiento ejemplar del boxeador espa-
nol Samuel Carmona. Sali6 al ring con una sonrisa, transmitiendo
energia positiva a cuantos le observaban, y salud6 a su adversario
como si fuera un companero. Después, exhibi6 la agresividad que
su deporte exige, dio y encajo golpes, luch6 hasta el limite para ga-
nar. Finalmente, tras un excelente combate de ambos, fue derrota-
do, y su primera accién, recuperando esa sonrisa con la que habia
entrado, fue levantar en brazos a su rival para homenajearlo.

Sé que a muchos no les gusta el boxeo, pero como otros de-
portes de combate, al menos a nivel olimpico, suele ofrecer gran-
des ejemplos de nobleza y deportividad. La cara contraria pudimos
verla en el partido de waterpolo femenino entre Espafa y Hungria,
con jugadoras de los dos equipos sacandole el pufio con agresivi-
dad a la portera contraria cuando le marcaban gol, gesto soez y de
lo més antideportivo que al menos en una ocasion, hecho por las
espanolas, fue aplaudido por los comentaristas de television (!!!).

Muchos deportistas no olimpicos, sobre todo los mas jévenes,
y asimismo sus entrenadores que en muchos casos también son jo-
venes, se fijan en los comportamientos de los que estan arriba, y
por eso los Juegos Olimpicos y otras grandes citas deben servir para
transmitir buenos ejemplos de btisqueda de la excelencia, discipli-
na, constancia, tolerancia a la frustracion, autocontrol emocional



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

y deportividad, que no son incompatibles con el alto rendimiento
para ganar. Ejemplos que pueden servir a cualquier persona, depor-
tista o no, que en cualquier ambito de su vida pretenda avanzar.

108
LO HE DADO TODO

Miércoles, 17 de agosto de 2016

Las medallas de oro en piragiiismo de Marcus Cooper y de pla-
ta en atletismo de Orlando Ortega, se anaden al exiguo bagaje de la
delegacion espafola en estos Juegos de Rio. Se ha intentado vender
que conseguir 17 o 18 medallas seria un éxito. Sin embargo, esas son
las que se lograron en los Juegos de Atlanta hace 20 afos, por lo que
parece que desde entonces no hemos evolucionado; y por lo que se
esta viendo, es probable que ni siquiera nos mantengamos. Algunos
culpan a la crisis econémica que en los tltimos afnos ha restringido
los recursos para la preparacion de los deportistas, y en parte puede
ser causa, pero es que antes de esa crisis tampoco se habia superado
ese liston. {Son todo causas externas?

En la escasez, se argumenta que no todo son las medallas, que
estas son muy dificiles, que hay que valorar los diplomas y las mar-
cas, e incluso que lo mas importante es que nuestros representan-
tes “lo estan dando todo”. Todo esto es cierto, pero al igual que los
titulos en otras competiciones, el principal baremo de los Juegos
Olimpicos son las medallas. Estamos en el entorno del mas alto ren-
dimiento, no en los juegos escolares o en un campamento de ve-
rano, y los deportistas se deben preparar para ganar. Después, se
puede ganar o no, porque asi es el deporte, pero si no existen esa
ambicion y las correspondientes medidas para alcanzar los objeti-
vos mas altos, es 16gico que los resultados sean modestos, inferiores
a los de otros paises de nuestro entorno que nos superan en el me-
dallero con indiscutible claridad.

Evidentemente, no todos pueden ganar, porque los adversarios
también compiten; pero ¢se ha hecho lo suficiente para que exista
la posibilidad de subir al podio? Desde mucho antes, claro. A largo
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plazo, se debe pensar en qué deportes conviene invertir mas y como
llevar a cabo la mejor preparacién de posibles futuros campeones.
Y no es sélo una cuestion de cantidad, sino también de calidad.
Entrenar mucho, no es suficiente; e incluso puede ser perjudicial si
no se hace correctamente. Muchos jévenes se quedan en el camino
por haberlos quemado antes de tiempo; otros, por lesiones debidas
al sobreentrenamiento; y otros, por conformarse con metas meno-
res. Para muchos, el objetivo puede ser llegar a competir en unos
Juegos Olimpicos, en lugar de prepararse para ganar una medalla.
El matiz es definitivo. Si desde joven te conformas con ser campedn
de Espana, tener una beca y poder participar en unos Juegos, ahi te
quedas. Seguramente, lo daras todo el dia de la competicién, pero
¢y antes? (Lo diste todo para tener opcion a la medalla? {Y quiénes
te acompanaron en el camino: tus entrenadores, los directivos? ¢lo
dieron todo, o se conformaron con éxitos menores y la acreditacion
para desfilar?

Participar en los Juegos no es un regalo, sino algo que los de-
portistas se ganan a pulso con su sacrificio y sus actuaciones pre-
vias, por lo que estar ahi ya supone un primer éxito que nadie nie-
ga. Y como es logico, todos los deportistas tienen sus limitaciones.
Muchos que llegan tan alto como sus condiciones, experiencia y
maxima entrega les permiten, por mucha ambicién que tengan, no
pueden alcanzar el nivel de las medallas, pero participan por sus
propios méritos y merecen el méximo respeto. A estos, no obstante,
se les deberia exigir que sus resultados reflejen el alto rendimien-
to que se les supone. Sergio Fernandez, por ejemplo, no ha podi-
do alcanzar la final de los 400 metros vallas, pero en la semifinal ha
batido el record de Espana. Es evidente que habia otros corredores
mejores, pero €l ha llegado en las mejores condiciones y ha hecho
su mejor carrera de siempre. Sin duda, se puede decir que él si ha
dado todo. ¢Es suficiente? De momento, si, por supuesto. iChapo!
¢{Mas adelante? Habra que ver si quiere y puede seguir progresando
para conseguir mas. Ojala no se conforme y quiera y pueda aspirar
a objetivos mas altos.

Las instituciones responsables también deben decidir si se
conforman con éxitos como los de Marcus, Orlando y Sergio o, sin
olvidar a estos, ponen los medios necesarios para preparar a otros
deportistas que puedan hacerlo incluso mejor. La nacionalizacion
de Orlando Ortega ha sido una buena medida para paliar la preo-
cupante sequia de medallas olimpicas del atletismo espafol (desde
Atenas, 2004), y ademas ha ayudado a este excepcional atleta a te-
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ner la oportunidad de mejorar su vida y la de su familia, tal y como
él mismo, baftiado en lagrimas, reconocié y agradeci6 efusivamen-
te tras la plata lograda. Es emocionante ver como el deporte puede
ayudar a quienes lo necesitan para abrirse paso mas alla de él. Pero
tiene un precio, claro: la ambicidn, el esfuerzo ilimitado, la ausencia
de excusas, agarrarse a esa tabla como el naufrago que no tiene otra
y la valora como si fuera el mejor barco. iAdmirable! Orlando ya fue
finalista olimpico antes de ser espafol, y su entrenador sigue siendo
su padre, también cubano, por lo que su éxito no refleja el esfuerzo
de nuestro deporte salvo por las facilidades puestas a su disposi-
cién, pero es un fantastico ejemplo de ambicion que debe servir de
estimulo a quienes pueden venir detrds y a las propias instituciones.

Contrastan con estos ejemplos, los malos resultados de la ma-
yoria de nuestros atletas y otros deportistas que no han alcanzado
el minimo rendimiento que en funcién de su trayectoria les corres-
ponderia. Algunos (no en atletismo) se han quedado sin medallas
aun siendo favoritos. Otros, siendo realistas, no tenian esa opcion,
pero tampoco han sido capaces de igualar las marcas que otrora lo-
graron. (Razones? En cada caso habria que analizarlas con objetivi-
dad. El deporte no son las matematicas, y existen diversos factores
que pueden influir en los malos resultados. El primer paso es anali-
zarlos sin echar balones fuera. Por eso sorprenden las declaraciones
de algunos que han fracasado diciendo que estan muy contentos
porque “lo han dado todo” (!). Y a otra cosa, mariposa.

Darlo todo no es s6lo luchar el dia de la competicién, sino tam-
bién, antes que eso, hacer todo lo posible para llegar en las mejores
condiciones para rendir al maximo. Sin embargo, algunos depor-
tistas han llegado lesionados o sin recuperarse bien de antiguas le-
siones; otros compiten enfermos o por algan motivo perjudicados;
otros, no se sabe... El caso es que el rendimiento de muchos de es-
tos ha decepcionado, y seguro que los primeros que estan afectados
son ellos; pero entonces no digas que estds muy contento. Reconoce
que no has estado bien y apunta que tendrés que analizar las cau-
sas para hacerlo mejor méas adelante. Punto. Seria una declaracion
responsable.

Los Juegos Olimpicos no son una competicion més en la que
el deportista se representa a si mismo, a su club o a su sponsor, sino
un evento muy especial, el mas grande en el mundo del deporte,
que justifica las ayudas ptblicas para que los protagonistas repre-
senten a su pais en un entorno de alto rendimiento. Por eso, decir
que no llegabas en buena forma, pero que te has divertido, lo has
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dado todo y te vas muy satisfecho, tras no haber rendido como te
correspondjia, refleja una gran falta de profesionalidad y también
de respeto. En algunos casos, las circunstancias personales pueden
justificar el bajo rendimiento, y eso también hay que valorarlo, pero
en otros se debe exigir una mayor autocritica. “Con independencia
de los factores externos que hayan podido influir en mi deficiente
resultado {qué podria haber hecho yo, ahora y antes, que no haya
hecho? {Qué puedo aprender de todo esto? ¢Coémo podria rendir
mejor en ocasiones futuras?” Autocritica y ambiciéon van muy uni-
das. Si uno se conforma, no hay autocritica; y sin esta es muy dificil
ambicionar y perseguir de verdad metas mayores. “{De verdad lo
he dado todo?”.

109
LA MEDALLA QUE POR FIN LLEGO

Martes, 23 de agosto de 2016

La medalla de plata de la seleccién espafola femenina de ba-
loncesto nos ha llenado de orgullo y enorme satisfacciéon no sélo a
quienes estamos inmersos en este deporte, sino a cientos de miles
que, aunque habitualmente no lo siguen, se han enganchado a la
magia de los Juegos Olimpicos y de este gran equipo. Junto al inne-
gable atractivo del baloncesto, capaz de cautivar a cualquier alma
que disfrute emocionandose, este ha sido el tinico deporte colectivo
que ha conseguido medallas para Espana, por lo que el seguimiento
de nuestros jugadores ha sido espectacular y la alegria, inmensa.
En el caso de las chicas, su ausencia en los Juegos de Londres, don-
de otras selecciones femeninas obtuvieron preseas, las traslad6 a un
segundo plano desde el que han sabido resurgir como las grandes
campeonas que han sido durante més de una década, por lo que la
medalla culmina una trayectoria magnifica.

En ese trayecto, la selecciéon ha hecho grandes partidos y con-
seguido meritorios triunfos que podrian destacarse, pero me viene
al recuerdo la segunda parte de la final del Eurobasket de Italia en
2007, donde tras ir perdiendo por 20 puntos en el descanso frente a
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una potentisima Rusia, en lugar de tirar la toalla, el equipo ech¢ el
resto y estuvo a punto de ganar. Dirigidas por Evaristo Pérez como
seleccionador, Elisa Aguilar, Laia Palau, Amaya Valdemoro, Anna
Montanana y Luci Pascua formaron el quinteto que ese dia ocup6
el mayor tiempo en la cancha. De ellas, Laia y Luci han sobrevivido
para ser participes de la medalla de Rio, mientras que las demas han
dado paso a las nuevas generaciones. Estas, mientras la seleccion
absoluta ganaba medallas, se fueron forjando en las selecciones de
categorias inferiores, también victoriosas, el Siglo XXI, otra herencia
del pasado, y los clubes que trabajaron duro, artifices de una ex-
traordinaria labor que no debe quedar eclipsada sino acentuada por
los éxitos finales.

Creo que en Barcelona-92, ademéds de un quinto puesto sin una
experiencia previa en competiciones mundiales que hasta la fecha
no habia sido superado, pusimos el germen de la ambicién. Y de
este surgieron jugadoras que querian ser estrellas, clubes que apos-
taron fuerte, entrenadores muy competentes y una federacion es-
panola que por fin se dio cuenta de que lo de las chicas iba en serio
y merecian el maximo apoyo. A partir de ahi, la seleccion absoluta
se ha alimentado de excelentes jugadoras y entrenadores que han
ido transmitiendo el valor de la ambicion y la maxima entrega, el no
conformarse y luchar hasta el final por los objetivos més altos.

En 2010, Espafna consiguié su primera medalla (bronce) en
un campeonato del mundo con José Ignacio Herndndez y Susana
Garcia en el banquillo, y desde la ausencia en los Juegos de 2012, ya
con Lucas Mondelo y Victor Lapena, la andadura de la selecciéon ha
sido excepcional: oro en 2013 y bronce en 2015 en el Eurobasket, y
plata en 2014 en el mundial. Con ese espectacular bagaje, lo 16gico
era confirmarlo con una medalla en Rio, la que por fin llego, y el éxi-
to de la seleccion se ha basado en ser capaz de responder a esa vitola
de favorito; algo que no es facil en unos Juegos Olimpicos debido
a la presion anadida que siempre los acompana; mas aun, cuando
el objetivo es una asignatura pendiente. Prueba de esta dificultad
fue el decisivo partido contra Turquia en los cuartos de final, donde
ante un rival inferior, nos atenazamos y estuvimos a punto de per-
derlo todo.

Antes de los Juegos, se lesion6 la nacionalizada Sancho Little, y
muchos pensaron que esa baja podia ser determinante. Sancho es
una de las mejores jugadoras del mundo, y desde 2010, salvo en el
Eurobasket de 2015 donde no particip6, su contribucion ha sido de-
cisiva. Pero se ha vuelto a demostrar que nadie es imprescindible en
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un buen equipo. Es mas, esta baja ha dado una oportunidad a la jo-
ven Astou Ndour que de otra manera no habria tenido. Astou tam-
bién juega como nacionalizada, pero la gran diferencia es que esta
afincada y se ha formado en Espafa, en concreto en Gran Canaria
con Begona Santana y Domingo Diaz, a los que habria que hacer
un gran homenaje por todas las jugadoras de élite que desde hace
treinta afos han sacado.

Ademas, Astou participa en toda la preparaciéon del equipo,
cosa que Sancho no hace, pues antepone sus compromisos con la
WNBA y suele incorporarse en el altimo momento. No tengo nada
contra Sancho, y es mas, creo que hay que agradecerle lo mucho
que ha ayudado al crecimiento de la seleccion espafola, pero me sa-
tisface mas que el equipo esté integrado por jugadoras formadas en
Espafna o que echan raices aqui, y sobre todo, que desde el primer
dia estdn en los entrenamientos y los partidos de preparacion como
las demas. En Rio se ha demostrado que con este planteamiento
también se puede estar en lo mas alto, y con todos mis respetos ha-
cia quienes deciden, seria poco razonable que tras lo visto, Astou
volviera a ser segundo plato; como también lo seria en el caso de
Mirotic respecto a Ibaka. (En baloncesto, a diferencia de otros de-
portes, sélo puede jugar un jugador nacionalizado).

Felicidades a Lucas Mondelo y todos sus colaboradores, a los
directivos responsables y, por supuesto, a estas extraordinarias ju-
gadoras que nos han hecho disfrutar tanto. Un ruego: ino nos de-
tengamos! Qué la ambicién por superarnos contintie y, aunque pa-
rezca dificil, isigamos avanzando!

110
AL ENEMIGO, iNI AGUA!

Domingo, 28 de agosto de 2016
A diferencia de Londres, donde resultaba muy dificil encontrar
una entrada, en los Juegos Olimpicos de Rio hemos visto muchas

gradas vacias en casi todas las competiciones: una lastima tratando-
se de esas dos semanas magicas, las mas grandes del deporte, que
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cada cuatro afos nos proporcionan gestas tan bellas y emocionan-
tes. Como cabia esperar, la grandeza de lo deportivo ha superado
a las numerosas deficiencias que en Rio se han producido, pero no
por eso se debe pasar pagina sin mas. Muchas de estas deficiencias
ya han sido ampliamente sefialadas. Aiado otra: que la maratén
y la marcha no llegaran al estadio olimpico, sino a un despoblado
sambodromo (!) que ha desmerecido el glamur de pruebas tan caris-
maticas. Evidentemente, la ausencia de publico ha sido otra consi-
derable falta, pero lo peor de todo es que una parte de los asistentes
no haya sabido comportarse con la deportividad que exige el espi-
ritu olimpico y que siempre deberia estar presente en las competi-
ciones de cualquier especialidad, incluyendo ¢por qué no? el fatbol,
aunque esto, de momento, sea una utopia. Los insultos y abucheos
a los arbitros y los adversarios, junto a la celebracion entusiasta de
los errores de estos tiltimos, han sido borrones muy penosos incluso
en deportes que se suelen caracterizar por su fair-play. “Al enemigo,
ini agua!”. Y tanto el arbitro como el adversario, lo son.

Se alega que en los Juegos Olimpicos el ptblico asiste a especia-
lidades deportivas que desconoce, y que por eso no acttia como es
habitual en el contexto de esos deportes, reproduciendo lo que ha
aprendido de otros como el fatbol en los que la falta de respeto se
acepta con naturalidad y hasta forma parte del mobiliario. Es una
pena que no se aproveche la grandeza y pluralidad deportiva de los
Juegos para trasladar las buenas costumbres de algunos deportes a
otros que no suelen exhibirlas, y més aun, que sea el mal ejemplo de
estos altimos el que inunde a los primeros. Pero parece 16gico cuan-
do no se invierte en educar al ptablico y son muchos los deportistas,
entrenadores, directivos, medios de comunicacion y otros actores
implicados, que teniendo influencia a través de su ejemplo, no asu-
men la responsabilidad de sus actos.

Mas alla de las gradas, los Juegos Olimpicos han sido seguidos
por millones de personas de todo el mundo a través de los medios
de comunicacion, y al igual que el fatbol y otros deportes con un
gran impacto mediético, habran constituido un gran escaparate que
moldeara las actitudes y comportamientos de los deportistas jove-
nes, los entrenadores, dirigentes y arbitros en el deporte de base,
otras personas involucradas en la actividad deportiva y, por supues-
to, los padres de los deportistas y los meros espectadores. Lo que
sucede en el escenario olimpico no pasa desapercibido y tiene una
repercusion enorme. Ahi nacen o se fortalecen los gérmenes de ha-
cer deporte, la manera de verlo y practicarlo, la inspiracion, la moti-
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vacion, la comprension, el ejemplo a imitar... y por eso, lo asuman
0 no, los protagonistas del deporte y quienes lo transmiten tienen
una enorme responsabilidad social que, sin embargo, en bastantes
casos, ignoran. (Nos extrana, por ejemplo, que un padre insulte al
arbitro en un partido de infantiles, cuando ha estado oyendo decla-
raciones de entrenadores de élite o comentarios de locutores sena-
lando al arbitro como culpable de las derrotas? ¢Nos sorprende que
un entrenador joven en un partido de liga municipal, en lugar de
centrarse en la tarea de ayudar a los chicos a mejorar, proteste al ar-
bitro continuamente o le acuse de robarle el partido, cuando es eso
lo que ha observado en los entrenadores consagrados?

El deporte provoca emociones muy intensas que alteran nues-
tro comportamiento, pero los que tenemos una responsabilidad de-
bemos ser capaces de controlar nuestras emociones para no decir o
hacer cosas que constituyan malos ejemplos. Y por supuesto, debe-
riamos partir de una concepcion del deporte que asuma la deporti-
vidad como su principal valor. Eso significa, sobre todo, el respeto a
las normas, a los jueces, a los adversarios, a los compaferos y a to-
dos los actores implicados. Si pensamos que el adversario es alguien
a quien debemos odiar més que aceptar como compariero de viaje,
malo. Si consideramos que cualquier cosa vale con tal de ganar, tam-
bién malo. Si siempre buscamos culpables externos para justificar
los resultados adversos, muy malo. Si vemos la paja en el ojo ajeno
y nunca la viga en el propio, malisimo. Si hablamos de cuentas pen-
dientes, o pensamos que existen conspiraciones ocultas para fasti-
diarnos... sin comentarios. Si aceptamos que insultar al arbitro o al
rival es un comportamiento correcto, ien fin! Este tipo de actitudes
favorece el comportamiento antideportivo, sobre todo en presencia
de la emocién incontrolada del momento. El resultado no puede ser
otro que un mal ejemplo que muchos observadores, tarde o tempra-
no, tenderan a imitar. Al enemigo, ini agua!”.

Actuar con deportividad no es incompatible con la ambiciéon de
ganar. Un buen ejemplo en estos Juegos de Rio lo ha mostrado la
campeona olimpica de salto de altura, Ruth Beitia. Cuando su prin-
cipal rival tenia que saltar y podia arrebatarle el oro, hizo sefales al
publico para que no la abuchearan y ella misma acompafo la carrea
de su adversaria con aplausos. iFantastico! Como esa, en muchos
deportes se han producido escenas de destacada deportividad que
constituyen los buenos ejemplos. Se ha visto a grandes adversarios
en la arena que sin embargo se abrazaban, se felicitaban, reconocian
el esfuerzo realizado por quienes habfan competido dignamente
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contra ellos y se identificaban con sus contrincantes, que en definiti-
va, estan en el mismo barco. iQué ejemplo tan hermoso! La esencia
del deporte en estado puro.

Junto a estos extraordinarios ejemplos, que espero calen en
quienes los hayan observado, hemos visto a otros deportistas inten-
tando desestabilizar al rival con gritos y gestos agresivos, o hacien-
do declaraciones que a diferencia de las de Ruth Beitia alabando las
bondades de sus rivales, reflejan una forma de ver el deporte muy
diferente: “itodo vale!”, al enemigo, ini agua!”. Los gritos y gestos
como decir ivamos! o cerrar el pufio para celebrar una buena accion
o darse &nimos son perfectamente compatibles con la deportividad
siempre que se hagan hacia uno mismo y no desafiando al contrario
con agresividad. Por mucho que se justifique con supuestas cuentas
pendientes o a modo de estrategia para competir mejor, me pare-
ce deplorable este tipo de comportamiento hacia el adversario que
acaba de recibir un gol o perdido un punto. Por desgracia, hemos
escuchado a locutores entusiasmandose con estos gestos (cuando
los hacian los nuestros, claro), destacandolos como una demostra-
cién de lo competitivos que son los deportistas que los realizan (?).
¢Es qué, entonces, Ruth Beitia, campeona del respeto a sus rivales,
no es competitiva?

Las grandes audiencias que tienen los medios de comunicacion
exigen que quienes escriben o se ponen frente al micréfono se den
cuenta de la responsabilidad que tienen. Y lo mismo sucede con
otros profesionales. Lo que mas me ha entristecido en estos Juegos
es que haya habido algin psicélogo que alimentado su ego por el
éxito de su deportista, haya declarado que parte de su trabajo con-
siste en entrenar a esta para que sus gritos y gestos tengan un im-
pacto negativo en el rendimiento de sus rivales. iLamentable! iQué
falta de ética! iY qué mala imagen para los psicélogos del depor-
te!, cuyo cometido es entrenar/orientar a los deportistas y sus en-
trenadores para optimizar el rendimiento potenciando los recursos
propios, pero no minimizando al rival con un comportamiento cla-
ramente antideportivo por la falta de respeto que conlleva. Por for-
tuna, respetando el codigo ético que debe presidir el trabajo de los
que ayudan a los deportistas, bastantes psic6logos, desde la discre-
cién, han realizado un excelente trabajo en estos Juegos Olimpicos,
demostrando que la deportividad y trabajar eficazmente para con-
seguir el éxito no son incompatibles sino aliados.

Dice un refran espanol que “de aquellos polvos vienen estos
lodos”. Cuando asistimos al triste espectaculo que a veces ofrecen
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espectadores, padres, entrenadores, directivos y deportistas en el
deporte no profesional, deberiamos recordar la semilla que algunos
profesionales plantaron con su mal ejemplo; y del mismo modo,
cuando se producen declaraciones o comportamientos desafortu-
nados de quienes tanta influencia tienen, deberiamos ser conscien-
tes de que, tarde o temprano, serd muy probable que esa semilla
produzca un efecto no deseado. Lo mejor, claro estd, es que esto no
ocurra y que, al contrario, fomentemos la deportividad desde la po-
sicion que cada uno tenga. {(Se equivoca un arbitro? Es 16gico. {No
se equivocan los jugadores fallando goles o canastas faciles? (Y los
entrenadores y los directivos con sus decisiones? El error es parte
del deporte y todos los actores yerran. {Lo hacen a propésito? Salvo
en casos excepcionales, no. {Influyen los errores del arbitro en el re-
sultado? A veces si, para bien o para mal, pero casi nunca mas que
los errores cometidos por los jugadores y los entrenadores en ese
mismo evento.

No es de recibo, por tanto, que entrenadores, directivos y co-
mentaristas se dediquen a destacar los errores de los arbitros cuan-
do nos perjudican y, sin embargo, los silencien cuando nos benefi-
cian. Y mucho menos, que vean errores contra los nuestros hasta
debajo de las piedras, sobre todo si las cosas van mal. No por ser ob-
jetivo se tiene un menor apego a los colores propios, y ademas, en
el caso de los comentaristas, su funcién, a mi entender, no es activar
emociones de cualquier manera, sino informar y opinar con profe-
sionalidad, no como un fan, para favorecer que sea cada escuchante
quien forme su propia opinion y tenga la libertad de dar, o no, rien-
da suelta a sus emociones. Evidentemente, se puede transmitir una
cierta dosis de emocion, pero sin pasarse. El comentarista no es una
cheerleader.

Los Juegos Olimpicos han pasado y es hora de reflexionar no
s6lo sobre los resultados, sino también sobre los comportamientos
de todos los que han participado y tienen una influencia social. La
secuela de los Juegos no se queda en el historial del medallero, sino
que alcanza mucho més all4 a través de los ejemplos que los prota-
gonistas han mostrado. Si creemos que el deporte es una gran es-
cuela de valores, tenemos que demostrarlo, cada uno en su funcion,
asumiendo la responsabilidad de ensefarlos.
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111
¢cES HUMILLANTE PERDER?

Viernes, 7 de octubre de 2016

Me envia Severino Fernandez, futuro psicélogo del deporte
que se estd formando en la UNED, una informacién publicada en
La Voz de Galicia, bajo el titulo “El faitbol corunés adoptard medidas
para evitar goleadas escandalosas”. Al parecer, se trata de proponer
a la federacion gallega, o en cualquier caso establecer un “pacto de
caballeros” (sic), algunas medidas para el fatbol-8, entre 6 y 12 afios.
Entre ellas, en las edades de 6-8 afos, que se deje sacar al portero
adversario, que no se pueda presionar en el campo contrario, que
cuando haya una diferencia de mas de cinco goles no se refleje en el
acta y que no se publiquen los nombres de los que marcan los goles,
ya que se han detectado casos de padres que dan dinero a sus hijos
segtn su clasificacién en la tabla de goleadores (!). Para justificar es-
tas medidas se pone como ejemplo un partido que finaliz6 con el
resultado de 25-0, siendo el objetivo de las mismas que “los nifios no
se sientan humillados con este tipo de marcadores”.

Es cuestionable si entre 6-8 anos, incluso hasta 10, deberia ha-
ber competiciones oficiales regidas por la federacion. Resulta obvio
que si se hace, en gran parte se debe a que hoy en dia la principal
fuente de financiacién del deporte de base son los padres de los de-
portistas, y por tanto, cuanto antes se empiece a ofrecerles servicios
que les enganchen, mejor. Mi opinién es que en esas edades seria
mas apropiado que los chicos jugaran al fatbol u otros deportes
principalmente en el colegio o, en su defecto, en escuelas deporti-
vas del barrio, y que participaran en competiciones internas entre
equipos igualados. Seria suficiente para engancharlos en la practica
deportiva siempre que otros ingredientes (entrenador, contenidos,
etc.) funcionasen adecuadamente. Y que los grandes clubes a nivel
nacional, regional o provincial tengan equipos en estas edades, re-
cogiendo a los nifios que méas destacan, me parece una aberracion
que no favorece a los chicos elegidos ni a sus sufridos rivales, y s6lo
sirve para alimentar la soberbia de los poderosos.

Por supuesto, esas competiciones internas, y cualquier otro tor-
neo en estas edades, no deberian destacar tablas de goleadores; y no
tanto para evitar que los padres den dinero (pues podran seguir ha-
ciéndolo por otros motivos) sino porque el fatbol es un deporte colec-
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tivo, y destacar tanto la individualidad no es lo mas apropiado para
desarrollar valores como la generosidad, el saber estar y trabajar en
equipo y otros relacionados con el funcionamiento y rendimiento de
un grupo. Claro que no es extrano que sucedan estas cosas cuando
asistimos continuamente a entregas de premios individuales (bota de
oro, balén de oro, el mejor gol, etc.) y en los medios de comunica-
cioén se insiste en destacar el éxito individual eclipsando los méritos
del equipo (por ejemplo: “Morata derroté al Sporting” éél solo?). Lo
primero vende mas, y se ignora la irresponsabilidad social que todo
esto conlleva. Se culpa a los padres, pero en bastantes casos estos no
hacen mds que imitar el modelo de deporte que se les muestra. “Si a
Ronaldo le dan un premio por ser el maximo goleador, {por qué no
a mi hijo?”. “Si algunos delanteros tienen primas segtin los goles que
marcan, pues mi hijo también; asi lo motivo”. Lo ven algo natural.

Respecto a las medidas mencionadas, esta claro que lo mejor
es que los nifnos jueguen partidos igualados la mayor parte de los
dias, pero no es grave que en algunos partidos, siempre que sean la
excepcién y no la norma, existan resultados abultados. Si un equipo
pierde un dia 25-0, no pasa nada; y si la mayoria de los dias le suce-
de algo parecido, es que no estd en la competicion adecuada. Pero la
solucion no estd en eliminar el resultado del acta, ya que por mucho
que se enmascare, ese resultado se habra producido y los protago-
nistas lo sabran y lo recordardn. Pensar que es humillante perder
25-0 contradice lo que es el deporte, pues la victoria y la derrota son
parte cotidiana del mismo y ninguna derrota por amplia que sea
debe considerarse humillante.

Si creemos que el deporte puede contribuir a desarrollar valores
como saber ganar y perder, manejar el éxito y tolerar la frustracion,
perder es parte de ese proceso, y una derrota abultada debe aprove-
charse para que los chicos comprendan que eso es algo que puede
pasar y aprendan a superarlo. Si sucede a menudo tampoco tiene
por qué ser humillante siempre que los adultos que rodean a los
ninos lo manejen bien. Serd, eso si, muy desmotivante, pudiendo
provocar una frustracion dificil de superar y el abandono de la acti-
vidad, por lo que antes de inscribir a un equipo en una competicién,
la responsabilidad de quienes lo hacen incluye saber si el nivel del
equipo corresponde al de esa competicion. “Es que en mi provincia
no hay otra”. Entonces, serd mejor organizar torneos internos hasta
que el equipo esté més preparado para competir contra otros.

Recuerdo iniciativas como no llevar la cuenta del marcador que
han fracasado rotundamente. La esencia del juego, aunque sea el
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parchis, es ganar. Cuando se juega un partido, el objetivo es ganar,
y por cuantos mas goles o canastas, mejor; y si se elimina ese ingre-
diente, un partido carece de sentido. Otra cosa es que los adultos (en-
trenadores, padres, dirigentes, organizadores...) valoren ganar por
encima del esfuerzo, el aprendizaje, la diversion y la deportividad. El
problema no es la competitividad ni que los chicos pongan su mejor
empeno para intentar ganar, sino que los adultos, con su comporta-
miento diario, acentten los resultados deportivos por encima de los
objetivos formativos que deberia perseguir el deporte infantil.

Es ridiculo que los nifios practiquen un deporte de competicion
pero compitiendo a medias (!!!), que jueguen al fatbol sin un resultado
o que se borren o maquillen los resultados abultados como si no hubie-
ran existido. iEso si que es humillante! Mucho més digno es aprender a
asumir la superioridad del rival y reconocer sin sentirse humillado que
“hoy hemos perdido 25-0 porque hemos jugado contra un equipo muy
bueno”, en vez de aprender a engafiarse con un “hemos perdido 5-0”,
sabiendo que en realidad han sido 25 pero que por pena sélo cuentan
5. No es bueno exponer a los nifios a multiples experiencias frustrantes
cuando por su corta edad atin no estan preparados, pero tampoco lo es
sobreprotegerlos con engafios tan humillantes como ese.

En cuanto a cambiar algunas reglas como dejar sacar al porte-
ro o0 no presionar en el campo contrario, en principio no soy par-
tidario salvo que existan motivos relacionados con el aprendizaje
deportivo. Por ejemplo, prohibir la defensa de zona en mini-basket
puede ayudar a desarrollar mejor la técnica individual de los juga-
dores tanto en defensa como en ataque. No lo veo, sin embargo,
como medida sobreprotectora del equipo mas débil. Por este cami-
no, podriamos llegar al absurdo de obligar a que todos los equipos
tuvieran que tirar un minimo de veces a gol sin que lo impidiera el
contrario, e incluso a marcar siempre algtin gol para no irse de vacio
o poner en el acta un minimo de dos goles aunque no los hubieran
conseguido. ¢(Para que no se sientan humillados?

La solucién al mal uso del deporte infantil no esta en inven-
tarse reglas sobreprotectoras, sino en que este esté gestionado por
profesionales bien formados y dirigentes sensatos que entiendan lo
que tienen entre manos, sepan utilizar el deporte como herramien-
ta educativa y asuman la responsabilidad de ayudar/formar a los
padres para que también contribuyan en la direccién correcta.
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112
CUENTO DE DIiA DE MUERTOS

Martes, 1 de noviembre de 2016

Dicen que sucedi6é en México a finales del siglo pasado. Como
todos los anos en honor a los muertos, desde finales de octubre se
habian instalado esos espectaculares altares adornados con cem-
pazuchitl (la atractiva flor naranja que nunca falta), en los que se
exponen vestidos y otras pertenencias de los difuntos, su comida
favorita, crucifijos, imagenes de la Virgen y otros ingredientes ca-
racteristicos. Ya en la noche del primero de noviembre, las calles se
abarrotaron de personas disfrazadas de zombis, catrinas y otros ata-
vios relacionados con la muerte que al son de embriagadora musica
bailaban y cautivaban a quienes lo presenciaban.

Segan cuentan, Pedro Herndndez, a quien a sus 30 afnos se-
guian diciendo Pedrito, embaucado en tan extraordinario ambiente,
se habia pasado de tomar tequilas y regres6 a su casa a una hora
temprana para dormir la mona. Pero al dar la media noche, el rui-
do que intuy6 en una instalacion deportiva cercana, interrumpio
su sueno. Lo ignord y volvio a cerrar los ojos, pero fue inttil. Ese
sonido extrano se apoder6 de él y, sin saber por qué, se vistio y salié
a la calle para acercarse y comprobar qué era. La puerta estaba lige-
ramente abierta, y sin pensarselo, la atravesé. Ya dentro, el murmu-
llo se concret6 en voces cuyo contenido no comprendi6, pero tuvo
claro que alli habia gente que gritaba. Sin embargo, no habia luces
encendidas y la oscuridad reinaba sin oposicién alguna. Eso le asus-
t6. Pero sus piernas no le obedecian, y guiadas por una poderosa
fuerza que las atraia como un imén, continuaron avanzando.

— No temas, Pedrito —una tenebrosa voz a sus espaldas, le ha-
blé-Y por favor, no te vuelvas. Atn, no.

Aunque hubiera querido, no lo habria podido hacer. Estaba pe-
trificado, incapaz de mover un musculo. Al otro lado de la puerta
que ahora enfrentaba, sabia que se encontraba la cancha donde tan-
tas veces habia jugado al basketball, como alli le dicen, y era eviden-
te que habia gente ¢jugando un partido sin luz? Y encima esa voz
poderosa y ligubre que conocia su nombre (!!!). Empez6 a sudar, a
flaquear, pero el panico le mantuvo en pie.

— Todos los afos nos reunimos para enfrentarnos en un par-
tido que entre nosotros es tradicional —continud la voz- Y esta vez
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hemos elegido este sitio. Somos discretos. Normalmente nadie se da
cuenta, pero se ve que tu tienes un don especial.

— ¢Yo? Estee... no sé, es una broma éverdad? —balbuced Pedro.

— No lo es —asegur6 la voz con rotundidad— Comprendo que
te sorprenda porque hay muchas cosas que mientras vivimos no sa-
bemos, pero esto va muy en serio.

— He tomado mucho tequila esta noche y podria creerme casi
cualquier cosa, pero esto es demasiado —apunté Pedrito, todavia
incrédulo.

— iVuélvete!-ordend la voz.

— iDios mio! iVirgen de Guadalupe! —exclam¢ el treintafiero
aterrorizado— iQué horrible disfraz!

— iNo menciones a Dios! Y no es un disfraz. Intenta tocarme y
lo comprobarés.

Tras dudarlo un instante, muy lentamente, Padro movié una
mano hacia esa escalofriante cara troceada de un solo ojo saliente
y llena de pus, y la traspaso sin que hubiera un contacto. Lo inten-
t6 una y otra vez, pero nada. iVeia la cara, pero no habia forma de
tocarla!

— Esto es un suefo —exclam6, mientras se restregaba los ojos—
No estd pasando, no estd pasando, no estd pasando... me voy a la
cama.

Pero pronto comprob6 que por muchos pellizcos, cachetes y
violentos tortazos que se daba, el tétrico panorama no cambiaba.
Esa cara a trozos que le hablaba seguia ahi, sin inmutarse, mirdndo-
le con ese horrible ojo hasta convencerlo de que era real.

— iOhhh! iNo! Lo que pasa es que estoy muerto —concluy6
Pedro- Esta noche he muerto, y ahora estoy aqui con mis nuevos
companeros iNooooo!

— Estés vivo y seguramente atin por mucho tiempo —replic6 la
vOz— pero nosotros si estamos muertos, y de vez en cuando pode-
mos comunicarnos con los que vendréis después, aunque aparte de
los rituales con nuestros espiritus, s6lo en casos muy especiales.

— Esteee... no sé qué decir, la verdad -marmull6 Pedrito— Asi
que s6lo en casos especiales... ¢Y por qué yo?

— Bueno, nosotros no te hemos elegido, pero en nuestras cere-
monias de ultratumba hemos deseado que viniera alguien como ta.
iY ha funcionado!

— ¢Alguien como yo? No quiero ofenderte, no te lo tomes a
mal, pero es que no entiendo nada.
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— Es muy sencillo. Desde hace cientos de afos, en esta noche
de muertos abandonamos las tumbas para celebrarlo. Es nuestro
dia {no? Pues como es 16gico, lo celebramos.

Pedro estaba atonito. De vez en cuando, con discrecion, seguia
azotandose el trasero para comprobar si estaba despierto, pero no
perdia detalle del sorprendente relato. La voz continué:

— Cuando me uni al grupo en 1412, tras morir en una batalla,
existia la tradicion de celebrar torneos con lanzas y espadas, pero
como no podiamos hacernos mucho dano, el interés fue decayen-
do. Hasta que aparecieron los deportes actuales, que nos dieron la
oportunidad de disfrutar y competir a pesar de nuestras limitacio-
nes. Esta noche, en muchos lugares del mundo, se estan celebran-
do competiciones deportivas entre muertos, y antes de que salga
el sol podremos conocer los resultados en nuestro boletin interno.
¢Sorprendido?

Levemente, pues se encontraba paralizado, asintié el mucha-
cho moviendo la cabeza con una ligera sonrisa que evidenci6 autén-
tico terror. La explicacion prosiguio:

— A nosotros nos encanta el basketball. Y por eso, todos los afios
jugamos un partido entre veteranos y noveles que genera una gran
expectacion. Para ser veterano tienes que llevar mas de 100 anos
muerto, y comprenderas que eso es una gran desventaja, ya que te-
nemos a pocos que practicasen este deporte estando vivos, mientras
que los noveles tienen mucha cantera. Eso si, para poder jugar con
los noveles tienes que llevar muerto por lo menos 10 afios. Es mas
justo ¢no crees?

Pedrito no crefa nada. Sélo escuchaba atemorizado, aunque le
tranquiliz6 saber que al ser necesarios esos 10 afos, no estaba alli
por si, muriéndose de repente, pudiera reforzar al equipo de los
noveles.

— El caso es que siempre hemos perdido y estamos hartos, por-
que luego se pasan el ano mofdndose de nosotros cuando nuestros
espiritus se encuentran en algtn ritual —informé la voz— La verdad
es que hemos mejorado mucho, pero nos falta algo, y aqui es donde
entras t. {Qué te parece?

— Yo, esteee...

— Mira, como nuestros jugadores no son tan expertos en este
deporte, lo que hemos hecho en los tltimos 50 afos es asustar a los
rivales para ponerlos nerviosos. En eso tenemos mds experiencia
nosotros. Estamos mas deteriorados y, si nos lo proponemos, damos
mucho miedo.
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— iNo me digas! —exclamo Pedrito, con tono irénico.

— Si, asies. Y la estrategia funciond al principio, los primeros 20
anos o asi. Los asustdbamos, ellos jugaban peor que otras veces y los
partidos eran més igualados, aunque seguimos sin ganarlos. Pero
ahora ya se han acostumbrado y lo del miedo no funciona.

— Claro, de tanto hacerlo, se han acostumbrado, es 16gico, sue-
le pasar —confirmo6 Pedro.

— Por eso tenemos que cambiar de estrategia, y como te dije,
aqui entras tt.

— ??? Yo del basketball de los muertos no sé nada —Pedrito se
puso la venda antes de sufrir la herida.

— Bueno, en realidad es igual que el de los vivos. S6lo cambia
que los jugadores estamos muertos, pero por lo demas es igual...

—Ya...

— Sabemos que ta eres psicélogo y trabajas con deportistas —
avanzo la voz— En mi época de vivo esa profesion no existia. Habia
barberos que sacaban muelas, herreros para los caballos y las ar-
maduras y no faltaba el cura que nos bendecia antes de las bata-
llas, pero los tiempos han cambiado y todos esos ya no nos sirven.
Ahora, te necesitamos a ti.

Cuentan quienes dicen conocer algo de esta historia, que Pedro
acepto el desafio y se lo tom6 muy en serio. Tenia poco tiempo, pero
reuni6 al equipo de los veteranos y les sugirié que se centraran en
sus fortalezas. Los que podian hablar, pues algunos no tenian boca,
apuntaron acciones concretas en las que podrian destacar. Pensaron
que un tal Louis al que habian cortado la cabeza y la llevaba en una
mano, podia atraer la atencion del adversario que llevaba el balon
para que otros se lo quitaran. En esto altimo podia ser muy bueno
Pancho, pues sus brazos estaban despegados del resto del cuerpo
y se movian con mucha autonomia. A Maria la habian enterrado
en una fosa comdn tras una epidemia, y por tanto, estaba acostum-
brada al contacto, por lo que era la jugadora ideal para pelear en
el rebote y hacer todo tipo de bloqueos. Y tenian a un gran tirador,
Hermenegildo, practicante incansable lanzando piedras en los ja-
rrones de flores del cementerio en que descansaba. Un antiguo
capitdn del ejército de Benito Juarez era el entrenador, y Pedrito le
aleccion6 sobre los tiempos muertos, aunque cambiando el nombre
por razones obvias. Poco mas se sabe realmente de lo que pas6 en
ese vestuario flinebre, pero lo cierto es que el equipo de los vetera-
nos sali6 a la cancha pleno de autoconfianza, comunicacion positiva
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y espiritu colectivo, y asi consigui6 su primera victoria en el cldsico
de los muertos.

Pedro Herndndez continu6 su trabajo como psicélogo del de-
porte con los clientes vivos que, cada vez mds, requirieron sus ser-
vicios, y se dice que por algiin motivo oculto, la noche de muertos
siempre se hartaba de tequila y abandonaba las celebraciones antes
de la medianoche.

Hace unos afos, cay6 enfermo y estuvo a punto de morir, pero
finalmente se recuperd; y se comenta que viendo a su madre toda-
via angustiada le dijo:

— ¢(Por qué te has preocupado, mama? (No ves que atin no
puedo morirme? No, hasta que no cambien las reglas y pueda se-
guir apoyando al equipo de los veteranos.

— Claro, hijo. Todavia tienes mucha fiebre. Pero mama esta
aqui contigo.

(Dedicado a mis amigos de México, donde mejor se entiende la muerte
como parte de la vida. Con mi mayor respeto a todos los muertos y a quienes
tanto los extrariamos).

113
PADRES DE DEPORTISTAS:
¢PENSAMOS EN GRANDE?

Miércoles, 7 de diciembre de 2016

La semana pasada tuvo lugar un simposio organizado por la
Fundacién de Baloncesto Colegial sobre el baloncesto en los cole-
gios y su funcion educativa. Como es légico, las mas o menos 100
personas que disfrutamos de este interesante evento estamos de
acuerdo con el “Basketball is Education” que a través de esta y otras
actividades promueve esta fundacion, totalmente comprometida
con los valores educativos que desarrolla el deporte. Uno de los te-
mas fue el de los padres de los deportistas, y dentro de este, sali6 a
relucir la motivacion que tienen los padres.

Aqui y en otros escenarios, cuando se pregunta a los padres
qué les motiva de que sus hijos hagan deporte, suelen responder,
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sobre todo, que el hijo disfrute, desarrolle valores o realice una ac-
tividad sana, pero eso no implica que, ademads, existan otros mo-
tivos, en principio secundarios y bastantes veces “ocultos”, que en
determinados momentos pueden influir en su comportamiento. Asi
lo demuestra el estudio que para completar mi libro “Mi hijo es el
mejor, y ademds es mi hijo”, realizamos con 259 padres/madres de
Espana y México que contestaron a un Cuestionario de Motivacion
de Padres elaborado a tal efecto (tanto el cuestionario, como los da-
tos de ese estudio, se pueden encontrar en el citado libro).

Esos otros motivos tienen que ver con el “éxito deportivo”,
“compartir con el hijo” y el “ego del padre/madre”. Asi, aunque
muchos padres sefalan que sus principales motivos tienen que ver
con el disfrute, la salud, la socializacién y el crecimiento personal
de su hijo, reconocen, asimismo, que les motiva que su hijo gane,
destaque o llegue a la élite, poder ellos participar de alguna manera,
que el muchacho llegue donde ellos no pudieron, sentirse orgullo-
sos del hijo o presumir de sus éxitos.

Precisamente, en una de las mesas de ese simposio sobre balon-
cesto escolar, uno de los padres asegurd que “los padres queremos
ganar... y a los chicos quiza no les importa tanto, pero a los padres,
si”. Un padre sincero que dijo lo que muchos sienten pero no se
atreven a confesar. Como es obvio, si aun no siendo la principal, la
motivacién por el éxito deportivo es muy potente, tendrd un im-
pacto notable en lo que los padres dicen y hacen. El hijo pierde y se
enfadan, le echan la bronca porque no se ha esforzado o buscan cul-
pables externos; y cuando las cosas no van como les gustaria, pre-
sionan al chico para que se esfuerce mas, critican al entrenador, etc.

La motivaciéon por “compartir con el hijo” puede ser benefi-
ciosa si los padres se limitan a disfrutar de un tema en comtn y a
ayudar y apoyar al hijo en lo que necesite, pero sin rebasar la res-
ponsabilidad que les corresponde. Cuando no controlan este tipo
de motivacion, es muy probable que se inmiscuyan en las funciones
del entrenador y asuman un protagonismo inapropiado opinando
de todo, dando instrucciones técnicas a su hijo y agobidndole con
un control excesivo. Aqui se situaria el padre que controla meticu-
losamente las comidas, las horas de suefo, etc., establece objetivos
para los partidos, graba todo en video, lleva registros de rendimien-
to, da multiples consejos y cosas por el estilo. No es dificil pasar del
simplemente querer compartir una actividad apasionante como es
el deporte, a que la implicaciéon propia (de los padres) se convierta
en un motivo de mucho peso que llegue a eclipsar a otros motivos.
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Y algo parecido sucede con los motivos relacionados con el ego
del padre. En un principio no existen o no suelen ser los que mas
influyen, pero en bastantes casos, a veces sin ser conscientes los pa-
dres, llegan a tener un peso significativo. Todos conocemos a padres
que disfrutan presumiendo de sus hijos deportistas y alimentan con
sus comentarios expectativas poco realistas que, tarde o temprano,
pueden pasar factura en forma de frustracion, culpabilidad, baja
autoestima, etc.

En muchos casos, los padres no ven o no quieren ver estos tipos
de motivos que, en definitiva, se relacionan con asumir el deporte
de sus hijos en primera persona, como si fueran ellos los principales
actores. Sin duda, ayudaria mucho sensibilizar a los padres sobre
estas cuestiones para que analicen qué es lo que les motiva de que
sus hijos hagan deporte. Asi, podrian tener mas conciencia sobre
esos motivos en principio “ocultos” y seria mas probable que pudie-
ran controlarlos (a veces, con la ayuda especializada de los psicolo-
gos del deporte).

Ademas de la motivacion nociva, también tienen mucho peso
las emociones que no se controlan. De hecho, en una encuesta a
1.500 personas de diferentes paises que también se comenta en ese
libro, el mayor acuerdo se produce respecto a la afirmacién: “los
padres deben aprender a controlar sus emociones”. El deporte, por
su propia naturaleza, es una actividad muy emotiva, y si encima el
que esta jugando es tu hijo, pues mas aun. Y todavia mas si lo que
te motiva es el éxito o alimentar tu ego. La mayoria de los padres
sufre viendo competir a sus hijos, y ese sufrimiento es otro ingre-
diente a tener en cuenta. Como lo es la falta de conocimiento so-
bre el deporte, las consecuencias de administrarlo mejor o peor, la
trascendencia de su comportamiento como padres y qué hacer para
contribuir favorablemente y no perjudicar. La falta de informacion
explica muchos comportamientos inadecuados, y de hecho, cuando
se informa a los padres, muchos de esos comportamientos desapa-
recen o disminuyen. Si ademas los padres aprenden a controlar su
motivacién y sus emociones, los resultados son todavia mejores.

Por desgracia, todavia existen muchos clubes y escuelas depor-
tivas que ignoran su responsabilidad de contribuir a la formacién de
los padres. Piensan que ignordndolos, teniéndolos lejos, no se com-
plican la vida y solucionan el “problema” que suponen esos padres
que quieren saber, les cuesta entender y pueden resultar incomo-
dos, pero no por eso los hijos dejan de sufrir a sus desinformados
padres. Coinciden muchos deportistas jovenes en esas agobiantes
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charlas postpartido que sus padres les sueltan en el coche regresan-
do a casa. Los padres lo hacen con su mejor intencién, pero ¢quién
les ha explicado lo ineficaces y contraproducentes que suelen ser
esos comentarios en caliente? Como sucede en el coche y no en las
instalaciones deportivas, los entrenadores y directores deportivos
prefieren pensar que la situacién no existe, o que no es su problema,
pero esos y otros monoélogos inapropiados pueden llegar a influir
muy negativamente en el funcionamiento de los deportistas.

Ignorarlo y quejarse de los padres es lo mas facil; mucho mas
que aceptar la responsabilidad de formarlos e integrarlos. Es la solu-
cién de quienes piensan en pequeno. Pero si de verdad pensamos
en grande, con el convencimiento de que el deporte es una herra-
mienta educativa muy poderosa a la que queremos sacar el maximo
partido, hay que reconocer la trascendencia de los padres y contar
con ellos, contribuyendo a que comprendan las cuestiones clave y
acttien para sumar. Eso supone organizar actividades apropiadas
para los padres como un elemento mas de la actividad deportiva de
los chicos, asi como mantener con ellos una comunicacion construc-
tiva que por supuesto, no se debe confundir con esos decalogos tan
ridiculos que de vez en cuando vemos para decir a los padres lo que
no tienen que hacer, pues se trata de informarles para que colaboren
no so6lo no restando, sino sobre todo, sumando.

Los padres son una pieza fundamental para que el deporte
cumpla sus grandes objetivos educativos en la infancia y la adoles-
cencia. {Pensamos en grande?

114
ESTAFADORES EMOCIONALES

Miércoles, 14 de diciembre de 2016

Desde hace unos dias, es actualidad en Espana el “caso de
Nadia”, o mas bien de sus padres. Nadia es una nifia de 11 anos que al
parecer padece una enfermedad rara que provoca la muerte en poco
tiempo, y desde 2008, sus padres estan pidiendo y recibiendo dinero
para acceder a tratamientos costosos para curarla. En estos anos, el
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caso ha sido objeto de diversas campafas apoyadas por cadenas de
television, actores conocidos y otros personajes mediaticos que han
tocado la fibra emocional de numerosas personas que se han pres-
tado a colaborar con sus donaciones. Todavia sigue la investigacion,
pero ya se ha sabido que los padres han recaudado cerca de un milléon
de euros que no han gastado en la enfermedad de su hija. Una esta-
fa por la que, cuando escribo esto, el padre esta detenido y a ambos
progenitores se les ha retirado la patria potestad de la nina. El juez
también ha ordenado investigar sobre la enfermedad de Nadia, ya
que se sospecha que los padres podrian haber mentido o exagerado
respecto a su naturaleza y/o gravedad. Asimismo, se ha conocido que
no es la primera vez que este padre incurre en este tipo de delito, ya
que estuvo en la cércel por otra estafa hace 16 o 17 afos y, segin han
declarado algunas personas, ha estado involucrado en otros asuntos
por el estilo. Por supuesto, hay que dejar que la justicia haga su traba-
jo y no prejuzgar, pero de momento, es lo que hay.

Al hilo de este lamentable asunto, se public6 en Twitter que el
padre de Nadia dice ser un coach que da charlas motivacionales
(""). Si es cierto, supongo que habla de su propia historia de supe-
racién, de como ha luchado contra la adversidad de una enferme-
dad mortal para sacar a su hija adelante... Todo un farsante dando
lecciones de tolerancia a la frustracion, motivacion, fuerza de vo-
luntad... Otra estafa emocional con la que, muy probablemente,
también habra ganado dinero aprovechdndose de organizadores
oportunistas y cientos de victimas escuchantes que habran admira-
do el “encomiable ejemplo” y quiza se hayan sentido culpables por
no ser capaces de superarse en situaciones mucho mas sencillas.

Este “coach” no merece mas comentarios. Pero salvando las dis-
tancias que marca su inadmisible comportamiento, es el prototipo
de vendedor de humo que, utilizando una historia que impacta, se
lanza a “motivar” a otros poniéndose como ejemplo. Piensan estos
“motivadores” que hablar del sufrimiento propio y de cémo fueron
capaces de superar tan extraordinaria adversidad a base de fuerza de
voluntad, compromiso, etc. es la mejor manera de activar las emocio-
nes de los escuchantes y que estos se conciencien de que si existen
limites, es porque ellos los ponen; si su vida es monétona, es porque
no tienen el valor de romper y dedicarse a proyectos ambiciosos; y si
no alcanzan sus suefos, es porque ponen excusas, les falta coraje, no
tienen fuerza de voluntad, no creen en si mismos, etc.

Algunos de estos oradores parten de una experiencia propia
que puede ser admirable, pero intentan exprimirla para que sea
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un ejemplo a imitar y se pasan de la raya haciendo afirmaciones
y dando consejos que en algunos casos propician una motivacion
fugaz, en otros una cierta culpabilidad por no ser capaces de hacer
lo mismo, y en otros el rechazo a quien dice ser tan perfecto e inten-
ta adoctrinar. Por desgracia, también pueden impulsar a algunos a
tomar decisiones drésticas que mas tarde se vuelven en su contra,
como es el caso de una persona que conozco que, tras una charla de
estas, dejo su trabajo y a su familia para encontrarse a si mismo en la
India, de donde tras varios meses de infructuosa btisqueda, regreso
muy frustrado y con la motivacion por los suelos; mas aun, cuando
encontrod a su ex mujer saliendo con otro y encima tuvo que apun-
tarse al paro. Hay personas insatisfechas que buscan nuevos incen-
tivos e incluso darle un nuevo sentido a su vida; otras que, aun yén-
doles bien, se encuentran atrapadas en la monotonia y buscan la
inspiracién que les saque de ella; y otras que necesitan oir mensajes
optimistas que, mientras dure el espejismo, les hagan sentirse bien
y mal alimenten su autoestima. Todas estas personas son potencial
caldo de cultivo para estos motivadores de pacotilla.

Lo importante de la motivaciéon no es tener un subidon pasaje-
ro, sino su estabilidad, y esta no se consigue vendiendo/comprando
humo, sino que necesita de la autoconfianza que aportan los obje-
tivos y planes verdaderamente realistas, los medios y habilidades
pertinentes para poder funcionar con éxito y los pequenos logros
que se vayan consiguiendo en el camino. Por eso, no todos los ejem-
plos valen, no todas las recetas valen, y el hecho de que una historia
impacte emocionalmente, no significa que estimule una motivacion
estable; en bastantes ocasiones, la persona que escucha esa historia
excepcional, aun admirdndola, la considera lejos de su realidad, y
eso basta para que su impacto no trascienda mas alla de una emo-
cién positiva pasajera.

He conocido a personas que han impartido charlas “motiva-
cionales” explicando como han superado la adiccién a las drogas
o las secuelas de atentados terroristas o accidentes de coche; como
han gestionado despidos laborales, emprendido nuevos proyec-
tos, orientado a sus hijos superdotados o navegado en barco has-
ta América; y por supuesto, como saliendo de la nada han hecho
grandes fortunas, como han superado adversidades hasta triunfar
en el mundo del espectaculo o ganar medallas y titulos en la arena
deportiva, o como han compaginado la vida personal y familiar,
realizado suefios imposibles, roto barreras infranqueables. ..
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En general, los “motivadores” cuya tinica herramienta es su
propia experiencia personal, es decir, contar cudl era su situacion
y como se han motivado y actuado ellos, suelen despertar el inte-
rés de la audiencia siempre que sus vivencias sean verdaderamen-
te atractivas, algo que no siempre sucede. Algunos hablan de cosas
que al publico le importan un pimiento, pero les encanta escucharse
y contar su vida creyendo que asi aportan, cuando en realidad abu-
rren y su mejor impacto, el alivio, se produce cuando terminan. En
otros casos, la historia es seductora y, ademas de captar la atencion
de los escuchantes, puede entretener y provocar emociones inten-
sas que enganchan al publico, pero no por eso sirve para motivar. Y
por supuesto, también existen charlas que ayudan a reflexionar si el
escuchante es capaz de aislarse del ego del orador para centrarse en
los contenidos.

Sin duda, existen personas que han superado tremendas ad-
versidades o conseguido logros excepcionales cuyos relatos pueden
inspirar y aportar un extra de energia para conocernos mejor, tomar
decisiones importantes, afrontar los desafios cotidianos y seguir
creciendo, pero suelen ser las que exponen su experiencia personal
entrelazada con otros elementos y no pretenden que su historia se
convierta en un ejemplo para los demds, permitiendo que sean los
escuchantes quienes lleguen a sus propias conclusiones sin necesi-
dad de esas recetas faciles que pretenden ahondar en las actitudes,
creencias y valores de cada uno; y por supuesto, evitando pontificar
sobre “mira lo bien que lo hice yo; lo que a ti te falta es compromiso,
fuerza de voluntad, creer en ti mismo, tener valor...”. Cuando la
charla va por ahi... iuf!

Y qué decir de esas charlas que estan stuper preparadas, a las
que falta espontaneidad. Estas hablando de una vivencia personal
y, sin embargo, lo tienes todo perfectamente enlatado: siempre lo
mismo: con las mismas fotos de cuando eras pequefo, el mismo or-
den milimetrado de los contenidos, las mismas anécdotas, los mis-
mos gestos, las mismas frases contundentes, etc. Una contradiccion:
porque si es algo tan personal deberia ser mas espontdneo. En oca-
siones, tengo la sensacion (que a veces se confirma) de que en estas
charlas se exageran las historias y hasta se inventan cosas. Y el ora-
dor llega a fabricar un relato en el que los adornos llegan a magnifi-
car y superar a la realidad.

Y no digamos cuando se trata de auténticos farsantes, como
ese presunto estafador. Sin llegar tan lejos, (o si?, existen los que
nos venden la moto contando historias fantésticas de las que “de la
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misa, la mitad”; y a menudo se las compramos y los consideramos
auténticos gurts cuando en realidad no han empatado con nadie y,
si les sacas del enlatado, son incapaces de aportar, explicar, relacio-
nar, reflexionar o debatir; y encima, tienen la cara dura de pontificar.
A veces necesitamos gasolina, y de eso se aprovechan estos esta-
fadores emocionales; pero si no ponemos la gasolina que nos con-
viene, podremos salir de la gasolinera con el deposito lleno, pero
pronto nos quedaremos tirados.

Muchos de estos “motivadores” dicen que son “coach”. En
los tiempos actuales es la etiqueta perfecta para un estafador emo-
cional, pero como es 16gico, esto no hace mas que desprestigiar al
coaching dando a entender que consiste en dar recetas faciles que
al coach le han funcionado bien, para conseguir cualquier objetivo
que uno se proponga. No es extrafio que para muchos que han te-
nido la mala suerte de padecer a estos estafadores, el coaching esté
desprestigiado. La conclusion es que cualquiera que tenga algo que
contar (o se lo invente), conozca un par de juegos divertidos, mal
aprenda alguna explicacion muy bdsica sobre la motivacién, reco-
pile unas cuantas recetas y haya asistido a algtin curso donde, con
tal de pagar, le hayan dado un certificado (con independencia de
su duracion, contenidos, profesorado y aprovechamiento), ya es un
“coach” que se cree capacitado para aconsejar y guiar la vida de los
demas (!!!).

Evidentemente, la estafa emocional no es el coaching que lle-
van a cabo los profesionales serios y bien formados. Estos, como
casi todo el mundo, tienen historias personales de superacion que
aun no siendo excepcionales, podrian ser ejemplos mds cercanos a
la realidad de sus clientes. Sin embargo, no es la funcién del coach
hablar de si mismo y convertirse en ejemplo, sino ayudar a que sea
el coachee (su cliente) quien encuentre su propio camino, tome las
decisiones oportunas y ponga en préactica los planes que conside-
re convenientes. El coach es un facilitador que no juzga ni se posi-
ciona, respeta la libertad del coachee y no pretende convencerle del
camino que debe seguir. Y su método de trabajo es aparentemen-
te sencillo, sin necesidad de excentricidades. Claro que lo sencillo
es lo dificil, porque sin adornos exdéticos hay que saber de verdad
para poder hacer un buen trabajo que trascienda mas alld del humo
pasajero. Algunos que se llaman “coach” inventan o copian teorias
y remedios llamativos que no tienen maés base que la ignorancia y
la imaginacion. Han oido campanas pero no saben dénde; cogen
de aqui y de alli y lo pegan de cualquier manera; inventan lo que
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ya estaba inventado, pero al querer diferenciarlo lo hacen mucho
peor; en definitiva, no tienen ni pufetera idea pero lo tapan con
planteamientos exuberantes y pontificando como si fueran grandes
expertos.

Ser un buen coach, o aplicar bien el coaching como una herra-
mienta mas para liderar o seguir creciendo, requiere dominar cono-
cimientos especificos de Psicologia y habilidades especificas del coa-
ching que deben interactuar, pero ademas exige un comportamiento
responsable que tenga en cuenta que el coachee es un ser humano
que necesita ayuda y no la pieza de un juego para satisfacer la eco-
nomia, el entusiasmo y/o el ego del coach; y menos aun, alguien de
quien se pueda abusar a partir de una relacién de poder que contra-
dice lo que es el coaching. Vender la moto contribuyendo a crear ex-
pectativas atractivas que probablemente no se cumpliran, apelando
a supuestos valores como la fuerza de voluntad, dando consejos sin
fundamento o que no procedan y, en muchos casos, provocando
culpabilidad, es una estafa emocional que no entra dentro de las
buenas practicas de quien aplica el coaching con conocimiento y
responsabilidad.

115
CUENTO DE NAVIDAD

Domingo, 25 de diciembre de 2016

Hace algunos afnos, en una escuela de negocios de los Estados
Unidos en la que se estudiaban la eficiencia y excelencia de los equi-
pos de alto rendimiento, se les pidi6 a los alumnos que aportaran
ejemplos de los que se pudiera aprender, y uno de ellos, Charly
Believer, propuso a Papa Noel. Sus companeros y el profesor se
lo tomaron a broma y rieron a carcajadas, pero Charly iba en se-
rio, e insistié con un argumento contundente que tras la increduli-
dad inicial, nadie pudo refutar: ¢{Hay alguien mas eficiente que €1?
¢Alguien que realice una tarea de tan alto rendimiento con mas efi-
ciencia y excelencia que é1? El eminente profesor, Dr. Wastingtime,
penso que seria una pérdida de tiempo, pero decidi6 darle a Charly
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una oportunidad encargandole que investigara sobre ese excepcio-
nal personaje y presentara sus conclusiones dos meses mas tarde,
justo antes de las vacaciones de Navidad.

Charly no esperaba tan comprometido encargo, una patata ca-
liente, y se quedo perplejo. ¢Investigar sobre Papa Noel? ({Donde?
¢En Internet? Empez6 por ahi, pero sélo encontré lo tipico: las fotos
de siempre, los nombres de sus renos, la tradiciéon mas reciente...
Nada que permitiera profundizar en las claves de su eficiencia y
excelencia. Decidi¢ ir a las bibliotecas més antiguas, y alli rebuscé
hasta en los documentos més polvorientos, pero ni rastro del caris-
matico Santa Claus. Estaba perdido; y se lament6 una y mil veces de
haberse atrevido a abrir la boca, pues en definitiva, concluy6, Papa
Noel no pasaba de ser un personaje de ficcion, una invencion, y es-
taba claro que el Dr. Wastingtime s6lo habia aceptado su osadia para
darle una leccion por pasarse de listo.

A primeros de diciembre, a punto de tirar la toalla, Charly sali6
a pasear, y en el vestibulo de un gran centro comercial vio a uno de
esos imitadores de Santa Claus hablando con unos nifos que tras
una respetable cola, cargados de esa ilusion tan especial que se refle-
jaba en sus caras, se atrevian a pedirle sus regalos. Viéndolos, recor-
dé esa sensacion maravillosa que él también habia tenido cuando
era nino, y penso que es muy hermoso creer, y que para Papa Noel
no habria nada mas gratificante que responder a las expectativas de
todos esos nifnos que creian en él. De pronto, sin saber como, se
vio cerca de ese Father Christmas de pega y percibié que este miraba
en su direccion y llamaba a alguien. Mir6 hacia atrds, convencido
de que no iba con él, pero alli no habia nadie mas, y el gesto del
hombre de rojo y barba postiza no dejaba duda: le llamaba a €l. Se
acercd; y ante su sorpresa, el hombre sac6 de su vestimenta unos
papeles y se los entrego.

— Toma Charly, esto es para ti.

No dijo mas. Se volvi6 hacia el siguiente nifo, que ya le espera-
ba en sus rodillas, y continud su tarea.

Charly se qued6 de piedra y tardé en reaccionar. O al menos
esa sensacion le dio. Y aunque la curiosidad le atrapaba, no se atre-
vi6 a revisar esos misteriosos papeles hasta que llegé a su casa. Una
vez alli... iOh! Un pergamino antiguo, escrito a mano, contaba una
historia fascinante que le cautivé. Segtin decia, en la Navidad de
1412, en una pequena aldea de la actual Finlandia, los regalos de
Santa Claus no llegaron a quienes los solicitaron, y como es légico,
eso supuso una gran decepcion, sobre todo para los ninos. El estre-
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pitoso fracaso provocé criticas muy duras a Papa Noel, y no sélo en
ese pueblo, sino en todo el reino. Entre otros reproches, le acusaron
de descuidar sus compromisos con los locales por estar mas pen-
diente de los encargos que, cada vez mas, le llegaban del extranjero,
y hasta cuestionaron si debfan seguir confiando en él o buscar otro
proveedor que los atendiera mejor. ;

— Pero eso no es posible —decian algunos— El es el Padre de la
Navidad. ¢(Como le vamos a sustituir?

— Nadie es insustituible —apuntaban los mas criticos— Si no
hace bien su trabajo, habra que cambiarlo.

— Bueno, en realidad sélo ha sido un pequeno descuido en un
pueblo casi insignificante —le defendian los primeros.

— ¢Un pequeno descuido en un pueblo casi insignificante? No
hay nadie insignificante —argumentaban los otros— A Santa Claus
se le exige que rinda al méximo y nos atienda a todos por igual. Se
empieza por un pequeno descuido, pero si no se le da importancia,
el ano proximo seran dos; y asi, cada vez peor.

Papa Noel estaba abochornado. El error era gravisimo y no ha-
bia excusa. Pero ya estaba hecho; y ahora, ademas de disculparse y
subsanarlo en la medida posible (pidi6 la ayuda de los Reyes Magos
de Oriente que alli nadie conocia, y ese afo, a primeros de enero, le
echaron una mano), lo importante era analizar qué habia pasado para
aprender de lo ocurrido y que no volviera a suceder. Mas aun, habria
que aprovechar este error como una oportunidad para mejorar los
procedimientos y rendir mucho mejor que antes. Es lo que siempre
habia hecho. Record6, como ejemplo, que aproximadamente en el
ano 1100, a un nino que le habia pedido una espada, le llevé una de
verdad y el pobre se corté una mano. Menos mal que gracias a sus ex-
cepcionales contactos con el de més arriba, consiguié que el mucha-
cho no la perdiera, pero menudo patinazo. Aprendi6 entonces que
habia que revisar mejor todos los pedidos y tener muy en cuenta las
necesidades concretas de cada cliente. No valia cualquier cosa més o
menos parecida a lo que se pedia, sino que habia que ofrecer servicios
a medida para que cada uno estuviera verdaderamente satisfecho. Y
asi se hizo a partir de entonces.

Ahora, aplicando esa misma filosofia de aprender de los erro-
res, convoco a su equipo para analizar qué habia sucedido con esa
pequena aldea en la que habian fracasado.

— La culpa es de ellos —dijo uno de sus lugartenientes—
Mandaron las cartas unos dias tarde, fuera de plazo, y ya estaban
todos los pedidos preparados.
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— Esta claro que si mandan las cartas tarde, eso nos obliga a
hacer un sobreesfuerzo y nuestra tarea es mas dificil —reacciond
Santa Claus- ¢Pensais que eso justifica que no hagamos bien nues-
tro trabajo?

— Bueno, la verdad es que hemos cumplido bastan-
te bien. La gran mayoria ha recibido sus regalos ¢no es asi?
—apunt6 otro— El porcentaje de trabajo bien hecho ha sido de mas
del 99%. Es para estar satisfechos éno?

— Aja; entonces pensais que debemos estar satisfechos con el
99% de éxito —subray6 Papa Noel- (Y si fuera el 95%? {Qué dirfais?

— Bueno, sigue siendo un porcentaje muy alto ¢no? —asevero el
mismo que habia aportado el dato. Otros de los que estaban presen-
tes asintieron.

— Ajéa; entonces, todavia tenemos margen para seguir erran-
do, éno es asi? —senald el Padre de la Navidad— Este ano ha habido
ninos a los que hemos fallado estrepitosamente, que se han llevado
una enorme desilusion. Estdin muy tristes. Confiaban en nosotros
y les hemos decepcionado. Hemos perdido credibilidad. Pero con
esa estadistica tan favorable, el afo que viene todavia tendremos
margen para fallarles a otros muchos nifos y, sin embargo, lo cele-
braremos como un gran éxito. ¢Es asi?

— Bueno...

— Y al siguiente afno, podriamos tener aun més margen de
error, porque el 90% de éxito tampoco estd tan mal iverdad?
—continué el de la barba blanca— ¢Qué es un 10% de ninos desilu-
sionados que dejan de creer en nosotros, si contentamos al 90%?

— Pero es que si ellos no cumplen los plazos... —insisti6 el pri-
mero que hablé.

— De acuerdo. Si no cumplen los plazos lo tenemos mas dificil
—reconoci6 Papa Noel- {Qué podemos hacer entonces? ¢{Nos resig-
namos? {Les echamos la culpa y asi nos justificamos? ¢O buscamos
una soluciéon?

Nadie respondi6; pero Santa Claus percibi6é que su argumento
habia calado y continué:

— ¢Qué os parece si en lugar de quejarnos, pensamos qué po-
demos hacer nosotros para prevenir este problema vy, si surgiera,
solucionarlo?

Charly pas6 toda la noche leyendo esos valiosos documentos
y reflexionando. Se dio cuenta de que la excelencia es incompatible
con conformarse; que aunque se hagan las cosas bien, se puede me-
jorar; y, sobre todo, que si te acomodas, cada vez lo haras un poco
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peor. Aprendié también, que por mucho que se amplien horizontes
incorporando nuevos clientes, nunca se debe descuidar a los que ya
lo son, ya que su fidelidad no es un cheque en blanco, sino que hay
que alimentarla continuamente con los mejores servicios. Concluy6
asimismo, que la eficiencia exige centrarse en lo que depende de
uno mismo en lugar de quejarse, asi como organizarse mejor para
rendir mds y prevenir y solucionar los problemas que retrasan o im-
piden la consecucién de los objetivos. Comprendié ademas, que no
se puede despreciar a ningtin cliente, que todos son importantes, y
que la credibilidad y la confianza son elementos bésicos, por lo que
un mal servicio puede tener consecuencias graves.

Observando cémo dirigia Papa Noel, Charly tuvo muy claro
que un buen director no puede imponer, sino argumentar con ha-
bilidad para convencer; ademas, pens, debe tener la mente abierta
para pedir, recibir e implantar ideas de sus subordinados e involu-
crar a estos en la toma decisiones, pues s6lo asi conseguira que den
lo mejor de si mismos. Y por supuesto, entendié que los errores son
grandes oportunidades para avanzar mas.

El 20 de diciembre era el dia D, y como era de esperar, no fal-
t6 nadie a clase. El Dr. Wastingtime cedi6 la palabra a Charly con
un tono jocoso que los deméds alumnos secundaron con risas. Fue
el preambulo de las carcajadas que todos esperaban ante el previ-
sible ridiculo. Pero en los treinta minutos de su exposicién, sin nin-
gun apoyo tecnolégico, Charly les sorprendié con sus inapelables
explicaciones. Todos salieron convencidos de que Papa Noel era un
excelente ejemplo de eficiencia y excelencia, y tomaron buena nota
de las ensefianzas que podian deducirse del modus operandi de tan
excelso personaje. Después, tras las efusivas felicitaciones a Charly,
como era el tltimo dia de clase antes de la Navidad, todos fueron
a comer a un restaurante en el que ivaya casualidad! los camareros
estaban vestidos como Papa Noel. Y menos mal que habian reserva-
do mesa, porque el comedor estaba abarrotado y la lista de espera
era interminable. Ya sentados, enseguida repararon en el increible
espectaculo de esos camareros; y no por los trajes, sino por su admi-
rable eficiencia trabajando en equipo y la excelencia de su desem-
peno. iEso si que era puro alto rendimiento! Cuando uno de ellos se
acerco a la mesa, el profesor Wastingtime se dirigio a él:

— Estamos observando como trabajais y da gusto ver como cui-
dais todos los detalles con cada uno de los clientes. iEnhorabuena!

— Bueno, en un espacio de tiempo tan limitado, tenemos que
dar un buen servicio a todos. Ese es nuestro trabajo —respondi6



Se hace camino al andar (fambién, cuesta arriba)

el camarero— {Qué sucederia si con la excusa de que son muchos
clientes que quieren ser servidos casi a la vez, sélo atendiéramos
bien al 95%7? ¢Qué dirian ustedes si fueran del 5% restante?

Charly mir6 al camarero y capto el guino de complicidad que
este le hacia. Después, el hombre se fue y no volvieron a verlo
mas. A lo largo de la comida, El Dr. Wastingtime quiso continuar
esa conversacion y repetidamente pregunté por él, pero ninguno
de los que se acercaron era ese camarero y nadie supo identificarlo.
Inexplicablemente, se habia evaporado y alli no le conocian: como si
nunca hubiera estado. Nadie comprendi6é qué habia pasado; excep-
to Charly, claro.

iFeliz Navidad! Hohoho!
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QUERIDOS REYES MAGOS:
QUIERO VOLVER A DISFRUTAR

Viernes, 6 de enero de 2017

Empez6 a jugar al tenis desde muy pequenio, y siempre se le
dio muy bien. Podia estar horas y horas en la pista sin cansarse,
aprendia bastante rdpido y era muy competitivo, por lo que desta-
c6 muy pronto. En los torneos, lo normal era que ganara todos los
partidos, incluso contra nifios mayores que él. El tenis le apasiona-
ba. Esperaba con ansia cada entrenamiento, y su mayor desilusiéon
llegaba cuando por estar lloviendo o cualquier otro contratiempo,
no podia practicar. Los fines de semana disfrutaba compitiendo en
uno o més torneos, y cuando no los habia, no paraba de entrenar y
jugar partidos contra chicos y adultos de su club. Con 10 afos fue
campeon regional benjamin y alevin, practicamente sin rival, y con
12 gan6 su primer torneo a nivel nacional. Muchos expertos pro-
nosticaron que en el futuro seria uno de los mejores en el circuito
profesional.

Con 14 afnos su estela sigui6 siendo triunfante, y un entrenador
de la capital fue a hablar con sus padres y les convencié de que, si
queria llegar a ser alguien en el tenis, tal y como sus excepciona-
les condiciones apuntaban, el chico tenia que entrenar y competir
a otro nivel: con méds medios, compafieros mas competitivos y un
plan deportivo més avanzado, algo que no era posible donde ahora
estaba, pero que lo seria si se iba con él. El muchacho abandon¢ al
club y a su entrenador de siempre y se fue a vivir lejos de su familia
y su entorno, a un piso que compartia con otros dos jugadores que
eran mayores que él, bajo la supervision de una mujer que les ha-
cia la comida. Aprovechando el cambio, sus padres aceptaron que
dejara el colegio y se matriculara en la ensefianza a distancia, ya
que asi podia realizar dos entrenamientos diarios, algo que, segtin
su nuevo entrenador, era fundamental para poder llegar a la élite.
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Ademas, tenia que participar en torneos que en ocasiones se juga-
ban entre semana, algunos incluyendo viajes, por lo que la disponi-
bilidad tenia que ser absoluta.

Por supuesto, todo esto tenia un elevado coste que los padres
asumieron pidiendo un préstamo que hipotecé su casa. Sus amigos
mas cercanos pensaron que era una exageracién, pero los padres
lo justificaron “porque por un hijo se hace lo que haga falta, y cual-
quier esfuerzo y sacrificio son buenos para que el chico pueda al-
canzar sus metas”. Por suerte, pronto pudieron firmar un contrato
con un patrocinador y la federaciéon ayudé con algunos gastos, pero
el principal apoyo econémico seguia siendo el de los padres.

Aunque le cost6 adaptarse, en los primeros meses en su nue-
vo enclave mejor6 en las parcelas fisica y técnica y consigui6 los
buenos resultados que se esperaban de él. Sin embargo, ya no
disfrutaba como antes. Algo habia cambiado. Antes podia estar
horas y horas en la pista sin perder un apice de motivacion, pero
ahora, cada vez con mayor frecuencia, le costaba soportar los en-
trenamientos largos y muy exigentes, y hasta no le apetecia ir a
entrenar, algo que jamas le habia sucedido. “Antes era un juego,
y ahora es una obligacién”, le dijo a uno de sus companeros de
piso, buscando su comprension. En realidad, no tenia con quién
hablar fuera de su circulo del tenis. Como no iba al colegio y vi-
via en otra ciudad, no tenia mds amigos que sus comparneros de
fatigas tenisticas, mayores que €l, y sentia que a sus padres no les
podia confesar algo asi, so pena de darles un disgusto muy grande
y que se sintieran muy decepcionados con €l después de todo lo
que estaban haciendo por ayudarle.

Su entrenador le recordaba a menudo que todos: su padres, los
patrocinadores, el mismo, confiaban mucho en él y sabian que tra-
bajando duro podia seguir los pasos de los grandes tenistas. Con
frecuencia le hablaba de Nadal como ejemplo a seguir, de sus gran-
des gestas, de coémo con s6lo 19 afos habia ganado su primer Grand
Slam... Nadal habia sido siempre su idolo. Lo habia admirado con
veneracion y lo seguia admirando, incluso més ahora que era mas
consciente de la enorme dificultad que entrana llegar a la élite y el
extraordinario mérito que conlleva ser uno de los mejores de la his-
toria del tenis. Pero también por eso, cada vez dudaba méas de que
él pudiera seguir esa trayectoria, y cuando su entrenador o cual-
quier otro se referfan a Nadal como el modelo a imitar, algo que an-
tes le gustaba, se sentia incomodo y amenazado por la posibilidad,
muy probable, de no poder imitarlo ni siquiera de lejos. En realidad
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estaba harto, tal y como confes6 a uno de sus companeros tras un
mal entrenamiento en el que el entrenador le insté a que tuviera
la fuerza mental del gran campeodn: “estoy hasta los c... de Nadal”.
Evidentemente, sabia que la culpa no era de Nadal, sino suya y de
quienes no hacian mas que hablar de aquel con la mejor intencion
de motivarle, eso no lo dudaba, pero “lo tinico que consiguen es
hundirme mas”.

El companero en quien confiaba, hacia tiempo que habia tirado
la toalla. Aunque jugaba bien al tenis, no tenia el nivel de nuestro
amigo, ni tampoco su ambicién por llegar a la élite. Asumia que era
un jugador de segunda fila, y como mucho aspiraba a seguir unos
anos mas jugando torneos menores y, después, vivir del tenis ha-
ciéndose entrenador o abriendo una escuela. Por tanto, no sentia la
misma presion, y aunque escuchaba a su companero, no sabia bien
qué decirle. Este encontraba en aquel su pafiuelo de lagrimas, pero
no la empatia que necesitaba. Ante este vacio, intentaba ayudarse a
si mismo escribiendo sus pensamientos y sensaciones en una espe-
cie de diario que tenia en su ordenador portatil. Le permitia desaho-
garse, y asi se sentia algo mejor. No le libraba del sufrimiento que
su actividad le producia, pero era lo tinico que tenia. “Estoy solo”,
escribié un dia, “es dificil entender por qué me siento asi cuando lo
tengo todo. Muchos chavales estarian deseando estar en mi lugar.
Seguramente, soy muy egoista”. En otra nota apunt6: “tengo que
esforzarme para volver a disfrutar, para divertirme, para no fallar-
les a todos los que me apoyan”. Finalizando diciembre, estando en
su casa de vacaciones, se le ocurrio escribir en forma de carta a los
Reyes Magos.

Queridos Reyes Magos:

Antes creia en vosotros y esperaba con ilusion vuestros regalos, casi
siempre algo de tenis: raquetas, botes de pelotas, cordajes, raqueteros, etc.
incluso el libro de Agassi. Son los regalos que recuerdo y que mds apreciaba.
Ahora que no creo en vosotros me doy cuenta de que todos esos regalos no
eran mds que insistir en lo mismo, embolatarme con el tenis: tenis, tenis
y mds tenis. No me importaba porque era mi pasion y creo que atin sigue
siéndolo, pero ahora lo veo de otra manera. Me gustarian unos Reyes sin re-
galos de tenis, sin conversaciones de tenis, sin que me hablen de Nadal o me
den dnimos para el siguiente torneo o el afio que empieza. Estoy hasta los
c... bueno, estoy harto de eso y creo que necesito oxigenarme para recuperar
la ilusion, y también no sentirme culpable si pierdo.
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Pierdo pocos partidos, pero el miedo a perder me mata, y hay dias en
que casi no duermo pensando que puedo perder. Por culpa de una lesion
no he podido jugar en dos torneos y me he sentido bien. Eso es muy malo.
Si el tenis es mi vida deberia estar deseando jugar torneos y tener hambre
por ganarlos. Eso dicen mi entrenador y mis padres y seguramente tienen
razon, pero esa hambre la he perdido y prefiero estar lesionado. Es algo in-
confesable, pero sé que sabéis mantener los secretos, sobre todo porque sois
personajes de ficcion y eso os lo pone mds ficil.

Estoy atrapado. Lo mejor que hago es jugar al tenis, pero ya no disfruto.
Es una pesadilla. Y cada vez que hago una doble falta, por ejemplo, se me
cae el mundo. ¢Es posible que vuelva a disfrutar de nuevo? Me importa una
m... ser como Nadal. Lo que quiero es dejar de sufrir y volver a pasarlo bien
con este deporte. Sé que nunca leeréis esta carta porque no existis, y no seré
tan tonto de mandarla a vuestra direccion de email: reyesmagos@gmail.com,
pero como en el pasado cref en vosotros, igual que cref en el tenis, por los vie-
jos tiempos!

El dia de Reyes le desperté su madre. Tenian la costumbre de
entrar juntos en el salén para ver los regalos que Sus Majestades
les habian traido, y sus padres, abuela y abuelo y dos hermanos,
ya le estaban esperando. Sobre el pijama se puso un viejo jersey, y
con su mejor cara se unio al resto de la familia. Dentro del salén,
cada uno tenia sus regalos junto a un zapato. Le llam¢ la aten-
cién que el suyo era uno de vestir y no una zapatilla de deportes.
Después, al abrir los cinco paquetes que llevaban su nombre, se
sorprendié cuando comprobd que en ninguno habia regalos re-
lacionados con el tenis: un jersey, unos auriculares, un libro de
aventuras, unos CDs de misica y unas entradas para ir al cine con
dos amigos que él eligiera. Y lo que mas le impact6 es que nadie,
absolutamente nadie, le habl6 de tenis en todo el dia; ni al dia si-
guiente, ni al otro. Con sus padres habl6 de otros temas, algo que
no recordaba. Y se sintié muy bien.

Finalizadas las vacaciones, sus padres le acompanaron a la ca-
pital. Durante el viaje tampoco hablaron de tenis, pero al llegar alli
vio que su entrenador les estaba esperando. Supo entonces que sus
padres le habian pedido tener una reunién a la que también asistiria
él, y sin més, se sentaron a hablar. El entrenador comenzé hablan-
do de la pasada lesion y explicando los planes que tenia para los
siguientes meses. Mds o menos, “como siempre”. Entonces, tomo¢ la
palabra el padre y, dirigiéndose al chico, dijo:
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— Hasta ahora te hemos apoyado con mucho gusto, y nos has
demostrado que te has ganado ese apoyo a pulso, no por tus bue-
nos resultados, sino por esforzarte, por tener esa disciplina y afan
de superacion...

— S, y por ser muy buen chico —interrumpi6 la madre— porque
nos gusta que ganes, pero eso no es lo méds importante (al oir esto de
la madre, el muchacho mir¢ al padre, y este asintio).

— Ahora eres mayor y tienes que sentirte libre para decidir lo
que quieres —continud ahora el padre— por eso hemos pensado que,
si te parece, te des un margen para decidir si quieres seguir o si no, o
si quieres seguir de otra manera, con otro planteamiento.

El entrenador estaba callado, pero de pronto hablé:

— ¢Qué te parece si sigues aqui hasta el verano y después te
decides? Hasta entonces podemos trabajar en algunos objetivos de
mejora y plantear los torneos para consolidar esas mejoras sin ob-
sesionarnos con el ranking. ¢Qué te parece? Te voy a exigir, eh! Pero
vamos a olvidarnos de los resultados y a concentrarnos en mejorar
y divertirnos jugando.

— Ademas, hemos pensado que podrias ir a un institu-
to por las mafanas y tener alli amigos que no sean deportistas
—anadi6 la madre— ¢{Qué te parece? (el entrenador asintio).

Nuestro amigo no sabia qué decir. Pens6 que estaba sofiando,
que todo era una fantasia, pero era verdad; y lo mejor estaba por
llegar, porque los buenos propésitos no se quedaron en palabras,
como sucede a menudo, sino que efectivamente, el panorama cam-
bid. Siguid sintiendo una cierta presion, pero menor que antes, y eso
le ayud6 a manejarla. Ademas, se incorpor6 al club un psicélogo del
deporte con el que podia hablar, quien ademas le ensen6 estrategias
para controlar la ansiedad y sentirse mejor. Y volvi6 a disfrutar. No
como lo hacia de nifo, pues sentia una mayor responsabilidad, pero
esa pasiéon que estaba dormida, reaparecié. “Curiosamente”, aun-
que sélo entrenaba una vez al dia, su rendimiento y sus resultados
mejoraron. Llegado el verano, decidi6 seguir apostando por el te-
nis, pero organizandose mejor, con tiempo para estudiar y estar con
otros amigos. Eso le habia liberado mucho y lo consider prioritario.

Aunque la mayoria no lo sabe, se dice que en su palacio de
Oriente, los tres Reyes Magos se rien de quienes piensan que ellos
no existen, que son los padres quienes los suplantan. Es cierto que,
debido al elevadisimo namero de peticiones que reciben, no tienen
mas remedio que delegar para ser muy eficientes, y quién mejor que
los padres para asumir esa responsabilidad; pero algunos asuntos
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los llevan ellos personalmente, sobre todo los mas dificiles, cuando
se trata de obrar algan {milagro? Este joven tenista pudo compro-
barlo, y desde entonces ha vuelto a creer que los Reyes Magos exis-
ten, que su magia puede ayudar a transformar en realidad lo que
en principio parecen suenios imposibles. No obstante, analizando lo
que habia sucedido, se pregunté si no seria posible que los padres y
los entrenadores asumieran su responsabilidad y, sin necesidad de
la ayuda de los Magos, consiguieran “milagros” como el que habia
ocurrido que beneficiarian a tantos deportistas. (Es tan dificil?



OTROS LIBROS DEL AUTOR

MI HIJO ES EL MEJOR, Y ADEMAS ES MI HIJO

Este libro fue escrito como “manual de cabecera” para
ayudar a los padres de los deportistas jévenes a com-
prender mejor el deporte de sus hijos, los aspectos psi-
coldgicos que son relevantes en estas edades, su moti-
vacién y emociones como padres y como involucrarse
y actuar para sumar, en lugar de restar, en beneficio
de los chicos. Este propésito lo esta cumpliendo, pero
ademas, son muchos los entrenadores, directivos y psi-
cblogos del deporte involucrados en el deporte infantil
y juvenil que lo han destacado como un libro muy va-
lioso no sélo para los padres y para comprender mejor como interactuar con
estos, sino también para ellos mismos, pues aporta conocimientos précticos
que enriquecen el trabajo diario de cualquier profesional en este &mbito.
Ellibro consta de cinco secciones. La primera se refiere a las caracteristi-
cas del deporte infantil y juvenil: filosofia, objetivos, planificacion, entrena-
mientos y competiciones. La segunda destaca las principales caracteristicas
psicoldgicas de los deportistas jovenes. La siguiente profundiza en algunas
cuestiones clave del deporte en estas edades: los errores, titularidad y su-
plencia, los arbitros, las lesiones, el dopaje, el abuso, el deporte y los estudios,
la presiéon anadida y la relacién entre entrenadores y padres. La cuarta re-
coge dos investigaciones sobre la motivacion y las emociones de los padres.
Y la quinta incluye consejos précticos para padres sobre su motivacién, sus
emociones y su comportamiento, asi como un capitulo final sobre progra-

mas de entrenamiento para padres. «Hacia falta un libro
como este para que los padres y los entrenadores asuman me-
jor sus responsabilidades y el deporte cumpla sus objetivos»
(José Manuel Beiran, jugador internacional de balon-
cesto, psicélogo del deporte y padre).

https://www.dykinson.com/libros/mi-hijo-es-el-mejor-

y-ademas-es-mi-hijo/9788490853962/
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ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS )
PARA ENTRENADORES DE DEPORTISTAS JOVENES

sk s En este libro, ameno y muy didéctico, José Maria
Buceta se refiere al papel del deporte de competiciéon en
ESTPATEGIAS PSICOLGGIAS P .z .
pors la formacién integral de los jévenes, tema al que dedica
ENTRENADOFES

un capitulo, pero sobre todo, se centra en cémo los en-

de
DEPORTISTAS JOVENES .
trenadores pueden gestionar el deporte para que este

: sea una herramienta educativa eficaz. El estilo de funcio-
PR namiento de los entrenadores de nifios y adolescentes,
incluyendo su motivacion, el control de sus emociones

=25 Ly su responsabilidad en lo psicolégico es motivo de otro

capitulo. Después, otros apartados del libro abarcan la
intervencion psicolégica del entrenador para mejorar aspectos organizativos,
optimizar el tiempo de entrenamiento y gestionar las competiciones con la
mayor eficacia. Se trata de un libro muy practico, con numerosos ejemplos que
ilustran sus contenidos y estrategias muy ttiles. Su interés y utilidad han sido
reconocidos por miles de entrenadores que desde 2004 lo consideran un texto
de gran valor para llevar a cabo su trabajo con los deportistas jovenes. En el
prologo del libro, Emilio Butragueno dijo: «... sus pdginas destilan toda la expe-
riencia acumulada por un experto en este campo. .. quien al frente del departamento de
Psicologin del Real Madrid nos ha mostrado su enorme capa-
cidad para colaborar con los entrenadores. .. Aquel que utilice
esta herramienta con sabiduria habrd ganado mucho en su re-
lacién con los jugadores y podrd ayudarles de una manera mds
eficaz en su formacion deportiva y humana».

http://www.dykinson.com/libros/estrategias-psicologicas-
paraentrenadores-de-deportistas-jovenes/9788497723077/
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PSICOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

PSICOLOGIADEL : .
Pt Este libro es un manual sobre la aplicacién de la

Psicologia para optimizar el entrenamiento deportivo y
obtener de él el maximo rendimiento, ya sea con depor-
tistas jovenes o de élite. Consta de doce capitulos que
abarcan las distintas 4reas del entrenamiento en las que
las estrategias psicologicas pueden ser eficaces: identifica-
cién de necesidades, posibilidades y riesgos, planificacion,
adherencia de los deportistas, aprendizaje de habilidades
técnicas, aprendizaje tactico-estratégico, aprendizaje de
habilidades psicolégicas, repeticién de habilidades, expo-
sicién y ensayo en las condiciones de la competicion, preparacion especifica de
competiciones y evaluacion del entrenamiento. Es un libro para enriquecer la
metodologia del entrenamiento en beneficio de los objetivos de este. Un texto
para especialistas del deporte, sobre todo entrenadores y psiclogos, con nume-
rosos ejemplos y sugerencias muy précticas. Publicado por primera vez en 1998,
los conocimientos que transmite siguen estando muy vigentes, siendo muchos
los profesionales del deporte que acceden a él cada afio.
Aito Garcfa Reneses, en el prélogo del libro dijo: «es indu-
dable que los conocimientos de Psicologia son una gran ayuda
para el entrenador... tenemos la suerte de que Chema Buceta,
psicologo y entrenador, pueda ayudarnos con este libro».

http://www.dykinson.com/libros/psicologia-del-
entrenamientodeportivo/9788481553444/

PSICOLOGIA Y LESIONES DEPORTIVAS:
Prevencién y Recuperacion

PSICOLOGIAY LESIONES DEPORIIVAS: Este libro consta de dos partes. En la primera, cen-
it trada en la prevencién de las lesiones, se exponen los

aspectos psicolégicos que aumentan la vulnerabilidad
de los deportistas a lesionarse, sobre todo el estrés psico-
social, que se explica con detalle, asi como las estrategias
que combatiendo tales aspectos pueden contribuir a pre-
venir las lesiones. En la segunda, centrada en la recupe-
racién de las lesiones, se sefialan los aspectos psicoldgi-
cos vinculados a las distintas fases
de una lesidn, asi como las estrate-
gias para conseguir el mejor funcionamiento mental de
los deportistas lesionados y, como consecuencia de ello,
una recuperacion mejor.

DYKINSON 1996

http://www.dykinson.com/libros/psicologia-y-lesiones-
deportivasprevencion-y-recuperacion/9788481551358/
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José Maria Buceta

EVALUACION PSICOLOGICA EN EL DEPORTE:
El cuestionario CPRD
Fernando Gimeno y José Maria Buceta (eds.)

global de la evaluacio

El CPRD es el instrumento en lengua espariola mas
utilizado para evaluar caracteristicas psicolégicas relacio-
nadas con el rendimiento deportivo. Disefiado en 1993,
ha sido utilizado en numerosos paises y deportes con po-
blaciones de deportistas, entrenadores y arbitros. En este
libro, con la participaciéon de diversos autores, se explica
el proceso de construccién de este cuestionario y se reco-
gen algunas de sus principales aplicaciones. Ademas, se
sittia el cuestionario en el contexto
n psicolégica con una amplio capi-

tulo sobre la misma, y se dedica un apartado final al uso
del instrumento tras quince afios de experiencia (1995-
2010). El libro va acompanado de un diskette para su uso
electronico.

http://www.dykinson.com/libros/evaluacion-

psicologica-en-eldeporte-el-cuestionario-cprd/9788498499377/

EXPERIENCIAS EN PSICOLOGIA DEL DEPORTE
José Maria Buceta y Eneko Larumbe (eds.)

Este libro fue publicado en 2010 como homenaje
a los alumnos y profesores del Master en Psicologia del
Deporte de la UNED, fundado en 1995 y vigente hasta la
fecha. En €l se recopilan 84 trabajos breves de autores de
14 paises que han participado en este Méster como pro-
fesores 0 alumnos que ahora son profesionales cualifica-
dos. El extenso volumen (892 pags.) abarca las siguientes
areas: evaluacion psicoldgica en el deporte, técnicas de in-
tervencion psicologica, el entrenador deportivo y la inter-
vencion psicolégica, intervencion psicolégica en deportes

individuales, intervencién psicolégica en deportes de equipo, intervencién psi-
colégica con deportista jovenes, intervencion psicolégica con padres, Psicologia

372

del arbitraje deportivo, Psicologia y lesiones deportivas,
actividad fisica y salud e intervenciéon psicolégica en
diferentes contextos. No es un libro de texto, sino una
publicacién que incluye las experiencias de los autores,
muchos de ellos de gran prestigio internacional y todos
profesionales muy reconocidos.

http://www.dykinson.com/libros/evaluacion-psicologica-
en-eldeporte-el-cuestionario-cprd/9788498499377/
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QUIEN NO TENGA UN CABLE CRUZADO QUE TIRE LA
PRIMERA PIEDRA

Este es un libro de humor recomendado para des-
conectar y pasar un buen rato. En él, José Maria Buceta
relata diez historias ¢de ficcion? sobre la Psicologia
humana. En el prélogo a la primera edicién, la actriz
Isabel Ordaz dijo: «lo que mds me ha gustado de su lectura
ha sido encontrarme con unos relatos cuya comicidad no es a
costa de los personajes, sino a pesar de ellos». En el prélogo
de la segunda edicién, Alicia Marifio, critico literario,
sefald: «... es humor puro, del mejor, del que acostumbran
a manejar los grandes maestros». En la contraportada

del libro se advierte: «iPrecaucién! El contenido de este
producto puede provocar sonrisas, carcajadas, desconexion
mental, divertimiento, sensaciones agradables, deseos de
ser feliz y otros efectos saludables. Si es alérgico a estos sin-
tomas, antes de consumirlo debe consultar a su psicologo».

http://www.dykinson.com/libros/quien-no-tenga-un-cable-
cruzadoque-tire-la-primera-piedra/9788490312681/

TLAXCALA: EL ALIADO DE HERNAN CORTES

Tlaxcala

£l Aliado de
Hornin Cortés

Esta historia novelada, ampliamente documenta-
da, ademds de explicar las claves de la conquista de
México, los comienzos de la Nueva Espana y el papel
que desempend Tlaxcala, un pequeio estado que co-
laboré activamente con Cortés, analiza el liderazgo,
la lealtad, las relaciones interpersonales y otros as-
pectos del comportamiento humano. «A través de los
personajes historicos y ficticios, aborda el liderazgo y las
relaciones humanas con una perspectiva muy actual» (En

Protagonistas de Punto Radio).
«Realidad y gestion, Historia y Literatura, se encuentran
entrelazadas en una novela interesantisima y muy bien es-
crita que no tiene desperdicio. Uno de esos libros que hay
que leer» (Pilar Cernuda).

http://www.dykinson.com/libros/tlaxcala-el-aliado-
de-hernancortes/9788498493481/
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