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      Pròleg de Juan Mata


    


    Ori o el arte de la bondad


    Cobham, ciudad deportiva del Chelsea FC, en algún momento de 2011. Vamos 20-20 y hay que ganar con diferencia

	de dos puntos. Saca Ori. Sí, estamos jugando al ping-pong y el partido del siglo está a punto de terminar.

	De hecho, terminará tan pronto como él quiera. Noto mi mano encogida y la pala tiembla. Saca y fallo el

	resto. Punto de partido para Ori. Saco yo. No sé ni cómo sacar, porque veo su mitad de mesa cada vez más y

	más pequeña. Sudo y noto que mis pulsaciones suben. Saco, resta, la paso, me ataca, me defiendo como puedo…

	y me machaca. Otra vez. Siempre me gana. Es el único que me gana. Me tiene ganada la batalla mental al

	ping-pong, me tiene ganado como persona para siempre.


    Vamos a ducharnos, subimos a comer, nos vamos a Londres. Ori y yo vivimos en la misma urbanización, en el

	mismo edificio… Aparcamos un coche al lado del otro… Ahora que lo recuerdo, me paro a pensar en por qué no

	vivíamos juntos. Aunque prácticamente lo hacíamos. Yo había llegado a la capital inglesa hacía bien poco

	desde Valencia y él desde Barcelona unas semanas antes. Dos jóvenes, uno más que el otro, dispuestos a

	comernos el mundo y disfrutar la nueva etapa que se presentaba en nuestras vidas: jugar en la Premier League

	inglesa, en todo un Chelsea. Wow.


    No nos conocíamos previamente, pero como sabéis todos/as los/las que estáis leyendo estas páginas, desde el

	primer momento en el que uno conoce a Ori, es imposible no cogerle un cariño verdaderamente especial.

	Escribo estas líneas con 32 años, en diciembre de 2020, más de 9 años después de aquellos momentos juntos en

	Londres. Pues bien, hasta hoy, y va a ser hasta el último día de mi carrera como futbolista profesional, que

	no he conocido ni conoceré a un compañero que sea mejor persona que Ori. Repito, no he tenido ni tendré

	ningún compañero que pueda ser mejor persona que Ori. Por si no ha quedado claro: que no se puede ser mejor

	persona que Oriol Romeu, collons.


    ¿Que por qué soy tan pesado? Porque tengo infinidad de razones para serlo. Porque en un mundo tan competitivo

	como el nuestro, el fútbol profesional, en el que tus compañeros también son tus competidores, en el que no

	es fácil entablar relaciones de amistad pura, en el que el individualismo y el egoísmo te acechan

	constantemente, en el que la crítica y el halago amenazan con engañarte y tergiversar tu esencia como

	persona, y en el que por desgracia las lesiones se convierten, a veces, en tu fiel compañero de viaje, Ori

	siempre —y cuando digo siempre es siempre y ante cualquier circunstancia— ha demostrado ser una persona

	íntegra, honesta, resiliente, sincera, sensible, madura y buena, sobre todo BUENA. Sí que a veces me ha dado

	alguna patada entrenando, sí. Y que me tenía frito al ping-pong, ya lo sabéis. Pero a Ori le perdono todo.>


    Este diario que estáis a punto de comenzar es un breve reflejo de la forma de ser de Ori, de sus inquietudes

	como ser humano, de su personalidad curiosa y alejada del estereotipo de futbolista. Porque sí, Ori es un

	pedazo de jugador al que es un placer ver jugar, pero es, ante todo, un tío muy especial. Dentro del campo,

	su toma de decisiones, su inteligencia táctica, su manera de entender el juego, su poderío físico, su

	entrega total, su ayuda constante e incansable a sus compañeros y sus contados pero espectaculares goles (no

	sabe meter goles normales, solo golazos) hacen que uno siempre quisiera tenerlo en su equipo. Pero lo que

	realmente hace especial a Ori es su manera de ser, su generosidad sin límites. Tanta es que me ha permitido

	estropear con este prólogo —en el que solo puedo expresar una mínima parte de lo que Ori significa para mí—

	sus interesantes reflexiones que siguen.


    Por nuestras clases de inglés con el gran Peter, por nuestros intercambios de recomendaciones de libros y

	música, por nuestros momentos con el mítico Paco Biosca, por tu maravillosa familia, a la que aprovecho para

	mandar un abrazo muy fuerte, por nunca olvidar tu esencia, por todos los momentos que vivimos juntos dentro

	y fuera del campo… Por todo eso y mucho más, te doy las gracias, Ori. Pero, sobre todo, por ser como eres y

	por demostrar que ser exitoso profesionalmente no está reñido con ser buena persona. Eres un jugador y una

	persona especial, no cambies nunca, y prepárate… Tengo mesa de ping-pong nueva.


    Te quiere,


    tu amigo Juan


  




  

    

      Introducció


    


    La primera paraula


    Setembre de 2020. Comença una nova temporada i em proposo escriure unes pàgines. La idea és fer un regal a la

	família i els amics perquè puguen conéixer millor el meu dia a dia. I decideixo fer-ho en format diari,

	perquè m’hi sento còmode i m’agrada escriure els meus objectius, analitzar els partits i reflexionar sobre

	situacions viscudes. Per tant, llegir les entrades d’este diari em pareix la manera més real de coneixe’m.


    Arriba el Nadal i compleixo l’objectiu: llibre acabat! Els textos queden bé i rebo comentaris positius. Cal

	millorar un parell de punts, però no ha quedat tan malament, tenint en compte que és la meua primera

	vegada... En vore que la gent queda contenta, em pregunto: per què no faig una temporada futbolística

	sencera? La temporada dura des de setembre fins a finals de maig, així que m’animo a continuar escrivint.

	Estes pàgines que tens a les mans en són el resultat.


    Per què em feia il·lusió publicar el meu diari?


    Si em remunto anys enrere, la pèrdua de mon iaio Ieié va ser la primera pedra que va marcar el camí que m’ha

	portat fins aquí: publicar el meu primer llibre. Teníem una relació molt propera. Quan ens va deixar, em

	vaig quedar amb les ganes de saber més d’ell, de saber què pensava i com havia fet front a algunes

	situacions al llarg de la seua vida. Això em va motivar a plasmar les meues pròpies experiències en paper,

	amb la il·lusió que algun dia els meus nets, fills, amics o familiars es puguen submergir en el meu dia a

	dia i entendre’m o coneixe’m millor. Ara o d’aquí a cent anys!


    Anys més tard, em vaig aficionar a la lectura i sempre que agafava un llibre nou em preguntava si seria capaç

	d’escriure’n un amb cara i ulls. Era una mescla de somni i repte que mai havia decidit emprendre. El fet

	d’haver llegit llibres, haver viscut en diferents països i cultures, i haver viscut experiències en el món

	del futbol m’ha donat un perspectiva diferent, i volia compartir-la. De fet, penso que tots tenim coses que

	explicar i que si les compartim, en podem extraure molts aprenentatges.


    Així que em faig animar a fer-ho. Tanmateix, no volia fer un llibre com tots els que llegia, que sempre

	donaven voltes a una mateixa idea. En el meu diari volia que hi hagués diferents punts de vista, alegries i

	tristeses, pros i contres... Al cap i a la fi, crec que tindre totes les opcions damunt la taula t’ajuda a

	entendre i a triar quina et convé o, almenys, per quina pots començar.


    Què hi trobaràs a dins?


    La pilota es movia ràpid, molt ràpid. Dreta, esquerra, per terra, per l’aire... No sabia on col·locar-me.

	Volia tocar-la, però veia que anava unes quantes marxes per darrere. Estava sorprès. Més que sorprès, estava

	flipant! Pels jugadors que tenia al meu voltant i pel seu nivell. El meu cap em deia: «Oriol, són massa

	bons, estan a un altre nivell. No pots fer-hi res».


    Tot i això, insistia a adaptar-me i poder absorbir al màxim tot el que estaven veient els meus ulls. Era una

	oportunitat única, un moment que havia estat esperant tota la vida. I el tenia allí davant! Era moment de

	gaudir-lo i d’aprendre tant com pogués. Per a la gran majoria dels jugadors, era un dia més; per a mi, en

	canvi, va ser un dia màgic que encara recordo com si fos avui.


    Em trobava al mig d’un joc de possessió. Els comodins eren Busquets, Messi, Xavi i Iniesta. Suposo que amb

	esta informació ja he deixat clar en quin equip estava. Per a qui vaja perdut (espavila, xato!), era el meu

	primer entrenament amb el Barça.


    Les meues sensacions en acabar van ser un pèl frustrants. Havia sigut un dia inoblidable, però m’hauria

	agradat haver tingut més protagonisme, haver tocat més la pilota. Estava estirant al gimnàs i Xavi es va

	posar al meu costat. Sempre havia sigut un dels meus ídols, però el dia que el vaig conéixer com a persona,

	va passar a ser un ídol + referent. És una persona pròxima, disposada a ajudar, honesta, clara, natural. Una

	d’aquelles persones que et trobes poques vegades a la vida i de qui vols aprendre tant com pugues. Bé,

	tornant al fil: Xavi es va posar al meu costat i li vaig dir que havia al·lucinat amb la possessió i que em

	pareixia increïble la velocitat a què jugaven. Ell va assentir i em va respondre que no havia sigut un molt

	bon dia, perquè havien comès molts d’erros. «¡Menos mal!», vaig pensar jo.


    Uns quants anys després, estàvem analitzant el meu partit amb Damià Estelrich —analista i coach amb

	qui treballo les millores en el meu joc— i vam vore que en algunes parts del partit tenia un excés de

	relaxació. Això em feia perdre pilotes una mica perilloses. Com podíem millorar-ho? Pensant en un jugador

	que ens servís com a referència. Un jugador que estigués sempre activat i amb una presa de decisions quasi

	perfecta durant els 90 minuts: «Ja ho tinc: Xavi!». Xavi era un espectacle. No fallava cap passada, però es

	que damunt, sempre estava preparat per rebre. S’orientava bé, revisava tot l’entorn abans de tindre la

	pilota... En resum: era un mestre. Ens vam posar a mirar vídeos de Xavi i vam buscar com millorar esta

	activació. «Espera. A mirar vídeos? Per què no li escric?», vaig pensar. Aquell estiu m’havia escrit i tenia

	el seu número. Per què no preguntar-li com ho feia? Quins recordatoris utilitzava? Em feia una mica de

	vergonya, però parlant-ho amb Damià vam decidir que sí. Què podíem perdre? Que no em contestés? No passaria

	res, ho entendria perfectament. Així que em vaig decidir a enviar-li un àudio:


    

      Xavi, què tal? Com estàs? Estava mirant els meus partits i m’ha entrat un dubte que m’agradaria

		preguntar-te, per vore si em pots ajudar. En línies generals, m’estic trobant molt bé, però hi ha certes

		parts del partit en què em relaxo i cometo errors que són evitables. He buscat un jugador com a

		referència, que fos quasi perfecte amb l’activació i concentració durant el partit, i m’has vingut tu al

		cap. El teu nivell va ser altíssim durant tota la teua carrera. No et vaig vore mai fer passades per

		fer-les ni moviments amb un excés de relaxació. Com ho feies? Tenies algun tipus de missatge o ritual

		per poder jugar a tan bon nivell durant tant de temps? Tant de bo em pugues ajudar. Si vas liat i no

		pots contestar, no passa absolutament res. Era per saber quina és la teua opinió. Gràcies igualment i et

		desitjo molta sort esta temporada.


    


    Passen unes hores i no contesta, però l’endemà al matí m’aixeco amb un missatge seu. Ell viu a Qatar i pel

	canvi horari segurament estava dormint quan li vaig escriure. Ja tinc el highlight del mes o fins i

	tot de l’any. Un missatge de Xavi parlant de futbol, dirigit a mi. Uau!


    

      Urii, bon dia! Com estàs? Ja et vaig veient. Esteu molt bé. M’alegro que estiguis gaudint. En el context

		que tu dius, jo he sigut un tio molt responsable. Detesto fallar. No puc fallar. Si fallo, em fustigo.

		Soc així, m’han fet així a casa. És una sensació de responsabilitat, fins i tot guanyant 2 o 3 a 0. Soc

		molt perfeccionista. Sempre vull fer bé totes les coses que faig. Per això cada pilota que rebia, que

		per sort eren moltes, amb el Barça, la selecció..., doncs hòstia, per a mi era com si fos l’última

		pilota del partit i aquella pilota depengués de mi. Com si l’equip depengués de mi i tota la

		responsabilitat fos meva. Qualsevol pilota era l’última que havia de rebre i ho havia de fer bé. Ho

		tenia al cap i ho he tingut tota la vida. És més, la manera de ser i la manera de fer. Al final és lògic

		que el cos es relaxi, sobretot quan el resultat està a favor i guanyes de 2 o 3 gols. I jo també perdia

		pilotes, Uri. Està clar, i que per més concentrat que estiguis, acabes perdent la pilota, perquè no has

		tingut la informació necessària. O per mirar abans de rebre o per mirar als costats o perquè t’han

		pressionat bé o t’han fotut una embarcada. És normal. És més la sensació de responsabilitat, de dir:

		hòstia, faré un partit perfecte, avui no perdré ni una pilota. I això ja ho feia a un rondo, a un joc de

		possessió, ja em fotia reptes individuals. Doncs per això entrenem, al final, no? És un sentiment de

		responsabilitat que tenia eh, res més que això. Vale, nano? Qualsevol dubte que tinguis ja ho saps, aquí

		em tens. Un plaer, tio. Una abraçada forta i molta sort, que seguiu així.


    


    Autoexigència, sentiment de responsabilitat i hàbit d’entrenament. Punts que vull destacar de tot el que

	m’explicava al missatge. Quina sort, la meua! Poder rebre un consell d’un jugador com Xavi, d’una persona

	que no només era un gran futbolista, sinó que, a més, entrenava i vivia el joc. A Xavi ja el tenia en un

	pedestal, però després d’este missatge... Què he de dir!


    Per què explico esta història? Perquè vull posar un exemple dels temes de què parlaré al llarg d’estes

	pàgines. He tingut la fortuna d’estar rodejat de grandíssimes persones i penso que si no ho compartís, seria

	egoista. En este diari intentaré explicar com he fet front a cada situació en funció del moment, i

	compartiré històries que he viscut, tant bones com dolentes. Enllaço anècdotes del passat i del present i

	intento connectar-les per tal d’aclarir el que vull explicar. Algunes vegades ho he fet millor que d’altres,

	però sempre he buscat el canvi a millor.


    Moltes de les situacions que explico i les conclusions que trac són arran de vivències personals. Et parlo de

	les solucions que m’han funcionat a mi, tenint en compte el meu caràcter, la meua personalitat, el meu

	entorn... No m’agradaria que ho entenguesses com si jo tingués la veritat absoluta. Pot ser que ara crega

	fermament el que dic, però puc no estar-hi d’acord d’aquí a quatre o cinc anys. Com deia Heràclit: «L’única

	cosa constant a la vida és el canvi». Cadascú és diferent i les coses no són blanques o negres, sinó que hi

	ha tot un ventall de grisos i nosaltres hem de triar quina tonalitat ens va millor.


    El 99 % de les idees que hi ha escrites no són meues, les he anat agafant de persones que he conegut,

	llibres que he llegit, podcasts que he escoltat, cursos que he fet, històries que m’han explicat, etc., i

	les he implantat en el meu dia a dia perquè pensava que em funcionarien. Així ha sigut, i crec fermament que

	també poden inspirar i ajudar altres persones.


    Enjoy...


  




  

    

      Dilluns, 14 de setembre de 2020


      Eliminats de la Copa


    


    Acabem de quedar eliminats de la Copa – Carabao Cup. Estic bastant decebut, però volia començar a escriure en

	este diari-quadern-llibre per abocar-hi els pensaments i les emocions que estic vivint, i que moltes vegades

	passen desapercebudes fins i tot per a les persones més properes a mi. Ara mateix portem dos partits de

	temporada i els hem perdut els dos. Teníem unes expectatives molt altes i desgraciadament no les hem pogut

	complir. Estem tocant de peus a terra i ara ens tocarà treballar molt per revertir la situació.


    No vull amagar les sensacions que estic tenint. Són desagradables, perquè dubtes de tu mateix i comences a

	plantejar-te si realment estàs preparat per afrontar els reptes que et vindran. Sé que de portes cap a fora

	tot pareix molt fàcil, però creu-me que portar esta llosa és difícil i per molt que passen els anys, no

	acabo d’aprendre a fer-ho correctament.


    Personalment, està sent un pèl frustrant, ja que vaig acabar la temporada passada amb molt bones sensacions i

	pensava que en començar esta temporada tot continuaria igual, però no. Una vegada més, la vida ens posa a

	prova i tocarà superar els obstacles per demostrar la meua vàlua.


    

      [image: image001]

    


  




  

    

      Dimarts, 15 de setembre de 2020


      Ieié, Pedro Vidal Solà…


    


    He de començar amb ell. Ell és el gran culpable que estiga aquí escrivint. Gràcies a ell vaig poder descobrir

	la meua passió i convertir-la en la meua professió: el futbol.


    M’agradaria destacar algunes de les idees que em va inculcar i que he implementat en el meu joc i en la meua

	manera de pensar. Si no ets futbolero, m’hauràs de disculpar. Tot i això, crec fermament que moltes

	idees també es poden aplicar al dia a dia.


    

      	«Quan l’àrbitre pita, no perdes el temps protestant. Encara no he vist cap àrbitre que canvie la seua

			decisió.»


      	
«Abans de tirar un penal, respira cinc vegades.» 

      La respiració... La gran oblidada. Un tresor que tenim dins i que no acabem d’aprofitar. Ho comentaré

			més endavant, però sempre ho he fet: en moments de tensió, he inspirat i expirat cinc vegades,

			concentrant-me en l’aire que entra i surt. M’ajuda a focalitzar-me en el moment present i

			despreocupar-me de les possibles conseqüències.




      	
«Quan hi haja una picabaralla, tu ben lluny.» 

      Ieié odiava quan els jugadors es posaven com una manada de feres i començaven a barallar-se per

			demostrar qui era el mascle alfa. Això sí que ho he complert. Al final, és una baralla per

			aparentar, perquè mai ningú acaba realment donant un cop de puny. Podríem dir-li una «baralla de

			gallitos». A vore qui crida més fort, tot i que en el fons tots sabem que ningú atacarà.




      	
«Vols que et diga la veritat o el que vols sentir?» 

      La frase que em repetia al final de cada partit. La meua resposta sempre era: «Dis-me la veritat».

			Tot i que de vegades era desagradable escoltar-la, m’ajudava a créixer i a ser més fort per afrontar

			els fets com eren. Abans de corregir qualsevol persona, prova de fer-li esta pregunta. Si et respon

			que li digues la veritat, dis-li; li faràs un favor. Busca sempre parlar des de l’honestedat i amb

			la finalitat d’ajudar.




    


    Deixant de banda el tema del futbol, també em va transmetre el seu amor pels escacs. Ell era un gran jugador,

	mai vaig poder guanyar-lo. No soc ni la meitat de bo que ell, però xalo jugant i aprenent. Em fascina este

	esport, perquè té moltes situacions aplicables al nostre dia a dia. Als escacs has d’utilitzar les teues

	peces i la teua capacitat d’anàlisi per guanyar el rival. En funció de com les mogues, tindràs més opcions o

	menys de sortir guanyador. Saber quines peces són més importants i com aprofitar-les és clau per arribar al

	final de la partida amb més probabilitats de victòria. Ara bé, també hem de saber acceptar que de vegades,

	per molt bé que juguem, el rival també juga. Per tant, encara que hàgem fet una bona partida, pot ser que en

	ocasions perdem.


    Ieié era una persona familiar i ho donava tot pels seus. Així t’ho feia notar. Era capaç de dur-me on fos, a

	l’hora que fos. Recordo que sempre em portava a tots els camps amb la seua furgoneta blanca, que feia olor

	d’olives de quan anava al camp. Mai podré agrair-li prou la seua dedicació i estima cap a mi. Sempre l’he

	tingut molt present i el temps li ha acabat donant la raó en tot el que em deia.


    No m’agradaria acabar sense destacar també l’aportació de l’altre iaio, Jaume Romeu, de qui vaig poder gaudir

	durant un període de temps més limitat. Tot i això, la seua dedicació no va ser menor. Em sento molt

	afortunat d’haver tingut dos iaios molt futboleros que em van inculcar l’estima per este esport.


    Recordo que el feia jugar al jardí i ell ja tenia moltes dificultats per moure’s. Però a pesar d’això, mai

	tenia un no com a resposta. Era un jardí molt estret i jugàvem en un passadís també estret. La porteria era

	la porta de sortida al carrer. La iaia em maldava per fer-lo jugar: «No ho veus, Oriol, que no té edat per

	anar jugant a futbol?». Jo el veia en perfectes condicions. Suposo que, com que ell sempre estava disposat a

	jugar, em feia esta impressió.


    Gràcies als dos per ajudar-me i guiar-me. Si puc arribar a ser tan bon iaio com vosaltres, aniré molt ben

	encaminat. Va ser una llàstima que el destí se us emportés tan prompte, perquè estic segur que avui encara

	estaríeu mirant els meus partits pels camps de futbol.


  




  

    

      Divendres, 18 de setembre de 2020


      El motiu que em va fer imparable


    


    Ens acabem d’emportar un revés. L’inici de temporada ha sigut dolent. Veníem molt animadets, però ens hem

	emportat dos hòsties en poc temps. Què he de fer ara? Buscar motius que em facen imparable, motius per

	continuar lluitant. M’agradaria explicar algunes de les raons que he anat buscant al llarg dels anys per

	mantindre esta actitud.


    L’últim exemple que recordo és de la temporada passada, quan pràcticament no gaudia de minuts i temps al

	camp, em sentia sense forces i notava que perdia la il·lusió per continuar lluitant. Em vaig posar a pensar;

	havia de buscar un motiu que em donés forces, que m’elevés un puntet més i em fes donar el millor de mi

	mateix. Necessitava trobar esta força per arrancar (tots sabem que un cop arranques, tot és més fàcil).

	Pensant i reflexionant, vaig trobar-la.


    Per la iaia


    Un dia, parlant amb la iaia, em va comentar que a vore quin problema hi havia amb l’entrenador, que no em

	posava. Ella es mira tots els partits, sense importar-li si jugo o no. Me la vaig imaginar davant la tele

	esperant que jo sortís, i que moltes vegades no podia tindre l’alegria de vore’m al camp. Quina millor

	motivació que donar-li esta felicitat a la teua pròpia iaia? Sabia que si ho feia per ella, res em pararia.

	Així que vaig prendre la decisió de donar el meu 200 % per poder jugar els màxims minuts i partits

	possibles i, així, donar-li l’alegria que mereixia.


    Va ser un motiu trobat o buscat? Una mica ambdós coses. En ocasions apareix i l’hem de saber aprofitar. Hem

	de ser conscients que cada vegada que hi ha un pas enrere —moment que arribarà segur—, hem de recuperar el

	nostre motiu principal i recolzar-nos-hi per continuar lluitant. El nostre focus està claríssim i no hem de

	deixar que res ni ningú ens impedisca arribar-hi.


    Què passa si continuo tirant la tovallola i no aconsegueixo superar les dificultats?


    Segurament és perquè este motiu no em motiva prou per superar tots els obstacles que em trobo al llarg del

	camí.


    Posem l’exemple de l’alimentació. Moltes vegades ens plantegem perdre pes. Però quin és el motiu? Estar

	guapos? Tindre una bona aparença? Penso que són motius que ens faran rendir-nos tan bon punt tinguem una

	temptació al davant. Busquem anar un pas més enllà i pensem que volem estar en forma per poder fer esport

	amb el nostre fill o pare, o qualsevol vincle que ens done esta motivació infinita. Així sabem que per molt

	difícil que siga la situació, trobarem energia per seguir endavant.


    

      «Qui té un perquè per viure pot suportar gairebé qualsevol com.»


      (Friedrich Nietzsche)


    


  




  

    

      Dissabte, 19 de setembre de 2020


      Next challenge…


    


    Això és un no parar, ha, ha, ha! Una prova rere l’altra. És la part bonica del meu esport, que cada

	cap de setmana et dona l’oportunitat de demostrar les teues aptituds.


    M’explico. Demà jugarem al nostre camp, al St Mary’s, contra el Tottenham. Normalment estes paraules les

	acostumo a escriure amb paper i boli, però ara que estic escrivint este diari, vull aprofitar per fer-ho

	aquí. Així podràs vore la preparació que intento fer cada setmana per als partits. Em permet estar més

	preparat per al repte i afrontar-lo amb més confiança i seguretat.


    Aprofitaré per mencionar una persona amb qui fa uns mesos que treballo. Es diu Damià Estelrich i estic

	gaudint molt de les sessions que fem conjuntament. És analista del joc i coach, amb la qual cosa em

	pot assessorar en aspectes que puc millorar dins el camp i hàbits que em poden servir per afrontar millor

	els partits. Avui mateix hem tingut una xarrada d’una hora més o menys que ha sigut molt positiva. Ara

	entendràs per què.


    Després de dos partits jugats i amb dos derrotes, les sensacions no eren les millors. Per tant, havíem de

	buscar reforços positius per revertir la situació. Hi ha hagut una progressió del primer al segon partit,

	però encara tinc bastant marge de millora.


    Com ho farem?


    Buscant les accions que ens donen confiança i ens fan recuperar les bones sensacions. Personalment, em sento

	poderós quan guanyo les disputes físiques i domino la meua zona. Per tant, ens hem centrat a utilitzar les

	disputes en pilota aturada per sentir-me còmode. Quan saque el porter en llarg, buscaré qualsevol córner,

	sac de banda o situació en què clarament tinga una disputa, per guanyar confiança i sentir-me bé al camp.


    Això és tot? No! Hem parlat d’alguns dels punts que comenta Nassim Taleb al llibre Fooled by

		randomness (Enganyat per l’aleatorietat), el qual recomano sense cap dubte. Com el mateix nom

	indica, el llibre explica que molts cops ens deixem enganyar per uns factors que no depenen de nosaltres. Et

	posaré un exemple perquè siga més fàcil d’entendre.


    Imaginem que invertim uns diners en una empresa. L’operació funciona bé, però no sabem per què ni quina era

	la intenció de la inversió. El fet d’encertar amb esta decisió ens fa creure que som bons inversors i ens

	dona confiança per continuar repetint el mateix tipus de comportament. Això té un problema molt greu, perquè

	en realitat no som bons inversors i els nostres coneixements són mínims. Per tant, tard o prompte acabarem

	fallant i perdent tota esta sort que ens ha acompanyat en les nostres primeres decisions. Ens hem deixat

	portar per l’aleatorietat que la nostra inversió havia sortit bé. És a dir, la nostra decisió era dolenta,

	però el resultat final ha acabat sent bo.


    Un altre exemple traslladat al món del futbol. Decideixo fer una passada molt arriscada i innecessària, però

	com que la desvia un oponent, acaba al peu d’un company meu i la jugada surt bé per a l’equip. En este cas,

	pensaré que he encertat i que la meua decisió era correcta. Això augmentarà la meua autoestima i confiança

	per a l’acció següent, tot i que en realitat havia sigut una mala decisió.


    L’objectiu final és decidir correctament el màxim nombre de vegades per tindre més probabilitats d’èxit. Com

	podem decidir millor? Més endavant en parlarem. ;)


    Continuant amb la conversa que he tingut amb Damià, després de parlar del tema de les decisions, hem buscat

	integrar un bon enfocament per al partit. Bàsicament, hem d’evitar centrar-nos en els resultats. Per

	exemple, no importa si acabem guanyant o perdent el partit; enfocar-se en els resultats finals és un error,

	ja que no ens permet vore el procés.


    Com ho hem d’enfocar? Acció a acció. Esta perspectiva ens trau un pes de sobre i ens ajuda a pensar més a

	curt termini. Mirem de fer una acció de manera òptima i després ens preparem per a la següent. D’esta manera

	augmenten les probabilitats que xale jugant i que em despreocupe més del resultat final. En altres paraules,

	m’ajudarà a focalitzar-me en el present.


    Finalment, i a tall de resum, hem buscat potenciar els tres aspectes més importants per a mi dins del terreny

	de joc, que són el físic, el tècnic i el mental. Com ho podem fer? Creant un recordatori per sentir-me

	reforçat i donant-los-hi la importància que mereixen.


    L’aspecte físic —el més important— el potenciarem guanyant les disputes; buscant les de pilota aturada, com

	he comentat abans, per tal de reforçar les bones sensacions. A més, era un aspecte que havia perdut els

	últims dos partits i sé que si el recupero, el tema mental i tècnic m’acompanyaran segur. Per tant, este és

	el principal.


    Mental: pensar en Fooled by randomness. Les accions són com són i no podem fer-hi res. Les he

	d’utilitzar com a informació per si he d’aplicar algun canvi en l’acció següent. Cal evitar caure en els

	prejudicis falsos i negatius que crea la ment. Per exemple, si en algun moment del partit encaixem un gol o

	cometo algun error, he de saber que forma part del joc i no excavar massa en què ha passat. Passar pàgina,

	deixar que el joc seguisca el seu camí i assegurar-me que mentalment estic focalitzat en les meues accions

	següents, que són les úniques que realment puc controlar.


    Tècnic: tindre un bon coneixement de l’entorn m’ajudarà a entendre millor cap on m’he d’orientar i a poder

	donar una millor continuïtat al joc de l’equip. És un aspecte que he millorat bastant durant les últimes

	setmanes i mesos, i que he de mantindre per tal de sentir-me còmode dins del camp.


    Això és tot. Normalment m’agrada anticipar-me un pèl al que vindrà, per saber millor què em puc trobar i anar

	un punt per davant del rival. No assegura res el fet d’escriure, però sí que em fa sentir més preparat i és

	bastant terapèutic.


    Prompte t’explico si ha funcionat.


  




  

    

      Dimecres, 23 de setembre de 2020


      Decidir


    


    M’està costant agafar l’hàbit d’escriure cada dia. M’hauré d’esforçar més. Si no, este «llibre» no s’acabarà

	mai. Més endavant parlarem dels hàbits i com són d’importants per assolir els objectius que ens plantegem.

	Em pareix un tema molt interessant i que tots hauríem de conéixer a la perfecció. Compartiré el que he après

	amb els llibres que m’he llegit sobre este tema i tant de bo et puga servir d’ajuda.


    Esta setmana he començat un curs online anomenat Cardinal. Dura sis setmanes i t’ajuda a prendre

	millors decisions o, almenys, a saber com funciona el cervell. Ara mateix tinc bastant clar que em vull

	dedicar a alguna faena relacionada amb el futbol, però m’agrada aprendre coses sobre el cervell i com

	funcionem habitualment, quins són els passos que hem de seguir i com ens podem facilitar les coses amb dos o

	tres canvis senzills. Aniré compartint part de les idees que es desenvolupen al programa.


    Ahir, per exemple, em va agradar molt el concepte que vam estudiar. Parlàvem de la presa de decisions. En

	concret, de l’overchoice, que consistix en la idea que el cervell es paralitza si tenim massa opcions

	per triar. Un ordinador elegirà la millor opció si té 30-40 variables; en canvi, el cervell funciona

	diferent i es fa un embolic si es troba en esta situació.


    Què ens passa quan tenim moltes opcions?


    

      	La paràlisi per anàlisi: com que hi ha tantes opcions i no tenim clar quina triar, acabem quedant-nos

		sense actuar i no n’elegim cap.


      	El penediment anticipat: quan ja hàgem elegit l’opció que creiem que és correcta, mirarem enrere i

		pensarem que ens hem equivocat perquè probablement les altres eren alternatives millors. Això ens podria

		passar, per exemple, a l’hora d’elegir una carrera universitària. Fem una elecció, però després ens

		plantegem si no hauríem sigut més feliços amb una altra o si no ens guanyaríem millor la vida treballant

		en un altre lloc.


    


    Com podem millorar la presa de decisions i evitar estos factors?


    

      	
Shortlist. En català, vol dir escurçar la llista. En definitiva, consistix a reduir la llista a

		tres o quatre opcions. D’esta manera evitarem la paràlisi per anàlisi i ens serà molt més fàcil escollir

		entre menys opcions. A més, evitarem la probabilitat del penediment anticipat, ja que hi haurà menys

		opcions descartades. Continuarà sent difícil? Segurament sí, però reduirem el dolor durant el moment de

		l’elecció i després.


      	«Quan dubtes, tria el camí difícil.» Segons l’estoïcisme, en la dificultat descobrirem el nostre

		caràcter i desenvoluparem la nostra identitat. En els moments difícils i els reptes complicats és quan

		realment evolucionem. Hi estic totalment d’acord. Tot i que de vegades parega difícil afrontar els

		camins més llargs, seran els que ens faran gaudir més del viatge.


      	L’acceptació. És una idea budista. A la vida, sempre tindrem la sensació que podríem haver fet més, que

		ens hem quedat curts. Portem este gen inconformista a la sang. Els humans inconformistes van ser els que

		van evolucionar i van fer avançar l’espècie. Això ens fa pensar que este comportament ha facilitat

		l’evolució. A més, el portem de sèrie; no és un comportament adquirit que ens coste d’implantar. Un

		monjo budista et diria: «accepta el que tens i accepta el que hi ha, des del present». És important

		tindre en compte que tot i que el gen inconformista és allà, l’hem de controlar perquè no ens porte a la

		infelicitat o la inacció.


    


    Això és un resum ràpid però molt vàlid de quins passos podem seguir per prendre millors decisions. No vol dir

	que funcione tot, però sempre és bo provar-ho i descobrir per tu mateix amb quins mètodes et sents més

	còmode.


    Postpartit. Derrota, i no de poc...


    Diumenge vam jugar contra el Tottenham i vam perdre 2-5. Un resultat bastant exagerat. Ells tenen millor

	equip que nosaltres, però no és excusa per no donar-los un pèl més d’oposició. La primera part va ser

	bastant bona i l’equip va estar sòlid, creant ocasions i posant-los contra les cordes. Anàvem guanyant 1-0 i

	a l’últim minut ens van empatar 1-1. Este gol els va donar forces per a la segona part, i en cinc minuts ja

	ens van marcar el segon. Vam començar a obrir-nos més, a prendre més riscos i van acabar fent-nos cinc gols.

	Llàstima, perquè a la primera part hauríem pogut anar amb un parell de gols d’avantatge. Si no aprofites les

	teues oportunitats, els dones opcions per recuperar-se i et poden acabar remuntant el partit. Et poso un

	exemple aplicat als moments de batalla durant la guerra. S’acostuma a dir: «quan olores sang, no el deixes

	tornar a lluitar, mata’l». Traslladat al futbol, evidentment no parlem de matar ningú. La idea és que quan

	tingues oportunitats durant els partits, no les desaprofites, mata el partit.


    Personalment, em vaig prendre la derrota amb autocrítica, però sense flagel·lar-me. Intentant corregir els

	errors que vaig cometre i sent proactiu per esmenar-los la pròxima vegada.


    Com afronto esta setmana? A tope! Vaig tindre un parell de dies en què estava una mica més decebut,

	però optimista i amb ganes de revertir la situació. És cert que no hem començat com volíem, però les

	sensacions no són dolentes i estic convençut que canviarem la dinàmica molt prompte.


  




  

    

      Dijous, 24 de setembre de 2020


      29 i seguint! Reflexions...


    


    Avui em faig gran! Yes! Estic content de poder-ne complir un més. Soc una persona enormement

	afortunada. Soc molt feliç i tinc moltes ganes de seguir vivint noves experiències.


    M’agrada complir anys. Vol dir que encara som aquí per contar-ho i que afortunadament estem bé de salut. La

	part negativa és que no podré celebrar-ho amb la família ni els amics, però creu-me que no em sap mal. Hi

	estic acostumat i sé que ho celebrarem quan ens vegem, amb un dinar, sopar o el que siga. Per a mi el més

	important és saber que estan al meu costat.


    Què em quedaria dels 28 anys? La felicitat que hem tingut durant el dia a dia amb Tània i Lluna. El fet

	d’haver superat els obstacles que han anat sorgint al llarg del camí. Hi ha algunes situacions en què hauria

	pogut actuar millor, però sempre ho he fet amb tota la bona intenció del món i he buscat ser honest amb mi

	mateix. He valorat la importància del temps i he gaudit de cada moment. He afrontat cada dia com una vida

		en miniatura. Entre els temes més explicables: he millorat el francès, un repte que m’havia proposat

	per al 2020; també he millorat l’alimentació (estic en un percentatge de greix molt baix i em trobo molt bé

	físicament); he llegit més de 30 llibres, i seguim! Veig que cada dia tinc un punt més de maduresa i tinc

	més clar el que vull assolir.


    Què vull per als 29? Seguir en esta línia. Ja ho diuen, que quan vas caminant en la direcció correcta, l’únic

	que has de fer és continuar caminant. Doncs això és el que em toca fer a mi ara mateix. Seguir caminant

	endavant i plantejant-me nous reptes —si és possible, difícils— per trobar la satisfacció personal. Creu-me

	que no hi ha millor sensació que mirar enrere com jo he fet ara mateix i adonar-te que estàs satisfet amb

	tot el que has fet. Evidentment hi haurà moments dolents, però el fet de vore que els has afrontat amb

	integritat, convenciment i caràcter és una sensació increïble.


    Més reptes? Vull aprendre japonès, perquè m’encantaria poder anar a viure allà uns dos o tres anys. Tània ja

	ho sap i compartix la idea. Admiro la cultura japonesa i la seua gent. M’agrada plantejar-me reptes d’uns

	sis mesos. Del gener al juny vaig estudiar francès, del juny al desembre he fet el llibre, i a partir del

	gener atacaré el japonès. Mentrestant, intento seguir amb la lectura: el meu objectiu és dos llibres al mes.

	Tot i que si llegeixo més, de conya, i si no hi arribo, no passa absolutament res.


    Esta idea de fer «projectes» de sis mesos m’agrada, perquè no em lliga a un objectiu durant molt de temps i

	em focalitza amb més força en allò que vull aconseguir. Sense vore-ho ni massa llarg ni massa curt. Cada sis

	mesos em replantejo si vull seguir amb allò que estic fent o emprendre una aventura nova.


    Avui, amb l’eufòria de fer anys, he tornat a fullejar un diari de fa uns anys, quan només escrivia de tant en

	tant. No t’imagines la il·lusió que m’ha fet trobar esta nota de quan vaig complir els 25. M’agrada saber

	que no anava tan desencaminat...


    

      24 de setembre de 2016


      London - Hotel Marriott


      Avui faig 25 anys i estic content. M’agrada complir anys i anar vivint experiències noves. Sempre que

		miro enrere, el temps m’ha passat volant. Des de fa uns anys cap aquí, tinc la mentalitat i la idea de

		gaudir cada dia, cada oportunitat, cada nou repte que se’m pose al davant. Si ara m’imagino el dia que

		arribe als 30 anys (si hi arribo...), pensaré: «Uau! Ha passat volant». I després em preguntaré: «Has

		gaudit d’estos anys? Has estat amb les persones amb qui volies estar? Vas en la direcció adequada? En la

		direcció que et faça arribar on vols anar?». I estes preguntes me les aniré fent mensualment,

		setmanalment o diàriament dins del meu cap. Sempre buscant que les respostes siguen positives.


      Futbolísticament parlant, estic molt content. Portem cinc partits i he jugat en tots com a titular. Sento

		que el meu nivell està millorant cada dia. M’esforço en cada entrenament i no vull deixar de progressar.

		Estic convençut que el dia que em relaxe, la gent em passarà per damunt. És l’últim que vull. Entrenant

		fort i entregant-me al màxim puc aconseguir superar molts reptes.


      El dia que arribe als 30, ja voràs com tenia raó.


      Fins a la pròxima!


    


    

      [image: image005]

    


  




  

    

      Dissabte, 26 de setembre de 2020


      Burnley


    


    Què passa avui? Estic en un hotel de Blackburn, Regne Unit, perquè avui jugarem contra el Burnley. Per cert,

	nota curiosa: resulta que el derbi entre Blackburn i Burnley és un dels més intensos de tot Anglaterra. Si

	mai et fa il·lusió anar-lo a vore, intenta deixar els menuts a casa.


    Anècdotes a banda, també estic mirant un partit de l’AFC, la Champions asiàtica, on està l’equip d’Héctor.

	Són els quarts de final i el fet de passar els faria fer un pas endavant molt important en la seua carrera.

	Ara mateix van 1-1 i els queden 15 minuts de partit. Tant de bo puguen passar, perquè d’oportunitats com

	esta n’hi ha poques i val la pena aprofitar-les.
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