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			El golf vive hoy inmerso en una evolución y un considerable desarrollo en todo el mundo, especialmente a raíz de la pandemia que se sufrió prácticamente en todos los países del planeta puesto que, a pesar del confinamiento general que se produjo, el golf fue una de las pocas actividades autorizadas debido a que podía realizarse al aire libre y se podía mantener fácilmente la distancia entre personas. Todo ello motivó un interés por parte de la ciencia médica, deportiva y psicológica que se volcó en el análisis de las circunstancias y beneficios que la práctica del golf podía aportar en la salud física y mental entre las personas fuera cual fuera su edad.

			Tanto a lo largo de la vida de las personas como a lo largo de la carrera de un deportista surgen obstáculos, inconvenientes, desgracias, infortunios o lesiones. Igualmente a lo largo del ejercicio de la práctica del golf los y las golfistas, como personas y deportistas, no solamente están expuestos a estos avatares sino que además deben de lidiar con la naturaleza intrínseca del juego del golf, una naturaleza llena de incertidumbres, complejidad técnica, dificultad mental y frágil equilibrio emocional. La psicología deportiva se ha enfrentado a la resolución o mitigación de todas estas dificultades desde diferentes perspectivas con mayor o menor eficacia. Entre ellas soy un decidido partidario de la psicología positiva de manera que muchos de sus aspectos y nociones los podrá encontrar usted en este libro. 

			Este trabajo es un viaje que pretende tratar muchos de los aspectos, circunstancias y beneficios que aporta el golf a quienes se deciden por su aprendizaje y por su práctica. Tiene la intención decidida de enfocarse en el mundo del golf amateur dedicándose, en esencia, a poner a su disposición el entrenamiento mental. Un entrenamiento que se dirige a dotar de las habilidades mentales necesarias que todo golfista amateur necesita, sea cual sea su edad y sexo, para poder desarrollar su mejor desempeño y rendimiento deportivo. Los contenidos de esta obra persiguen fundamentalmente, casi a modo de un proceso de coaching, ser una referencia de ayuda en la mejora deportiva y personal de quien se acerca a él y, si fuera el caso, servir también como herramienta de apoyo para quienes se dedican a la instrucción y a la enseñanza del golf.

			Al releer y revisar el libro he podido observar que algunos conceptos, fundamentos e ideas así como algunas técnicas se repiten en distintos capítulos y apartados del mismo, pero se trata de aspectos y cuestiones que además de transversales son tan importantes e imprescindibles que me he resistido a corregir tales insistencias por mor de persistir en la necesidad, la trascendencia y lo fundamental de su aprendizaje. 

			En cualquier caso pido disculpas por tales reiteraciones y redundancias al lector o lectora avezados que se haya percatado de ello esperando que comprenda la idoneidad de plantear el libro de esta manera.

			Así mismo no me importa reconocer que utilizo un lenguaje inclusivo pues considero que  a estas alturas de la vida es necesario insistir en la igualdad entre mujeres y hombres, y en el golf no cabe duda de que su protagonismo así como sus potentes circuitos profesionales y amateurs merecen esta presencia repetitiva en mi texto.






			A Ada, Mateo y Jara esperanza de un futuro mejor.

			“El éxito en el golf depende menos de la fuerza 
del cuerpo que de la fuerza de la mente y el carácter” 

			Arnold Palmer

		

	


		
			BIENVENIDA

			A lo largo de los años de práctica y de experiencia en la enseñanza deportiva he podido establecer una serie de criterios que me han llevado a consolidar algunas creencias sobre las que he edificado conocimientos y métodos en los que fundar y establecer un conjunto de reglas y principios sobre los que asentar el entrenamiento mental en golf, para así poder enseñar aquellas técnicas y herramientas mentales más favorables para los golfistas amateurs, fueran cuales fueran sus edades, su género y su nivel de habilidad.

			Este es un periplo en el que quiero hacerles ver y mostrar que todos los déficits mentales relacionados con el desempeño y el rendimiento en golf pivotan en torno a tres ámbitos: el comportamiento (parte conductual), el pensamiento (parte cognitiva) y las emociones (parte afectiva) y para ello voy a necesitar que entiendan y asuman que la conducta y el comportamiento siempre van a depender de cómo se piensa y cómo se siente, es decir de los pensamientos y las emociones.

			Así mismo me gustaría, tal y como hago especialmente en mi enseñanza, que se interesaran en aplicar al golf la psicología positiva de Martin Seligman cuyos focos de atención se centran en aquellas habilidades que posibilitan la mejora de la sensación de bienestar y el crecimiento personal, principalmente el potenciar fortalezas como la creatividad, el deseo de aprender, la generosidad, la tenacidad, la honestidad, el coraje, la compasión, la modestia, el autocontrol, la gratitud, además del optimismo, el humor, la resiliencia, la inteligencia emocional, la capacidad de fluir y la atención plena o el mindfulness porque, a pesar de todas las dificultades que se le puedan presentar a cualquier golfista, quienes usen estas habilidades y actitudes saldrán beneficiados al enfrentarse a las mismas ya que las estrategias de afrontamiento que desarrollen podrán transferirlas a su vida cotidiana. 

			Resulta incuestionable que, de manera usual y ordinaria, la enseñanza del golf se ha constituido a lo largo de la historia pasada y reciente a través del aprendizaje exclusivo de la técnica. La instrucción técnica tiende a centrarse en fallos/errores y arreglos/soluciones de modo que el swing es dividido en partes que luego son examinadas y sobre las que el instructor enfatiza una parte u otra para tratar de armonizar el conjunto de todas ellas mediante la recomendación de un ejercicio u otro. Cada instructor se enfrentará a dar una solución según el análisis que haga del error que su alumno o alumna comete. No cabe duda que, dada la complejidad sobre la que se erige la gesto-forma del swing de golf, todo esto tenía y tiene claros fundamentos para que haya sido y sea así, y para que aún hoy se lleve a cabo inexorablemente de esta manera, pero la evidencia científica es que la solución y la corrección no perduran y cuesta fijarlas porque sólo se puede conseguir eso a través de un estado consciente que aune la experiencia sensorial/motora y la cinestésica.

			También es cierto, que aunque se reconoce por unos y otros la importancia de combinar la mente y el cuerpo, animando a ser más positivos, realizar visualizaciones o controlar la ira, se corre el riesgo de que todo eso también se convierta en un “arreglo” o “consejo” que finalmente tampoco serviría para la mejora de las habilidades deportivo/motoras del golfista y que tampoco perduraría en el tiempo. De ahí la necesidad de establecer principios que se funden en criterios científicos y pedagógicos que permitan interiorizar el aprendizaje de las habilidades mentales necesarias para un adecuado desempeño y un mejor rendimiento deportivo. 

			A finales de la última década de siglo pasado con la irrupción de Tiger Woods en el ámbito de la competición profesional de golf, muchos de los principios sobre los que se erigía toda esa tradición convencional de enseñanza y aprendizaje del golf, centrada -como digo- exclusivamente en la técnica, quedaron totalmente derruidos y demolidos, dándose paso, con ello, a la que podríamos considerar como la era contemporánea del golf.

			Con su aparición en el panorama mundial del golf se inició una etapa que llega hasta nuestros días, en la que el golf pasó de ser un juego deportivo para convertirse en un deporte de masas y adquirir auténtica carta de naturaleza como deporte olímpico. La entrada en escena en el mundo del golf de este gran jugador no solamente supuso un aumento exponencial del interés por el mismo en el número de seguidores, aficionados y nuevos jugadores amateurs, sino que significó también un incremento extraordinario de las audiencias televisivas y, con ello, de la elevación de los derechos y beneficios de retransmisión así como de las bolsas y premios de dinero a las que optaban los jugadores y jugadoras profesionales, además de que también vino a significar la consolidación o creación de circuitos profesionales en los Estados Unidos, Europa, Asia, Canadá, Japón o Latinoamérica.

			Pero aún siendo todo esto un cambio radical en el status quo del golf profesional, el mayor cambio en el paradigma hasta entonces existente en el golf se produjo en el seno mismo de su práctica y conocimiento. Tiger Woods era un atleta que jugaba al golf. Su preparación física era la de un atleta, su alimentación era la de un atleta, su periodización de la competición era la de un atleta y su preparación mental era la de un atleta.

			Sus competidores se dieron cuenta de que jugar al golf con un habano en la boca y yendo a los pubs a beber unas pintas al terminar los partidos no les permitía competir con él y, además, se exponían a no poder ganar las sustanciosas bolsas de premio que torneo a torneo se iban incrementando. Pero bueno, esta es una historia que a quienes seguimos y amamos el golf nos resulta reconocible y conocida aunque, a pesar de ello, existan tras ella secuelas y consecuencias no tan claramente defendibles ni mucho menos fáciles de asimilar y aprehender.

			El legado de Tiger Woods para el golf es hoy identificable en el mundo profesional del golf de alto y mediano nivel pues ha significado la existencia de equipos que asisten a los y las golfistas y en los que se integran desde preparadores físicos, médicos, fisioterapeutas, nutricionistas, fitters, clubmakers, psicólogos deportivos y coachs mentales, además de entrenadores del swing completo o del juego corto. Es todo un grupo especializado que persigue que el jugador o la jugadora profesional consiga el mayor rendimiento posible en competición.

			Pero todo esto es impensable trasladarlo al golf amateur en donde, además de la propia competición en su propio nivel, se producen intereses y realidades  que lo llevan a desarrollarse  y fundar su práctica en la simple recreación y pasatiempo, en el encuentro amistoso y social o en la enseñanza y el aprendizaje del mismo en las edades escolares. 

			No obstante, las consecuencias de ese legado que ha llegado hasta los amateurs, sea cual sea su edad o su género, ha supuesto el que se haya asimilado el hecho de que tengan que prepararse de una forma más o menos intensa en la técnica y en la preparación física si desean competir en sus niveles de competición, pero en lo que se refiere a la preparación mental aún sigue existiendo un desconocimiento y una incomprensión absoluta que impiden el acceso de la misma en todos los niveles del golf amateur.

			El golf está creciendo como deporte (se ha pasado en todo el mundo de 61 millones de practicantes antes de la pandemia a más de 66 millones en la actualidad) y está teniendo un impacto positivo en la salud física de los adultos a partir de dicha pandemia mundial además de favorecer una mejora en la salud mental de los practicantes de todas las edades.

			No parece adecuado seguir dando la espalda a esta realidad y a los beneficios mentales que aporta. No conviene seguir creyendo que el golf es sólo y exclusivamente una cuestión de técnica y de resultados. En tal sentido, el entrenamiento mental es imprescindible para el actual golfista amateur y tiene que jugar un papel esencial en la incorporación de los nuevos jugadores y jugadoras que acceden por primera vez al mundo del golf, a la vez que tiene que ser un pilar indiscutible en la formación de las nuevas generaciones de golfistas.

			¿Qué se necesita para ser poderoso mentalmente en el golf? ¿Qué hemos aprendido a lo largo de los últimos tiempos sobre el entrenamiento mental en golf? ¿Acaso la preparación mental en golf está reservada tan sólo a los jugadores y jugadoras profesionales de golf?.

			Con este libro se pretende y se intenta, de una manera sencilla y didáctica, dar respuesta a estas preguntas y desvelar muchas de las incógnitas y dudas que hoy en día siguen existiendo con el entrenamiento mental en golf y que hacen que él mismo no sea comprendido ni sea accesible para los golfistas amateurs y también tiene el deseo de servir para enriquecer la enseñanza y el aprendizaje del golf en las categorías inferiores  de edad que en el mismo existen.

			Un programa o plan de entrenamiento de habilidades mentales debería ser planificado, implementado, supervisado y dirigido por un psicólogo deportivo o un coach mental de golf certificado, sin embargo hay trabajos, acciones y aprendizajes que se pueden realizar, sin la intervención directa de los mismos y que pueden ser asumidos individualmente por el propio golfista independientemente de cualquier otro tipo de apoyo.

			

			Como decía al principio, mi intención no es otra que proponer conocimientos, procesos y métodos que permitan establecer técnicas y habilidades mentales para el golf que ayuden al  golfista amateur. Técnicas y habilidades mentales que estando fácilmente al alcance de los mismos les ayuden para mejorar su desempeño y aumentar su rendimiento en el golf a través de dicho entrenamiento mental. Un entrenamiento que, además, posibilite tener en cuenta los factores personales, sociales, familiares, físicos y técnicos del golfista, pues solamente a través de una enseñanza holística y no centrista es como se podrá conseguir que se formen mejores jugadores y jugadoras de golf así como mejores personas.

		

	
		
			IMPORTANCIA DEL ENTRENAMIENTO MENTAL EN GOLF

			El golf es un deporte individual de una gran complejidad técnica que demanda altas dosis de adaptación, de resiliencia, de control emocional y de esfuerzo aeróbico, entendiendo por esfuerzo aeróbico la capacidad del organismo para funcionar eficientemente y llevar actividades sostenidas con un poco de esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperación rápida, derivándose tal esfuerzo, para el golf, de la particularidad de que la duración de un partido oscila estadísticamente entre las cuatro y las cinco horas. Tanto todas estas características como el hecho del mucho tiempo de que se dispone entre golpe y golpe hacen que el juego del golf, ya sea a nivel de recreación o de competición, exija un rendimiento mental óptimo que permita una adecuada activación, un elevado control de la atención, una buena gestión de los pensamientos y emociones, una buena capacidad de análisis y de la toma de decisiones así como una buena aportación de autoconfianza, dado el hecho de que el jugador o jugadora amateur de golf tiende a pensar demasiado, tanto en aspectos internos como externos del juego mientas está jugando.

			Ante esta naturaleza intrínseca del golf los golfistas y especialmente más aún los niños, niñas y jóvenes que lo practican van a estar bajo un estrés físico y emocional importante. Todo golfista siente la presión del juego y de pensar exclusivamente en el resultado. En el caso de los menores y jóvenes esa presión puede provenir normalmente de sus entrenadores, de sus padres, madres, compañeros o también de la que se ponen a sí mismo. En el caso de los adultos esta presión suele originarse en ellos mismos, ya sea por razones de autoestima, de ego, o de reconocimiento social. Sin lugar a dudas este tipo de estrés crónico puede distraer a cualquier golfista de sus objetivos y si no se corrige puede provocar alteraciones de salud mental y física.

			Es cierto que las exigencias para los amateurs no son las mismas que las de los profesionales, pero también no es menos cierto que algunos de los requerimientos que el golf les impone y solicita afectan no solamente a su nivel de desempeño y rendimiento sino que además, en buena medida, pueden dañar a su salud mental y física.

			En un estudio realizado por la profesora Maria Stokes en la Universidad de Southampton y el Dr. George Salem en la Universidad del Sur de California, se concluye: “El estudio de fuerza y equilibrio, realizado con dos grupos de muestra durante dos años ha indicado que los golfistas mayores tienen y desarrollan beneficios de fuerza y equilibrio”

			Lo que sugiere que el golf puede cumplir con las recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS) para las personas mayores y ello potencialmente podría calificar al golf para la prescripción social y los esquemas de referencia entre los responsables políticos para ayudar a controlar las condiciones y mejoras de la salud pública

			En el Reino Unido, durante la pandemia de COVID, el Dr. Roger Hawkes supervisó el Golf & Health Project (2016-2020) que se estableció para subrayar los beneficios del golf y entre los hallazgos publicados se puede encontrar que jugar con regularidad al golf puede ayudar a “reducir la ansiedad, mejorar la confianza y aumentar la autoestima, todo lo cual contribuye a mejorar el bienestar mental”. Según Hawkes, ex director médico del European Tour, esos hallazgos influyeron en que los funcionarios gubernamentales dieran prioridad a la apertura de campos de golf durante la pandemia, expresando lo siguiente:

			“Estos hallazgos deberían alentar a los responsables políticos y a los profesionales de la salud a considerar recomendar jugar al golf a las personas mayores como parte de animarlos a adoptar un estilo de vida más activo, así como abordar la inactividad física para reducir costos en la atención médica. Estamos viendo cada vez más evidencia de que el golf puede proporcionar importantes beneficios para la salud física y mental de los participantes como una actividad de intensidad moderada, por lo que continuaremos defendiéndolos en todo nuestro trabajo con golfistas, federaciones y asociaciones nacionales, profesionales de la salud y responsables políticos”, para remarcar finalmente:

			“La investigación científica muestra claramente que se pueden obtener importantes beneficios para la salud física y mental al jugar al golf. Creemos que el golf puede brindar una oportunidad fantástica para que personas de todas las edades y habilidades se diviertan, se pongan en forma y socialicen con familiares y amigos, algo que es importante para la sociedad actual. Necesitamos posicionar el golf como una actividad de ocio a la que todos pueden acceder y disfrutar, y fomentar la defensa del deporte como una actividad física de intensidad moderada por parte de agencias gubernamentales, organismos de salud pública y profesionales de la salud”.

			Pero aunque no es nada nuevo ensalzar el papel del golf para beneficiar a nuestras mentes y a nuestro cuerpo, desde mi opinión personal el efecto más importante de la pandemia fue el de provocar un cambio de punto de vista inesperado al replantear el deporte del golf como algo que no sólo querríamos hacer, sino quizás como algo que deberíamos hacer.

			Si los beneficios que el golf puede aportar a la salud física son múltiples y variados estos son algunos de los que puede aportar a la salud mental:

			- Mejorar la concentración. 

			- Aprender a gestionar los contratiempos.

			- Reconocer la tensión en el cuerpo y saber cómo liberarla.

			- Conectarse con los golpes de una manera que ello permita acceder a la mente atlética, en lugar de tener interferencias por pensar demasiado.

			- Aprender a acceder libremente al “presente” donde el miedo no es la componente clave.

			- Desarrollar un sentido optimista sobre el juego y ver automáticamente los aspectos positivos en cualquier situación.

			- Aprender a evaluar (objetivamente) el juego para centrarse durante las prácticas en las áreas de debilidad.

			- Mejorar el desempeño de golf mediante habilidades humanas transferibles que resultan necesarias para tener éxito en cualquier cosa que se haga.

			La neurociencia y la psicología nos dicen que aunque muchos de nuestros rasgos de personalidad son fijos o permanentes existe un porcentaje muy alto de nuestras habilidades mentales que se pueden modificar a través del aprendizaje y el entrenamiento, de manera que  desde la perspectiva del nivel de juego de cada golfista amateur de golf el entrenamiento mental le va a proporcionar:

			- Un mejor nivel de concentración (que se entrena con las Rutinas y la técnica de Quiet Eye).

			- Mantener la confianza (que se adiestra con la Motivación y el Diálogo Interno).

			- No distraerse con pensamientos negativos y estar en el presente (que se ejercita con el  Mindfulness o Atención Plena).

			

			- Tener un buen nivel de activación (que se entrena con la Respiración).

			- No reaccionar a los fallos y errores (que se prepara con la Aceptación).

			- No juzgar su juego (que se ejercita con la Mentalidad de Crecimiento y Aprendizaje).

			- Ser optimista (que se instruye con Cultivar la Paciencia y la Gratitud).

			- Estar relajado y en calma (que se entrena con la Respiración y el Mushin).

			Todos y cada uno de nosotros tenemos, en mayor o menor medida, estas habilidades pero el deporte y especialmente el golf exigen que sepamos cómo ponerlas en práctica en un momento determinado, sobre todo en aquellos momentos, y créame que son muchos, en los que la exigencia del juego hará que se desestabilice emocionalmente.

			“No existe el fracaso, o tienes éxito o aprendes”.

			Anónimo

		

	
		
			Capítulo 1
ANÁLISIS Y CUESTIONARIOS

			Los métodos y planes de entrenamiento deportivo no parten de un supuesto teórico o de un caso imaginario, sino que se fundamentan en conocer la base de las condiciones, ya sean físicas, técnicas o mentales a partir de las cuales se podrá establecer una planificación adecuada que posibilite la mejora y progresión de la condición deportiva del deportista y que, en su consecuencia, permita enfrentarse tanto a las metas y objetivos establecidos para una determinada competición o para un conjunto de competiciones a lo largo de una temporada deportiva, como para hacer frente a las exigencias del propio juego aún siendo las mismas de carácter social o recreativo.

			Suele ser más común el conocer y estar en sintonía con el análisis y evaluación de la condición técnica o de la condición física de un deportista amateur que con la valoración de sus condiciones y habilidades mentales para la práctica de un deporte determinado, lo que en el golf amateur no es que sea una suposición sino que es un hecho realmente constatable y habitual. Desde la perspectiva del análisis deportivo-mental, suele haber cierta propensión a creer que tal evaluación se orienta más a la detección de defectos o inconsistencias psicopatológicas que a la determinación del punto de partida y del conocimiento de los recursos y habilidades con los que cuenta el deportista para realizar la práctica deportiva, ya sea ésta a nivel de recreación o de competición, de manera que el conocimiento de los niveles de tales recursos y habilidades posibilite y permita un entrenamiento dirigido a corregir las debilidades encontradas y a mantener o incrementar las fortalezas halladas.

			En el coaching mental deportivo, y por tanto en el del golf, se utilizan instrumentos de análisis y orientación para tratar de establecer ese nivel de habilidades y características psicológicas relacionadas con el rendimiento deportivo. Las vías a partir de las que se obtienen estos datos se fundamentan en las entrevistas directas con el deportista, la observación directa y la autoobservación, además de con la realización de determinados cuestionarios y test que aportan una información orientativa que ayuda a saber la condición en la que el sujeto se encuentra, estableciéndose a través de todo ello lo que se denomina un perfil deportivo que describe el conjunto de habilidades mentales que tiene un deportista en un momento determinado.

			Resulta evidente que la necesidad de disponer de un perfil deportivo mental exhaustivo y pormenorizado se orienta más hacia el deporte profesional o amateur de alto rendimiento pero, sin embargo, eso no excluye que no deban de realizarse algunos análisis necesarios que permitan descubrir aspectos de las condiciones que posee el simple amateur y que resultan relevantes para la mejora de su desempeño y rendimiento deportivo, cuestión esta que deviene crucial en golf. De ahí que y aunque esa exhaustividad particular sea propia de jugadores y jugadoras amateurs de alto nivel competitivo también es necesario que los golfistas de menor nivel (ya fuere por la menor exigencia de sus competiciones o ya fuere porque practica el golf sin otro ánimo que el de disfrutar y progresar) dispongan de un mínimo perfil que descubra sus debilidades y fortalezas mentales, lo que podría permitirle adquirir una mejora muy importante en su nivel de juego y en sus resultados.

			El Perfil Deportivo Mental (PDM) y el  Plan de Entrenamiento Mental (PEM)

			El entrenamiento mental en golf parte de la constatación de algunos hechos:

			- El lugar donde pone su foco y su atención el golfista antes y durante su swing o golpe va a afectar directamente a su movimiento y al resultado de su tiro.

			- La forma en la que el golfista se va a enfrentar mentalmente a los retos del juego durante una ronda determinará su grado de confianza o temor.

			- En cualquier competición o vuelta que el golfista realice, su mente es la única que le permitirá acceder a las mejores habilidades que tiene.

			Es una evidencia científica que el rendimiento deportivo es igual al nivel de las habilidades técnicas, físicas y mentales de un deportista menos las interferencias que se produzcan en cualquiera de esos apartados, por lo que se podría acuñar esta aseveración:  El rendimiento es igual al nivel de habilidad menos las interferencias. Como amateur de golf tiene que saber y conocer si deja que sus pensamientos y emociones se apoderen de usted en el campo. Tiene que percibir y saber si tiene las habilidades necesarias para hacer un buen swing pero también tiene que reconocer y observar si cuando está ejecutando un golpe está distraído, tenso o le cuesta relajarse y jugar libremente. A menos que tenga estrategias mentales para ser consciente de cómo relajarse, para gestionar sus emociones, para saber en qué se está enfocando y en qué debe de concentrarse, siempre tendrá interferencias de pensamientos negativos, emociones y ansiedad en su juego, todo lo cual disminuirá su rendimiento. Sin embargo, al aprender las habilidades mentales necesarias para acceder a su mejor desempeño físico y técnico cuando juega bajo presión, logrará un nivel de consistencia que nunca antes había experimentado y creo que debo enfatizar que estas son habilidades que, una vez aprendidas (como pasa con los aspectos técnicos), se quedarán con usted para siempre aunque deba entrenarlas de vez en cuando.

			El entrenamiento mental en golf que promuevo y defiendo se fundamenta en adoptar un enfoque holístico de las características deportivas, personales y físicas de cada golfista, de manera que se deberán considerar las capacidades físicas y las habilidades técnicas de un individuo, junto con sus fortalezas y debilidades mentales, y todo ello dentro de un marco social o familiar. Esta concepción holística en la que se integran cuerpo y mente por igual, imposibilita el establecer una concepción centrista de la enseñanza y el entrenamiento del golf basada exclusivamente en la técnica. Teniendo en cuenta las advertencias hechas acerca de la necesaria exhaustividad o no  de la información y análisis que se requiere para cada jugador o jugadora de golf expondré este proceso el cual se fundamenta en una metodología a través de la que se establece y determina una información puntual del golfista tanto como persona como deportista. Dicha información será obtenida en entrevistas personales, así como por medio de la observación directa del mismo, la autoobservación y a través de los datos orientativos resultantes de los test y cuestionarios realizados. En las entrevistas, en la observación y en los test o los cuestionarios se analizan los objetivos y metas que se persiguen, así como se definen los niveles y parámetros de habilidades mentales de las que dispone el golfista. Parámetros tales como la confianza, el estrés deportivo y social, la concentración o la motivación, el sesgo de personalidad o las tendencias conductuales, entre otras magnitudes. Datos todos ellos que ayudan a definir las debilidades y fortalezas mentales, así como precisar las potenciales áreas de mejora de las habilidades y competencias mentales de cada jugador o jugadora de golf.

			Para un golfista amateur esta fase o etapa inicial de análisis se sustenta en una evaluación y la misma se modula en atención a las edad de cada golfista, desde los niños, niñas y jóvenes hasta los mayores y séniors. Como se ha dicho, los cuestionarios que se utilizan no sólo se orientan al análisis de la personalidad de cada sujeto, sino que también suponen la orientación hacia la determinación y el conocimiento de los distintos niveles de habilidad mental que tiene cada golfista, así como saber su satisfacción con distintos aspectos que afectan a su vida personal y deportiva.

			Es adecuado resaltar que toda la información obtenida a través de las entrevistas, la observación y los test o cuestionarios queda sujeta a confidencialidad y secreto profesional entre golfista y entrenador mental, y solamente podrá ser compartida con autorización del golfista, con sus entrenadores responsables de su entrenamiento técnico o con los responsables de su preparación física. En el caso de menores de edad toda la información es absolutamente compartida con los padres, madres o responsables y tutores de los mismos.

			Aunque existe una buena cantidad de cuestionarios y de test que realizar para orientar sesgos, aspectos, perfiles personales y deportivos de una persona ya sea deportista o no, a lo largo de mi experiencia como entrenador deportivo y mental he ido decantándome por aquellos que permiten un análisis más congruente, los que posibilitan una mayor sinceridad en las respuestas, aquellos que a la vez resultan realmente más sencillos de realizar por el deportista y aquellos que además facilitan una adecuada y rápida evaluación. Algunos son cuestionarios clásicos en el terreno de la valoración deportivo-mental y otros son más contemporáneos, pero la finalidad de llevarlos a cabo no es otra, aunque sea reiterativo decirlo, que la de ayudar a mejorar y a hacer progresar al golfista amateur en su rendimiento deportivo.

			No en todos los casos y supuestos del entrenamiento mental en golf se tiene que realizar toda la batería de test y cuestionarios que a continuación les expondré de manera sucinta y citando tan sólo los más habituales de todos ellos, aunque se debe distinguir entre los que se incluyen en una evaluación general y los que se refieren a una evaluación específica. Ya se trate de un análisis general o uno específico, los test y cuestionarios se acomodan siempre a las orientaciones extraídas de las conversaciones mantenidas con cada golfista y las obtenidas de la observación directa o la propia autoobservación, lo que resulta de importancia capital, de manera que de las mismas se obtendrán las conclusiones orientativas que aconsejen la realización de unos u otros test y cuestionarios.

			Desde la perspectiva de la realización de una evaluación general pueden resaltarse los siguientes cuestionarios y test:

			- El cuestionario sobre “Características Psicológicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD): Características psicométricas” de Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada (1999), cuya estructura factorial está definida por cinco escalas con los siguientes ítems: 

			Control del estrés.

			Influencia de la evaluación del rendimiento. 

			Motivación. 

			Habilidad mental. 

			Cohesión de equipo.

			- El cuestionario sobre “Tendencias Conductuales (CTC)” de Judson Brewer (2021) que establece cuál de estas tres tendencias de comportamiento tiene el sujeto: 

			Aproximación/Enfrentamiento.

			Evasión/Huida.

			Ni Aproximación/Ni Evasión (Inmovilidad).

			- El cuestionario de las “16 Personalidades” de Raymond Cattell (2001) que establece una clasificación de 16 tipos de personalidad.

			- El cuestionario “Rueda de la Vida” de Paul J. Meyer (1960) que tiene por objetivo el permitir que la persona haga una evaluación sobre su actual nivel de satisfacción con respecto a los diferentes aspectos de su vida, comparándolo con el nivel de satisfacción que le gustaría tener.

			- El cuestionario sobre “Habilidades Psicológicas Relacionadas con el Golf” de Brian J. Hemmings con el que se determina qué habilidades mentales debe mejorar el golfista.

			- El cuestionario TEOSQ sobre “Orientación del deportista hacia la tarea o el ego”, de Duda, J.L. y Nicholls, J.G. (1992).

			Desde la perspectiva de las propias necesidades individuales de los jugadores o jugadoras de golf, cualesquiera que sea su categoría de edad, se pueden utilizar estos otros cuestionarios que serían los que configurarían una evaluación específica y entre ellos cabe señalar:

			- Cuestionario “BTPD-S : Batería de test psicológicos para deportistas” de José Luis Fernández.   

			   Seara, I. Fernández Navarro y N. Mielgo Roble.

			- Cuestionario de “Diagnóstico del establecimiento de Metas” de Brian J. Hemmings.

			- Cuestionario sobre el “Nivel de Autoconfianza” de Brian J. Hemmings.

			- Cuestionario sobre “Habilidad para crear Imágenes Mentales” de Brian J. Hemmings.

			

			- Cuestionario sobre “Diálogo Interno Negativo” de Brian J. Hemmings.

			Hay que poner de manifiesto que, por regla general, todos y cada uno de los cuestionarios y test que se puedan realizar o utilizar contienen unos porcentajes de desviación al error que oscila entre el 5 y el 10 por ciento en sus resultados, pero es innegable también que todos ellos permiten un acercamiento al perfil deportivo-mental y un establecimiento del entrenamiento para para cualquier golfista construido sobre una base sólida respaldada por el hecho de saber mucho mejor cómo es y así poder saber qué correcciones, afianzamientos, nuevos conocimientos y nuevas habilidades impartirle.

			Una vez analizadas las conclusiones y definido un Perfil Deportivo Mental (PDM) orientativo del golfista se puede establecer un Plan de Entrenamiento Mental (PEM) personalizado, que se fundamenta y sustenta en todos las conclusiones obtenidas y que contempla el adiestramiento general y específico de habilidades y aptitudes mentales que posibiliten un mejor rendimiento deportivo, la mitigación de las debilidades encontradas y el reforzamiento de las fortalezas del o de la golfista. El PEM se estructura en módulos en los que se periodiza el conocimiento, la mejora y la práctica de dichas habilidades.

			A través de este análisis lo que se pretende, en definitiva, es beneficiar a la persona en su totalidad al abarcar tanto las habilidades mentales como el rendimiento físico y técnico; y aunque es cierto que este planteamiento parte de la base de una relación golfista y entrenador mental que se deriva del establecimiento de una estrecha comunicación entre ambos, lo que se persigue es un mejor rendimiento deportivo del mismo de una manera permanente a medio y a largo plazo puesto que si no el PEM no tendría razón de ser. Aunque también no deja de ser menos cierto que, partiendo de un perfil mental orientativo, el entrenamiento mental en golf se puede dirigir a la resolución de debilidades mentales y habilidades puntuales, cuestión esta que a lo largo de los años he podido experimentar al tener que atender a golfistas o padres y madres de golfistas jóvenes interesados en corregir deficiencias específicas en la capacidad o habilidad mental asociadas a comportamientos y conductas deportivas específicas de sus hijas o hijos. Sirvan a modo de ejemplo la petición de correcciones o mejoras referidas a déficits de concentración, episodios de ira, ansiedad competitiva o dificultad para el foco atencional. En definitiva, quiere esto decir que no siempre ha de establecerse un plan riguroso y completo sino que en muchas ocasiones bastará con una menor y más sencilla evaluación y análisis orientativo para poder atender las necesidades de cualquier jugador o jugadora de golf.	

			Existen distintas causas y motivos en el origen de la desinformación que conduce a muchos amateurs a no confiar su progreso y mejora deportiva en golf por medio del entrenamiento mental. Ya sea por medio del establecimiento de una planificación o ya sea por medio de la atención específica, la realización de un análisis general o específico establece un marco de estrategias, principios y técnicas mentales para el golf que permiten, sin la más mínima duda, un progreso definitivo y esencial en el desempeño y el rendimiento ya que con ellas se constituye la posibilidad de entrenar las fortalezas y mitigar las debilidades del golfista amateur de forma continuada.

			“La confianza es el factor individual más importante en este juego”

			Jack Niklaus

		

	
		
			Capítulo 2
LA CONFIANZA

			

			¿En dónde reside la confianza? ¿Existen circuitos neuronales que la habilitan? ¿En qué parte del cerebro se encuentra?

			La confianza según el diccionario de la RAE, en su primera acepción, es la esperanza firme que se tiene en alguien o algo y en su segunda acepción, se definiría como la seguridad que alguien tiene en sí mismo. También podríamos describirla como una aptitud o una creencia, lo que vendría a hacer que estuviera constituida por una componente totalmente subjetiva, razón por la cual resultaría ser tan esquiva y misteriosa haciéndonos pasar de un instante de confianza absoluta a otro de desconcierto y duda.

			Creo que se puede decir, a la vez que advertir, que existen múltiples factores (que se verán en este capítulo) que pueden ayudar a hacer ganar o perder la confianza, aunque también he de decir que, por mor de su naturaleza subjetiva, el adquirir o perder la confianza no es un proceso que sea igual para un golfista profesional que para un golfista amateur ya sea de recreación o de competición.

			De manera simple podría decirse que la confianza, desde el punto de vista deportivo, debería referirse a la noción más común de la misma la cual no sería otra que la autoconfianza, pudiendo entonces ser definida como la convicción que un deportista tiene para obtener un determinado resultado o cumplir un objetivo y el firme convencimiento sobre sus propias capacidades o aptitudes así como sobre sus propias habilidades deportivas. Desde el punto de vista del golf, la autoconfianza haría referencia a poseer un sentido interno y realista de las propias capacidades, dado que confiar en uno mismo y en las propias aptitudes sería crucial para gestionar los retos emocionales que plantea el juego del golf y así poder alcanzar las metas y objetivos que se hubieran trazado.

			Desde la perspectiva de la psicología deportiva la autoconfianza podría considerarse como la creencia que se tiene sobre uno mismo de ser capaz y actuar de una manera determinada ante una situación dada, por lo que hablar de autoconfianza vendría a referirse a un sentimiento de seguridad y certeza que nos haría actuar con determinación al creer en lo que somos y en nuestra manera de actuar, por lo que estaríamos ante un constructo interno referido a un estado emocional, positivo y voluntario, y no solamente ante una expectativa de comportamiento. Para tener un mejor entendimiento de todo esto trataré de exponer sucintamente las teorías que hay sobre el constructo confianza.

			Una de ellas, muy famosa en el mundo de la psicología, es la teoría de la eficacia personal de Albert Bandura, psicólogo canadiense-estadounidense (1925-2021), que vendría a ser la creencia en nuestra habilidad de conseguir el resultado deseado. Según Bandura nuestra eficacia personal vendría a través de varias fuentes:

			- Nuestra experiencia de dominio. Lo expertos que seríamos en habilidades específicas y qué tan buenos seríamos en el desempeño técnico (golpeos, carreras , saltos…)

			- Experiencias de otros. Una fuente de nuestra eficacia vendría de ver a otras personas de nuestro nivel ser exitosas en lo que estamos haciendo (experiencias vicarias)

			- Persuasión verbal. La cual podría tener origen en un entrenador/a, un compañero/a o en el propio diálogo interno positivo.

			- Estado emocional y físico. Cómo estaríamos mental y físicamente preparados para la actividad físico-deportiva que se va a realizar.

			Estas 4 fuentes de eficacia personal harían que la confianza aumentara o disminuyera, deviniendo importante para el o la deportista ser consciente de cómo le afecta cada fuente y cómo la va a usar para su propio beneficio.

			La segunda teoría, igualmente exitosa, sobre la confianza en el deporte es la teoría del modelo de confianza de Robert S. Vealey, Dr. en Kinesiología y Psicología Deportiva en la Miami University. Vealey siguiendo los postulados expuestos por Bandura los amplía y propone una tesis que profundiza aún más en la noción de la confianza en el deporte, formulando que existen 3 tipos de confianzas que se ven afectadas por las fuentes que nombra Bandura. Estos tres tipos de confianza serían:

			- La Resiliencia, que se referiría a la habilidad de un deportista para recuperarse de un error, de un mal partido o de dudas mentales.

			- El Entrenamiento físico y de habilidades, que se referiría a la confianza que el deportista tiene en las habilidades que viene entrenando y en su preparación física, es decir cuánto cree en su preparación.

			- La Eficacia cognitiva, referida a la habilidad de concentración y enfoque que tiene un deportista así como su habilidad para tomar decisiones correctas.

			Vealey defiende que este tipo de confianzas mezcladas con la confianza que otorgan las fuentes expuestas por Bandura desembocan en comportamientos cognitivos y emocionales, que afectarán a la manera de competir del o de la deportista.

			Finalmente conviene resaltar, al hilo de esta cuestión, la importancia que adquiere la noción de confianza y autoconfianza en la etapa de la niñez al tratarse de épocas en la vida del ser humano en las que la mente es tremendamente maleable, por lo que comportamientos, enojos, insultos y cualesquiera otros eventos traumáticos afectan sobremanera a la confianza de niños y niñas la cual se verá afectada durante su edad adulta. De ahí la importancia de la educación física y el deporte en estas edades y de la necesaria integración de un entrenamiento holístico en el que intervengan factores físicos, técnicos, mentales, nutricionales, familiares, educativos y sociales.

			Sirvan estas cuestiones como entradilla y antesala de los apartados siguientes en los que se ampliarán y desarrollarán los distintos aspectos y factores que configuran la autoconfianza.

			

			El Arte del Golf

			Hay personas que no creen en el entrenamiento mental, que están convencidas de que el golf es una mera cuestión de habilidad técnica y física. Hay otras que, aún dudando de su necesidad, se muestran permisivas si bien no le otorgan mayor trascendencia alguna. Y por último hay muchas  que se muestran incrédulas pues mantienen la opinión de que sólo con la mente nunca se ha hecho un swing ni se ha embocado un putt. De acuerdo, pero permítanme explicar algunas cuestiones que intervienen en nuestros comportamientos habituales y que en el caso del deporte y especialmente en el golf influyen de una manera decisiva.

			Al considerar el entrenamiento mental, sin duda, estamos implicándonos en conocer nuestro cerebro, nuestra mente. Gracias a la neurociencia, tal y como expone la Dra. Castellanos (1), hoy sabemos que nuestro cerebro tiene aproximadamente 86.000 millones de neuronas y un número similar de células no neuronales. Cada una de estas neuronas es capaz de recibir y dar datos de o hacia miles de células mediante impulsos eléctricos. Estos impulsos son emitidos por las neuronas a distintos ritmos o disparos eléctricos que se miden en hercios (Hz) por segundos de tiempo. La sincronización de la actividad neuronal en el cerebro produce oscilaciones denominadas ondas cerebrales y conocemos estas ondas cerebrales como Delta (1-4 Hz), Theta (4-8 Hz), Alpha (8-12 Hz), Beta (12-35 Hz) y Gamma (> 35 Hz). Todas las ondas cerebrales intervienen en todos nuestros procesos y no hay un tipo de onda cerebral mejor que la otra o alguna más especial que las demás. Todas son importantes. Por ejemplo, en los niveles adecuados las ondas Delta se relacionan con el sueño profundo, con actividades corporales no conscientes como el ritmo cardíaco o cuidando del sistema inmunitario; las ondas Theta se relacionan con nuestras capacidades imaginativas, de reflexión y sueño además de con emociones profundas y la creatividad, cobrando especial importancia su intervención en los procesos de formación de la memoria y del aprendizaje, así como para que sepamos nuestra posición y lugar en el espacio en relación con la memoria; las ondas Alpha nos asisten en la meditación o en estar calmados y tranquilos pero esencialmente están vinculadas a funciones cognitivas entre las que destaca la de prestar atención pues se encargan de impedir que se produzcan interferencias o distracciones que eviten dicha función; las ondas Beta están implicadas en actividades mentales e indican un estado en el que la persona está dirigida hacia el mundo exterior y se encuentran, al igual que las ondas Theta involucradas en el movimiento y la actividad motora; finalmente las ondas Gamma intervienen también en nuestros procesos de memorización y aprendizaje, para estar en máxima atención o en tareas de alto procesamiento cognitivo.

			El cerebro se divide principalmente en dos hemisferios, el hemisferio izquierdo (se ocupa del lado derecho del cuerpo) y el hemisferio derecho (se ocupa del lado izquierdo). Los dos están enlazados por medio de una estructura de millones de fibras nerviosas conectadas a todo el cuerpo conocida como el cuerpo calloso, el cual se encarga de transmitir información entre los dos hemisferios. A su vez, cada hemisferio está compuesto por cuatro lóbulos cerebrales: frontal, parietal, temporal y occipital.

			Ahora intentemos, si quiera de una manera breve, conocer cuáles son las distintas funciones que desempeñan cada uno de nuestros hemisferios cerebrales, pero antes entendamos lo siguiente.

			A diferencia de otros deportes en los que la pelota siempre está en movimiento, en el golf la bola siempre está quieta, inmóvil, y eso es positivo porque se puede pensar qué golpe se quiere o se debe hacer, qué datos se necesitan para poder ejecutarlo, qué condiciones hay en el entorno que puedan influir en el vuelo o en la rodadura de la misma, qué fuerza o velocidad se quiere imprimirle, a qué sitio concreto se quiere enviarla y qué palo se necesita para poder hacerlo. Todas estas cuestiones corresponden al cerebro pensante, esto es, al hemisferio cerebral izquierdo.

			Pero esa inmovilidad de la bola también puede ser negativa, porque abre una ventana de tiempo en la que se pueden pensar muchas otras cosas y en la que se pueden agolpar en la cabeza muchos pensamientos que afectarán al golpe a modo de recuerdos, dudas, temores, ansiedad o precipitación, y es por ello que se necesita apagar la mente pensante (hemisferio cerebral izquierdo) y encender la mente atlética (hemisferio cerebral derecho) lo cual es algo que requiere práctica.

			El hemisferio cerebral izquierdo procesa la información de manera secuencial, lógica y crítica. El hemisferio cerebral derecho procesa la información con un elevado componente visoespacial y actúa intuitivamente, no se centra en instrucciones técnicas, no le interesan las consecuencias de un golpe, ni se molesta en calcular datos pues es nuestro cerebro visual y creativo. Si la mente atlética está encendida los centros de movimiento del cerebro tendrán acceso directo a toda la información necesaria para hacer el golpe requerido, sin que usted piense en ello o sea consciente de ello. Como el lector o lectora puede imaginarse o habrá advertido, siempre usamos los dos hemisferios cerebrales aunque uno de ellos sea dominante (normalmente el hemisferio izquierdo) pero, más que en ningún otro deporte, en el golf es necesario utilizar los dos hemisferios cerebrales, de manera ordenada, a demanda y en una sucesión necesariamente efectiva y eficiente.

			Solemos utilizar en mayor medida a nuestra mente pensante (el hemisferio cerebral izquierdo procesa 40 datos por segundo), nuestro yo crítico impulsado por nuestro ego. Pero, por contra, realmente usamos poco nuestra mente atlética (el hemisferio cerebral derecho procesa 11 millones de datos por segundo) nuestro yo creativo impulsado por nuestro subconsciente, y olvidamos o no sabemos que todo movimiento deportivo, toda gesto-forma atlética depende de esta última, de nuestra mente atlética.

			Usar ambos hemisferios cerebrales en beneficio del rendimiento deportivo es algo que se puede aprender, que requiere de práctica y que exige una voluntad comprometida. En ningún deporte se puede mejorar chascando los dedos y en el golf menos. Se dedican horas y horas al aprendizaje técnico, lo que está muy bien y es necesario, pero no ocurre lo mismo con el entrenamiento mental, sí -no estoy proponiendo ni me refiero a un análisis psicológico o clínico- se trata de aprender y entrenar habilidades mentales enfocadas al deporte, en nuestro caso al golf y que tienen que ver con la creatividad, lo visual y el arte.

			Para jugar al golf, para mover bien los palos, para hacer un buen putt se requiere ser tanto un atleta como un artista, de ahí el título de este apartado, de manera que estoy más que convencido que el golf requiere tanto de la destreza técnica y física como de la habilidad y creatividad mental. 

			(1) Castellanos, Nazareth (2021). “El espejo del cerebro”, Ed. La Huerta Grande.

			El Sesgo de Negatividad

			El ser humano tiene cierta tendencia a sentirse más influido por una mala noticia que por una buena o a darle vueltas en la cabeza a lo que ha ido mal antes de reflexionar sobre lo que ha ido bien, incluso nos afecta mucho más una crítica que una alabanza. Una de las primeras consecuencias que se produce ante esta actitud es la de que tendemos a recordar más las cosas y situaciones desagradables o negativas que las que fueron agradables y positivas.

			¿Por qué nos empeñamos siempre en enfocarnos o en ver lo negativo?

			Podemos definir simplemente el sesgo de negatividad como la tendencia a darle mayor importancia a aspectos negativos de un determinado evento, persona o situación. Dicho de otra manera, es el hecho de darle más relevancia a los estímulos negativos por encima de aquellos que puedan ser positivos o neutrales. Como consecuencia de todo ello cualquier acontecimiento de naturaleza negativa tendrá un valor o intensidad mayor en los estados psicológicos y emocionales de algunas personas antes que otros acontecimientos de naturaleza neutral o positiva. El neurocientífico Rick Hanson (2) aporta una explicación de naturaleza evolutiva, que ha sido avalada por numerosos investigadores, sobre el origen del sesgo de negatividad al decir que se encuentra en nuestro cerebro primitivo como una adaptación que nos ayudó a sobrevivir hace cientos de miles de años. Nuestros remotos antepasados no poseían nuestro actual cerebro evolucionado, de manera que tenían que enfrentarse a muchas experiencias. La respuesta primigenia ante los peligros de aquellos primeros seres humanos era la de huir, luchar o permanecer quietos y en su búsqueda permanente de alimento se movían y actuaban instintivamente por la recompensa mental. Si encontraban unas frutas sabrosas la recompensa era positiva y volverían al lugar en donde las habían encontrado, si eran incomestibles la recompensa era negativa y ese lugar quedaba descartado. Así fue como evolucionaron y sobrevivieron.

			En nuestros cerebros actuales se mantiene esa herencia original y milenaria de supervivencia a pesar de que ya no nos encontramos con tigres de diente de sable y no tenemos que ir a la aventura de encontrar comida, pero en situaciones de riesgo, tensión o estrés la respuesta inicial de nuestro cerebro sigue siendo la misma aunque adquiera diversas maneras de manifestarse. En estas situaciones podemos ser críticos con los demás o con nosotros mismos, podemos ser presa de la ira y, sobre todo, podemos tender a tomar decisiones basadas sobre una percepción negativa de la información.

			Científicamente se ha demostrado, entre otros estudios el de Ito et al. (3), que la respuesta del cerebro ante estímulos sensoriales, motores y cognitivos negativos así como la información negativa producen una mayor estimulación neuronal en el cerebro, especialmente en la corteza cerebral, de modo que recordamos mejor los traumas, las decepciones, los accidentes, los errores o los insultos antes que los acontecimientos positivos. En definitiva, tendemos a recordar más todo aquel suceso negativo que nos acontezca. Cuando nos enfocamos en lo negativo se incrementan los niveles de estrés y ansiedad, aumenta la desconfianza y se acrecienta la irascibilidad lo que no viene sino a poner en riesgo nuestro equilibrio emocional y nuestra salud mental.

			El sesgo de negatividad también puede influir en la información que consumimos pues algunos estudios han demostrado que las noticias negativas  tienen más probabilidades de ser percibidas como verdaderas pues, según la investigación del científico Benjamin Hilbig (4) la información negativa impacta más en nuestra atención. Incluso, según los estudios de Hibbing et al. (5), puede modelar hasta nuestra orientación política. En definitiva, el sesgo de negatividad es una parte inevitable de nuestra condición de humanos que nos ayuda a sobrevivir pero que también puede perjudicarnos física y mentalmente.

			El golf, por sus propias características como deporte individual de gran complejidad técnica y mental, demanda altas dosis de adaptación, de resiliencia, de control emocional y de esfuerzo aeróbico y el sesgo de negatividad, al ser inherente a la naturaleza humana, hace que el jugador y jugadora amateur de golf (también los profesionales) se enfoque en determinados aspectos o lances negativos del juego, lo que no viene sino a complicar aún más la gestión de los pensamientos, a poner en riesgo el delicado equilibrio emocional y provocar, de esta manera, un aumento considerable de los niveles de estrés y ansiedad. 

			Especial relevancia tiene el sesgo de negatividad en determinados aspectos que intervienen en el juego entre los que destacaría: 

			- La formación de las impresiones que se nos presentan ya fueran referidas a cuestiones, cosas o personas y que en el golf adquieren cierta importancia al tratarse de un juego en el que la percepción del terreno, el diseño de los hoyos o la compañía de otros jugadores y jugadoras son variables que tienden a considerarse de forma positiva o negativa. 

			La memoria como anclaje de determinados eventos o consecuencias de un golpe que se han fijado en nuestro cerebro al haberse experimentado con una atención intensa y quedar prendidos como recuerdo en él, ya se trate de una rememoración positiva o negativa. 

			- La toma de decisiones, que en el golf va adquirir una relevancia importante cuando el golfista se enfoca en una cuestión orientada al resultado lo que viene a significar que entiende el juego como algo en lo que se gana o se pierde, por lo que el sesgo negativo hará que su conducta, comportamiento y actitud sea la de evitar errores en lugar de jugar todo lo bien que pueda. Esta actitud de evitar errores y pérdidas se entronca con el concepto de Potencia negativa  propuesto por Rozin y Royzman (6) que hace referencia al hecho de que cuando dos estímulos  tienen la misma intensidad y nivel emocional pero son de diferente signo o significado (positivo o negativo) no tienen el mismo grado de saliencia, entendiendo por ésta la capacidad de relacionar las funciones cerebrales de integración que permiten hacer una selección entre los diferentes estímulos que se reciben para centrar la atención en la información que más interesa y dejar los demás estímulos amortiguados o anulados. 

			Para estos autores además de este concepto de Potencia negativa los otros elementos que configuran el sesgo de negatividad serían:

			- Desigualdad negativa: que hace alusión al hecho de que cuando un evento, sea positivo o sea negativo, se va acercando en el tiempo y en el espacio, el grado en el que son percibidos como positivos o negativos es diferente. Un evento negativo se percibirá mucho más negativo a medida que se vaya acercando en comparación con un evento positivo.

			- Dominio negativo: describe la tendencia de que la combinación de elementos o eventos positivos y negativos resulta en una percepción mucho más negativa de lo que debería ser.

			- Diferenciación negativa: hace referencia a cómo las personas conceptualizan la idea de negatividad de una forma más elaborada y compleja que la de la idea de positividad.

			No es fácil superar el sesgo de negatividad que se aloja en nuestro cerebro primitivo pero sí es cierto que podemos enfrentarnos a él modulando las consecuencias que produce en nuestros  pensamientos y emociones para así evitar los efectos perjudiciales que se puedan ocasionar para nuestra salud mental. La atención plena, el diálogo interno, el diario de lo positivo (escribir todo lo bueno que nos pase en el juego y en la vida), el celebrar nuestros buenos golpes y fijarlos en nuestra memoria son tan sólo algunas de las acciones de afrontamiento ante el sesgo de negatividad y para esa modulación de sus efectos negativos existen herramientas y técnicas mentales sencillas que es fácil poner en práctica durante el juego como puede ser alguna de estas: 

			- Recuerde los buenos golpes que hubiera realizado en alguna ocasión ya sea en el hoyo en el que se encuentre jugando o en algún golpe similar que hubiera realizado en otra parte del campo. 

			- Use el diálogo interno de manera positiva, no escuche a esa voz crítica obsesionada con todo lo negativo que le puede pasar durante el juego o ante un golpe determinado. 

			- Ponga atención plena en el presente y en su rutina, confíe en sus capacidades y su desempeño.

			A lo largo de los próximos apartados del presente capítulo desarrollaré con más detalle cómo se puede hacer frente a estas situaciones negativas para así poder superar dicho sesgo y las consecuencias que del mismo se derivan ya que afectan negativamente al rendimiento deportivo en el golf.
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			La Motivación

			Muchas veces me han preguntado sobre cuál es la técnica o herramienta mental más poderosa que debe poseer un amateur de golf y siempre he respondido que antes de aprender o mejorar cualquier habilidad del juego, ya sea técnica, mental o física, lo más importante que debe de tener es la motivación. La motivación como concepto tiene múltiples y variadas definiciones que abarcan distintos ámbitos de la actividad humana. Así puede hablarse de motivación desde perspectivas como la social, la laboral, la educativa, la psicológica o la deportiva, por poner sólo algunos ejemplos.

			En el entrenamiento mental de golf y con referencia a la motivación se suele utilizar también el término inglés drive (no confundir con el palo de golf) que podría traducirse como impulso y que se suele vincular sobre todo a un deseo interno o intrínseco de las personas. En el coaching empresarial se suele establecer una diferencia entre impulso y motivación para decir que la motivación es la voluntad de hacer algo, mientras que el impulso es un esfuerzo planificado para lograr algo. En ese ámbito ambos términos y conceptos son de naturaleza similar, ya que implican establecer metas y tener una visión mayor. Sin embargo, en el ámbito del deporte se puede describir el concepto de motivación deportiva como el impulso y la fuerza interna que mueve a una persona para la consecución de una meta o un objetivo y aunque esa meta u objetivo no siempre sea posible de conseguir, a veces la lucha por alcanzar lo que se desea es la base fundamental de la motivación y el óptimo desempeño en el deporte. Los deportistas que tienen este deseo o esta necesidad tienen la habilidad de controlar mejor el nivel de los logros que obtienen. 

			Un golfista amateur puede desarrollar sus aspiraciones al tener una imagen clara sobre lo que quiere lograr y, con la ayuda y apoyo de aquellos en quienes confíe, buscar convertir esa visión en realidad. El golf como deporte individual, que excepcionalmente se juega por equipos en contadas ocasiones y modalidades, tiene una naturaleza particular y personal que hace que cada vez sea más importante compartir la motivación con quienes pueden ayudar al golfista a transformar sus deseos en acciones concretas y planificadas, lo que le facilitará la consecución de sus metas.

			Es cierto que hablar de motivación en el campo del golf amateur resulta complejo y cambiante pero no hasta el punto de que resulte imposible tenerla y, como pretendo y me gustaría conseguir, este libro se dedica a orientar y ayudar al golfista amateur en este y otros muchos sentidos. Siempre se puede contar con los consejos de un entrenador, ya sea técnico, mental o físico, y ello aunque sea ocasionalmente. 

			Siempre se pueden romper las zonas de confort que nos atan a la comodidad y que hacen que la mejora y el progreso sean lentos y difíciles, siempre se puede poner más esfuerzo en conseguir lo que realmente se desea, y es precisamente por eso que uno de los principales objetivos del entrenamiento mental de golf es hacer conectar al  golfista amateur con un nivel de motivación adecuado fundado en un propósito sólido. La motivación requiere de una dedicación y un compromiso firme e infatigable en la consecución de lo que se anhela conseguir porque es ahí, en ese esfuerzo, en donde radica el éxito del empeño. 

			A pesar de todo, la motivación tiene una naturaleza multidimensional que no solamente se ubica en la voluntad del deportista (en nuestro caso el golfista amateur) y en su conducta pues existen distintos factores que pueden favorecer o perjudicar la motivación entre los que cabe resaltar: 

			- La edad.

			- La condición física.

			- La madurez intelectual y emocional. 

			- Los incentivos que se puedan dar. 

			- La relación con los entrenadores/as. 

			- Los factores ambientales y del entorno.

			- Los factores sociales. 

			Según el Dr. Antonio Monroy (7), es más apropiado considerar la motivación como el producto de la interacción de factores internos (personales) y externos (ambientales o situacionales), pues todos estos y otros factores hacen que la motivación deportiva pueda tener una naturaleza  extrínseca o intrínseca. Un ejemplo de motivación extrínseca podría ser el querer ganar un torneo, un trofeo, una clasificación en la orden de mérito o un premio. La motivación intrínseca no se funda en ninguna de las anteriores metas sino más bien en un sentido de propósito, como pudiera ser el dominio de un determinado golpe o la mejora y el progreso deportivo o personal. En el golf, esto podría ser amar el proceso de mejorar en vez de los resultados que la mejora puede ofrecer. Para ser sinceros, no importa la aspiración que se pueda tener: pasar un rato con los amigos, dar un paseo jugando por el campo, competir por un refrigerio en el hoyo 19, quedar en una buena posición en un torneo del club, ganarlo, entrar en el equipo del club para competir con otros, jugar el campeonato nacional, etc.

			Sea cual sea la aspiración que se tenga, detrás de ella se encuentra la puerta que se abre a la motivación.

			Otra de las clasificaciones clásicas que se ha de tener en cuenta y que es bastante utilizada para su aplicación en el golf es la expuesta por el profesor en Fisiología John Nicholls (8) quien al tratar de la teoría de las metas de logro se refiere a que existen al menos dos orientaciones de meta, llamadas orientación a la tarea y orientación al ego. La inclinación hacia el ego, se refiere a que los deportistas están motivados por la competencia con otros deportistas, tanto en retos como en resultados, mientras que, en la inclinación hacia la tarea, aunque la motivación dependa de esos retos y resultados, todo lo que hace el deportista no es por comparación con los demás, sino por obtener impresiones subjetivas de logro y progreso personal.

			Lamentablemente también he de decir que muchas personas (no aquellas para las que el golf es un simple y mero pasatiempo) no logran demostrar todo su potencial en el golf porque no le dedican ni el suficiente esfuerzo, ni llevan a cabo una práctica inteligente. Por ejemplo, resulta incomprensible quejarse del pobre nivel de desempeño que se pueda tener cuando nunca se dedica tiempo a practicar o entrenar o cuando puede que la cantidad de tiempo que el golfista amateur pase entrenando pudiera ser poca o poco exigente, de manera que el nivel de dificultad que se realiza resulte no ser suficiente para desarrollar las habilidades técnicas necesarias. También pudiera ser, en el ámbito del entrenamiento mental, que se piense que aprender habilidades mentales para el juego no es necesario para mejorar el juego.

			La existencia de la motivación supone indefectiblemente la necesidad de establecer objetivos y metas que conduzcan a lograr lo que se quiere conseguir o cumplir. La motivación exige la concreción de un logro o invariablemente no será más que un deseo o una buena intención. Cada persona, cada jugador y jugadora amateur de golf es quien establece el nivel o la exigencia de ese logro. Puede ser algo sencillo de alcanzar como entrenar un poco más el putt, o puede ser algo más complejo como pudiera ser estar entre los diez mejores del ranking de competiciones del club al que pertenece. No importa el objetivo, lo importante es que se establezca claramente cuál es la meta que se desea alcanzar y que se fije un compromiso firme para conseguirla. Se necesitará hacer un poco de introspección y buscar en el interior de cada uno cuál es la verdadera motivación que le lleva a jugar al golf. Es posible que una vez que lo sepa su juego sea más acorde con las expectativas que se derivan de su propósito, en definitiva, de su motivación. El entrenamiento mental le ayudará a conseguir sus propósitos aunque es necesario asumir que se requiere tiempo y energía, como en el entrenamiento técnico o físico, para conseguir sus fines.

			(7) Monroy Antón, A. (2011). “La motivación y el rendimiento en el deporte”. Revista Digital, EFDeportes, Nº 163.

			(8) Nicholls, J. G. (1989). “The competitive ethos and democratic education”. Ed.Harvard University Press.

			Objetivos y Metas

			Si tuviera que resumir este apartado en pocas palabras diría que todo golfista amateur tendría que hacerse las siguientes preguntas con total y absoluta honestidad y sinceridad: qué quiero hacer, porqué y cómo voy hacerlo. En realidad en esto consiste cualquier plan que se quiera establecer para conseguir una meta o un objetivo de manera que, tal y como exponía en el anterior apartado, siempre que exista un compromiso firme en conseguir una meta u objetivo se podrá encontrar el impulso, ánimo y motivación para llevarlo a efecto y se podrán mejorar las capacidades y habilidades del o la deportista, en nuestro caso de usted como golfista. 

			Podría definirse el término objetivo o meta en deporte y por consiguiente en golf, como la adquisición y el desarrollo de las capacidades y cualidades, técnicas, mentales y físicas del  deportista (golfista) para lograr la mejora del rendimiento óptimo en un lapso de tiempo preestablecido. Conviene advertir que el establecimiento de metas no trata sólo de diseñar un plan de entrenamiento ya sea técnico, mental o físico, o la preparación de un programa específico de mejora, o de tener un objetivo aislado para la próxima actuación, o de querer ser un campeón algún día pues, tal y como se ha dicho, cabe siempre distinguir entre múltiples motivaciones extrínsecas e intrínsecas. En mi experiencia ayudando a los golfistas a maximizar sus habilidades siempre he tratado de que consigan su máximo potencial y dispongan del mayor rendimiento deportivo que puedan realizar. Esta es una tarea que tropieza con inconvenientes que obedecen a distintos factores como pueden ser la edad, la falta de una buena cultura deportiva en su entorno o la búsqueda exclusiva de resultados, pero -y esto es importante- no es una labor imposible si el golfista consigue que sus metas y objetivos se adapten a sus posibilidades y a sus tiempos. 

			Realmente ¿cuál es la razón para establecer objetivos y por qué se deben fijar metas?

			Según el Dr. Brian Hemmings (9) estas pueden ser las razones fundamentales:

			- Dirigen la atención y la acción a los aspectos importantes que se requieren para el desarrollo del desempeño y del rendimiento.

			- Ayudan a movilizar el esfuerzo y a sostener la motivación.

			- Las metas que son realistas ayudan a alcanzar los niveles óptimos de confianza y motivación.

			Pueden reducir el stress y la ansiedad.

			- El autocontrol, la concentración y el compromiso se desarrollan con el establecimiento de las metas.

			- Son una herramienta importante para controlar los pasos hacia el éxito.

			Establecer efectivamente objetivos y metas se logra eficazmente al constituir un calendario o periodización de la manera siguiente:

			- Objetivos a largo plazo, que establecen propósitos claros para el futuro y que pueden ser alcanzados en un lapso que media entre los seis meses y los dos años.

			- Objetivos a medio plazo, que pudieran lograrse entre seis semanas y hasta un máximo de seis meses.

			- Objetivos a corto plazo, donde se establecen metas específicas para una próxima práctica o competición y se pueden alcanzar en un período de una a seis semanas.

			Las metas y objetivos, en cuanto a sus propias características, necesariamente tienen que fijar: 

			Intenciones claras y específicas que sean mensurables y que no puedan ser influenciadas fácilmente por otras personas. 

			- Tienen que ser realistas, tener valor y poder ser conseguidas por el golfista amateur. 

			- Deben de ser flexibles dado que se trata de una cuestión personal e individual en la que cada persona se encontrará más identificada con alguno de los tipos de objetivos y metas que más adelante se expondrán. 

			- Resulta totalmente indispensable que se puedan evaluar las acciones que conducen  a alcanzar las metas y objetivos fijados pues es la única manera de conseguir una retroalimentación que permita modificar, flexibilizar o atemperar tales acciones y ello sin alterar objetivos y metas establecidos. 

			- Tienen que tener un cierto nivel de dificultad en función de las propias capacidades del o de la golfista.

			- Deben de estar enfocados a logros positivos no a evitar errores, fallos o fracasos.

			Expuestas las clases y características propias de todo objetivo y meta, así como la necesidad de establecer un calendario para su cumplimiento, la siguiente cuestión a dilucidar es la de saber cuáles son los tipos de objetivos que se pueden perseguir en golf, pues la distinción entre unos y otros deviene importante para poder desarrollar una eficaz organización de las acciones que se deban realizar. De acuerdo con Burton, 

			Naylor y Holliday (10) puede decirse que existen tres tipos de metas con las que hay que estar familiarizados: de resultado, de desempeño y de proceso. Al ser de aplicación al golf cada una de ellas tiene sus propias ventajas que el golfista amateur debe ponderar. Una de las labores importantes de un entrenador mental es ayudar al jugador o jugadora amateur a obtener una buena combinación de metas y objetivos que le ofrezcan la mejor oportunidad para el éxito. Veamos esos tres tipos.

			Metas de resultado

			Las metas asociadas al resultado son aquellas metas que se centran en una conclusión o  desenlace, ya se trate de algún evento en específico, competición, entrenamiento o partido. Aunque este tipo de metas suelen ser muy motivadoras habrá de tenerse muy en cuenta que no dependerán únicamente del o de la golfista, sino que también pueden depender de los demás competidores o de otros muchos factores que escapan al control de la ejecución por su parte. En este sentido habría que ser conscientes de que el golfista podría alcanzar un óptimo rendimiento y un magnífico desempeño que, por mor de factores exógenos, le impedirían conseguir el logro previsto, por lo que potencialmente las metas de resultado son más propensas a ser generadoras de ansiedad y frustración.

			Metas de desempeño

			

			Se refieren esencialmente a la fijación de metas personales independientemente de los otros factores que puedan intervenir en su consecución, ya se trate de otros competidores o resultados. Las metas de desempeño siempre se enfocan en la mejora de ejecuciones realizadas en el pasado, de ahí que estén íntimamente relacionadas con las estadísticas del jugador o jugadora de golf. Estas metas son altamente satisfactorias porque son ellos quienes ejercen su propio control, compitiendo contra sí mismo. Un buen ejemplo podría ser el aumentar el porcentaje de calles cogidas desde el tee o reducir el número de putts por vuelta. El seguimiento de las estadísticas propias permite el establecimiento de este tipo de objetivos donde el progreso puede ser fácilmente mensurable y monitoreado. 

			Al estar las metas de desempeño totalmente bajo el control del golfista, la consecución de las mismas produce unos efectos inestimables en el equilibrio mental y emocional pues repercuten directamente en sus niveles de confianza y rendimiento. Por otra parte y derivado del hecho de que como el control en la consecución de las metas de desempeño depende del propio golfista se ha advertido también la influencia de los logros de desempeño en una menor ansiedad y estrés durante la competición. 

			En este orden de cosas, es necesario poner de manifiesto el hecho de la escasa o nula llevanza de estadísticas por parte de los y las golfistas amateurs, si quiera de una manera sencilla e incluso rudimentaria, pues en caso contrario y para el supuesto de tenerlas en cuenta, tal circunstancia les podría reportar beneficios en su juego, precisamente como consecuencia del establecimiento de objetivos de mejora y perfeccionamiento lo que incluso, hoy en día, resulta una tarea sencilla al estar dicho cometido automatizado en aplicaciones virtuales y digitales.

			Metas de proceso

			Se refieren a lo que el golfista amateur debe hacer para mejorar su rendimiento y su desempeño técnico en sus vueltas o en las competiciones. Estas metas sirven no sólo para potenciar las habilidades técnicas, sino que también y además se usan para practicar habilidades mentales, físicas y estratégicas, así como adquirir destrezas y técnicas nuevas en cualquiera de esos cuatro ámbitos. Las metas que están orientadas hacia los procesos se enfocan en que el golfista alcance las cotas más adecuadas en su desempeño y rendimiento. Al igual que las metas de desempeño se encuentran directamente bajo su control.

			Resulta conveniente que se tenga en cuenta que estos tres tipos de metas deberán estar debidamente combinadas para la consecución de un plan establecido sobre objetivos a corto, medio y largo plazo. Una combinación idónea  dentro de una planificación temporal deberá tener presente que los objetivos a corto y medio plazo preferiblemente no deben ser metas de resultado, sino de proceso o desempeño al estar más bajo el control del golfista pues juegan un papel crucial para desarrollar la confianza y perseverancia, particularmente cuando los resultados no se logran. Por otra parte, habrá de tenerse en consideración que las metas de proceso y desempeño son más flexibles que las de resultado.

			Una primera cuestión que habitualmente lleva a confusión es la de identificar o asociar los tipos de metas con los plazos o calendario. Un ejemplo de ello es la de asociar las metas de resultado al corto plazo. Nada más lejos de la realidad. Cualquiera de las tres metas descritas puede estar asociada a cualquiera de los tres períodos del calendario sobre el que se sustenta cualquier plan, esto es, ser diseñadas a corto, medio o largo plazo. La segunda cuestión a resaltar es la de que resulta más sencillo establecer metas de resultado y es fácil incurrir en diseñar un plan de entrenamiento sobre la base de las mismas. No digo que no deban establecerse metas de resultado pero ha de saberse que la exclusiva fijación y planificación de estas metas aleja al golfista de la realidad y del presente socavando decisivamente su confianza y sus motivaciones.

			

			Es cierto que, para quien se acerca al golf por un simple motivo de recreación y de pasatiempo, convencerle de la necesidad de establecer una planificación de objetivos y metas o de un entrenamiento periódico ya sea mental, técnico, táctico o físico resulta una tarea utópica y prácticamente imposible, pero nadie debería renunciar a establecer unos mínimos que le permitieran evaluar sus actuaciones, pues no olvidemos que el deporte siempre consistirá en la búsqueda de la mejora técnica, mental y física de la persona deportista.

			Si tuviera que responder a la pregunta de cuál es el factor que perjudica más al jugador o jugadora de golf, ya sea profesional o amateur, en alcanzar su auténtico potencial no dudaría en decir que, principalmente, es el no disponer de una mínima estructura y un plan detallado o pormenorizado (aunque el mismo fuera muy simple y sencillo) para alcanzar los objetivos y metas que se hubiera fijado.

			En el ámbito del golf amateur, además, siempre me ha sorprendido no tanto el que los golfistas no puedan disponer de una planificación, como la ausencia de procesos de evaluación para conocer qué objetivos deberían de tener en cuenta para mejorar sus debilidades o para aumentar sus fortalezas pues, en parte, solamente precisarían revisar las estadísticas de su juego o reconocer sus actitudes y comportamientos cuando juegan para conocer algunas de las necesidades de naturaleza técnica, mental, estratégica o física que deberían entrenar. En cualquier caso y al igual que para un o una profesional, el golfista amateur comprometido o competitivo la única manera que tiene de alcanzar el potencial personal de juego es la planificación, ya sea ésta simple o compleja.

			Decir finalmente que ante la falta de experiencia por parte del golfista amateur, así como ante la existencia de hábitos en los entrenamientos técnicos al margen de la más mínima planificación, son muchos y muchas los que ignoran que la planificación, por naturaleza, es una estructura dinámica y flexible, lo que quiere decir que se pueden realizar modificaciones sobre la misma durante la temporada para ir adaptando los contenidos y las necesidades de entrenamiento. Esto es fundamental puesto que durante una temporada pueden surgir cantidad de imprevistos, como lesiones, competiciones, cargas de trabajo, cuestiones de familia o incluso una mala adaptación por parte de los deportistas a los entrenamientos. Ya sea a través de los entrenadores o por medio de su propio autoanálisis el amateur de golf debería tener el conocimiento y la habilidad suficiente para paliar estas deficiencias modificando y adaptando los contenidos de su planificación fuera la misma técnica, mental o física.

			(9) Hemmings Brian, (2014). “Golf Psychology Coaching”. Education Programme of The Confederation of Professional Golf.

			(10) Burton, Naylor y Holliday (2001). “Goal Setting in Sport: Investigating the goal effectiveness paradigm”. En R. Singer, H. Hausenblas, y C. Janelle (Eds.). Handbook of sport psychology.

			La Vida Personal y Profesional

			Cualquier deportista, ya sea profesional o amateur, es antes una persona que un deportista. Los medios de comunicación suelen prestar mucha atención a la vida personal de los mejores deportistas profesionales por cuanto que sirven de referencia y modelo para sus seguidores y fans. Sin duda alguna todo deportista profesional de cualquier modalidad, hombre o mujer, sabe que su ocio, su vida personal, su familia o su descanso y alimentación constituyen factores que influyen decisivamente en su rendimiento deportivo pero también en un estado de opinión social. En el terreno deportivo la intervención del psicólogo deportivo o del entrenador mental se hace absolutamente imprescindible cuando la actividad deportiva interfiere en la salud mental o viceversa. Es relativamente reciente que la salud mental de los deportistas de élite se haya visibilizado en la opinión pública como ha ocurrido en los casos de la gimnasta Simone Biles, la tenista Naomi Osaka, el golfista Taylor Gooch o nuestro baloncestista Ricky Rubio. Pero con independencia de cada modalidad deportiva no olvidemos que el golf es un deporte individual y que por ello todo lo emocional afecta más a sus practicantes al no estar diluida la carga emocional en torno al equipo, por lo que ansiedad y estrés forman parte de sus posibles consecuencias, de forma que el origen de una y otro no sólo se encuentra en el propio juego sino que puede formar parte de todo el bagaje externo que lo rodea y con el que el jugador o jugadora de golf se enfrenta al juego.

			En el mundo amateur del golf en donde la motivación circula desde la competición a la recreación o el ocio no se produce esta presencia permanente de los media con su presión sobre la vida personal pero ¿quiere esto decir que tal vida personal no tiene efectos en el desempeño y el rendimiento del golfista amateur? Sí, la tiene. Si bien los efectos y consecuencias variarán según el perfil mental de cada cual. Si se tratara de golfistas orientados a la tarea, al proceso y al crecimiento, los efectos de su vida personal y profesional en su juego estarían más matizados que si se tratara de golfistas orientados al resultado o al ego. De igual forma si dispusiera de herramientas mentales con las que gestionar adecuadamente las emociones y pensamientos que se generan en el juego, ya fuera éste por una competición o por una vuelta social y recreativa, la influencia de su vida personal y profesional en sus emociones y sensaciones estaría sometida a un mejor control. Son muy numerosas las conclusiones de las investigaciones científicas que avalan los beneficios de la práctica deportiva para la salud física y la salud mental pero no son tantas las que advierten de la influencia que la vida personal y profesional tienen para un adecuado desempeño y rendimiento deportivo, si bien el más mínimo sentido común nos hace pensar que una vida personal desordenada no puede beneficiar en nada al deporte que se practica.

			

			Para el amateur, sin importar si se trata de un amateur de competición o de recreación, conocer el alcance de los efectos que puede producir su vida personal y profesional en la práctica del golf no es una cuestión baladí ni superficial pues supone el enfrentarse al desempeño golfístico de una manera adecuada o no, y esto puede hacerse mediante la asistencia de un entrenador mental o directamente por el propio golfista.

			En el caso de las entrevistas que forman parte de la labor de indagación e información que cualquier entrenador mental puede realizar con deportistas (golfistas), ya sean profesionales o amateurs, hay aspectos importantes que se refieren no solamente al ámbito deportivo sino al ámbito personal. No resulta sencillo hacer entender a muchos de ellos que es necesario que se hagan un “retrato” sobre su nivel de satisfacción en las diferentes áreas de su vida con el fin de poder afrontar aquellos aspectos de su entrenamiento mental que requieran de una mayor atención y aunque es muy útil hacerlo al principio de la relación deportiva, también debe hacerse durante el período de entrenamiento para saber dónde se encuentra mentalmente el golfista en cada momento.
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