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A todos los deportistas, entrenadores y especialistas en ciencias aplicadas al deporte con los que he colaborado profesionalmente. De ellos he aprendido las «otras reglas del juego».









Prólogo


 





Cuando Pep Marí me propuso prologar su obra sentí un cierto orgullo y agradecimiento por haber pensado en mí, un exjugador de baloncesto que intenta aprender cada día de todos los retos que se le plantean, igual que cuando jugaba, con optimismo, ilusión y buscando siempre la excelencia y el alto rendimiento en todo lo que hago. 




Hace ya algunos años tuve la oportunidad de conocer a Pep en una charla que ofreció en las instalaciones de la ciudad deportiva del RCD Espanyol de fútbol a los padres, entre los que yo me encontraba. Hablaba de cómo debíamos comportarnos cuando tenemos hijos jugando en un equipo. En realidad, nada nuevo para mí, ya que desde muy pequeño (a los doce años ya estaba en las categorías inferiores del F.C. Barcelona) había observado comportamientos a mi alrededor de algunos padres y madres que pensaban que su hijo sería Maradona o Michael Jordan, y en lugar de apoyarlos y estimularlos en los estudios y en la relación con sus compañeros de equipo, los presionaban y les exigían demasiado. Alguno llegó a dejar el deporte.




Ahora Pep inicia esta primera aventura con un título que lo dice todo: Aprender de los campeones. El libro nos da pistas de lo que iremos descubriendo conforme vamos avanzando en sus páginas, de manera amena y práctica, con mensajes claros que seremos capaces de aplicar en nuestro día a día, seamos o no deportistas. 




Debo decir que comparto con Pep el siguiente mensaje: «Los principios para el alto rendimiento son los mismos para cualquier actividad». Sé por propia experiencia que lograr el alto rendimiento y la excelencia es fundamental para desarrollar totalmente nuestro potencial. Los que hemos sido deportistas profesionales, o de élite, sabemos que sin esta capacidad de buscar siempre la mejora es imposible triunfar en tu disciplina. Siempre digo que el deporte es la mejor escuela de vida posible, y sus valores, como la disciplina, el trabajo en equipo, la constancia, la gestión de las situaciones de gran presión, el optimismo, la capacidad de adaptación, la propia consciencia y muchos otros, son claramente aplicables a nuestro trabajo cotidiano y a las relaciones personales. Por esto, el autor, que trabaja con deportistas de alto nivel, y los que hemos vivido mil situaciones de máxima tensión e intensidad, como finales de Copas de Europa, Juegos Olímpicos, Mundiales y otras donde la superación personal es imprescindible, como cuando sufres lesiones graves, decepciones deportivas o cansancio físico y mental, sabemos que el ánimo y el optimismo son fundamentales. Pep Marí, en uno de los capítulos, afirma que para apoyar de manera sólida tu estado de ánimo debes flexibilizar al máximo tus creencias, combinar la humildad, la ambición y el orden en tu estilo de vida, y cultivar la tolerancia, claves para no desfallecer en los momentos de duda. También es importante remarcar que el carácter aparece en los momentos de máxima presión, y de esto tenemos testimonios de muchos deportistas que aparecen en esta obra. 




Como jugador de baloncesto, pienso que no hay nada más motivador que jugar en un ambiente hostil, ante veinte mil aficionados rivales, con la necesidad de ganar para clasificarte para una final de Euroliga, por ejemplo. Es ahí donde el deportista saca lo mejor de sí mismo y donde crece. Si tras el partido has dado lo máximo aunque hayas perdido, te irás a casa satisfecho de tu actitud y del esfuerzo realizado, aunque lógicamente triste. Lo más importante es haberlo intentado con todas tus fuerzas. Para mí el fracaso no existe, es únicamente una oportunidad de mejora.




En mi ocupación actual como asesor personal de deportistas de élite y artistas (que son espejo de los más jóvenes), y como directivo, reconozco que gracias al deporte, a los entrenadores que he tenido, a mi familia y sobre todo al sacrificio y esfuerzo personal, ahora puedo aplicar estos valores en el día a día, intentando conseguir siempre el alto rendimiento. El autor también aplica sus conocimientos en psicología para llegar a las mismas conclusiones, basadas en su experiencia como coach de deportistas.




Por todo esto y por el excelente trabajo científico del autor, apoyado en numerosos ejemplos, tanto de deportistas como de diferentes situaciones, vale la pena leer este libro, que le servirá de inspiración personal para desarrollar todo su potencial, fomentando la cohesión con sus colaboradores y la mejora continua. 




Ferran Martínez









Introducción


 





Los principios para alcanzar el alto rendimiento 
 son los mismos para cualquier actividad




 




Permíteme que me presente. Soy un privilegiado. Me siento muy querido, cada día puedo querer y vivo de mi pasión: la psicología. Llevo 23 años entrenando psicológicamente a deportistas de alto nivel. Dicho esto, te quiero contar una experiencia que cambió la forma de entender mi trabajo.




Tuvieron que operar a mi amiga de un tumor cerebral. La operación era a vida o muerte. Me puse en la piel del cirujano que iba a operar a Teresa y me pregunté qué haría la noche anterior a la intervención.




¿Cenaría con los amigos? ¿Iría al cine con su mujer? ¿Se quedaría en casa viendo la tele? ¿Llevaría a cabo una preparación especial? ¿Qué diablos haría durante la vigilia de la intervención? A la mañana siguiente, en el quirófano, debía asumir la responsabilidad de salvar la vida a Teresa. Eso implicaba más presión de la que cualquier deportista puede llegar a sentir durante una final olímpica.




La operación fue un éxito. Teresa actualmente goza de una excelente salud. Tuve la oportunidad de preguntar al cirujano por sus vivencias durante la vigilia de la intervención. Esta fue la conversación que tuve con el doctor, después de haberme presentado debidamente:




–¿Cómo estaba la noche anterior a la operación?




–¿Quieres que te diga la verdad?




–Por favor.




–¡Estaba muerto de miedo! ¿Por qué me lo preguntas? ¿Acaso tienes alguna sugerencia al respecto?




–Si me ayudan a ayudarles, puede que sí…




–¿Y cómo te podemos ayudar a ayudarnos?




–Recomendándome libros de cirugía, explicándome cómo preparan una operación, permitiéndome entrar en el quirófano y ver cómo trabajan, qué sé yo…




Acabé ofreciendo un taller de preparación psicológica para cirujanos al Colegio de Médicos de Barcelona.




 




La mayoría de cirujanos visualizan la operación completa en la almohada durante la vigilia de la intervención. Tener clarísimos todos los pasos de la intervención es la única manera de poder dormir.




Los deportistas también utilizan la visualización para preparar sus competiciones. Nada otorga tanta confianza como comprobar una y otra vez que la estrategia a seguir está perfectamente clara en la imaginación.




La productora de la cuarta edición del programa de televisión Operación Triunfo solicitó los servicios del Departamento de Psicología en el que desarrollo mi actividad profesional. El programa consistía en un concurso para aspirantes a cantante. Sus responsables nos pidieron que enseñáramos a los concursantes a controlar los nervios en el escenario, a sacar el máximo provecho de las clases y a convivir en la academia.




Son exactamente las mismas demandas que nos hacen los entrenadores de los deportistas con los que trabajamos. Nos piden que ayudemos a sus pupilos a conseguir las siguientes destrezas:







	 








	
•  

 	Controlar los nervios durante el partido.







	
•  

 	Entrenar con la máxima calidad posible.







	
•  

 	Fomentar la cohesión entre los jugadores.







	 












Cirujanos, concursantes de un programa de televisión y deportistas de alto nivel presentan un denominador común: necesitan rendir al máximo de sus posibilidades bajo presión. El cartelito que figura en la puerta de mi despacho dice «Psicología del Deporte», pero en realidad debería decir «Psicología del Rendimiento». Y es que cada vez estoy más convencido de que los principios necesarios para alcanzar la excelencia son los mismos para cualquier actividad.




En la mayoría de centros donde preparan a deportistas para la alta competición existe un Departamento de Psicología. En cualquier empresa que pretenda liderar su sector encontraréis un Departamento de Recursos Humanos. Para ser uno más no hace falta psicología. Para ser uno de los mejores es muy recomendable. Para convertirse en el mejor resulta imprescindible. 




Para ser el mejor camarero hace falta lo mismo que para ser el mejor futbolista. Si esto no fuera cierto, nos hubiera sido imposible (a los psicólogos de mi departamento) aplicar con éxito los mismos principios a profesionales tan variopintos como los que listo a continuación:







	 








	
•  

 	Camareros.







	
•  

 	Gobernantas de hotel.







	
•  

 	Policías y cuerpos especiales de seguridad.







	
•  

 	Músicos.







	
•  

 	Estudiantes.







	
•  

 	Empresarios.







	
•  

 	Cirujanos.







	
•  

 	Concursantes.







	
•  

 	Bailarines.


















1.


La pirámide


 





Un modelo es una forma de interpretar la realidad. En el Departamento de Psicología del Deporte donde desarrollo mi actividad profesional, disponemos de un modelo para ordenar los aspectos psicológicos que participan en el rendimiento. Nuestro modelo de trabajo tiene forma de pirámide y está formado por cuatro niveles. Cada nivel corresponde a un requisito psicológico necesario para alcanzar el máximo rendimiento (deportivo, en nuestro caso). Te lo presento.
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En la base de la pirámide tenemos el «poder aprender». Hace referencia a la personalidad del deportista y a su entorno inmediato (familia, amigos, pareja, trabajo, etc.). La manera de ser del deportista y sus circunstancias deben permitirle poder aprender, de lo contrario difícilmente llegará a rendir en la medida de sus posibilidades. Si tuviera que resumir este apartado con una sola frase utilizaría la siguiente cita de Pacho Maturana, entrenador de fútbol colombiano: «Se juega como se vive».




¿Quieres que tu rendimiento sea regular, consistente y estable? Pues primero debes conseguir que tu estado de ánimo sea regular, consistente y estable. Si normalmente estás contento por la mañana, triste por la tarde y otra vez alegre cuando te vas a dormir, significa que tu humor es muy variable. Con un estado de ánimo tan variable te será muy difícil rendir siempre al mismo nivel.




Para poder aprender hace falta tener una personalidad que no tienda a complicarse la vida en exceso y un entorno inmediato que no interfiera en el rendimiento. Los campeones son personas mentalmente sanas y con un entorno que, por lo menos, no resta. Y es que, a veces, la mejor manera de sumar consiste en no restar.




Quiero presentarte a un campeón, se trata del extenista Àlex Corretja. Llegó hasta la segunda posición del ranking mundial de tenistas profesionales y disputó la final del Roland Garros, el torneo más prestigioso en tierra batida.




 





Hace poco compartimos una charla dirigida a jóvenes tenistas. Uno de los niños le preguntó por el secreto de su éxito. Àlex dibujó una serie de círculos en la pizarra: la familia, los amigos, la pareja y el equipo técnico. Juntos, habían formado su entorno durante su carrera deportiva. Pues bien, tal y como dijo el propio jugador, el secreto consistió en que «todos tocaban la misma música que yo, todos remábamos en la misma dirección». El niño no quedó satisfecho con la respuesta y añadió: «¿Y qué hubiera pasado si uno de ellos no hubiera tocado la misma música?». «Tendría que haber prescindido de él, pues hubiera echado por tierra el trabajo de todos los demás…», respondió Àlex. Este es un buen ejemplo del papel que juega el entorno de los deportistas.





Y es que incluso en los deportes individuales resulta imprescindible trabajar en equipo para alcanzar el máximo rendimiento. De la misma manera, el resto de mortales no deportistas, para dar nuestro 100%, necesitamos contar con un entorno que nos apoye. Difícilmente ofreceremos lo mejor de nosotros mismos en la reunión programada para primera hora de la mañana, si ayer noche tuvimos una discusión en casa.




El propio Corretja nos sirve para ilustrar que los campeones son gente mentalmente sana. Su padre, Lluís, cuenta que, si tuviera que escoger entre todos los triunfos que obtuvo su hijo, se quedaría con el Premio Stefan Edberg. Se trata del primer premio que se concedía al jugador con mayor fair play del circuito profesional. Un deportista que juega limpio muestra valores, autocontrol y una fuerte dosis de humildad. Con tan sólo veintidós añitos, Àlex fue distinguido por sus compañeros por su manera de ser.




 




Pasemos ahora al segundo nivel de la pirámide. Además de poder aprender es necesario querer aprender. Nos referimos a la motivación. 
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Para estar motivado hacen falta dos condiciones: tener muy claros los objetivos que se persiguen y pagar todo el precio para conseguirlos. Este precio está formado por tres impuestos:







	 








	
•  

 	Renuncias y sacrificios para poder optar al objetivo.







	
•  

 	Esfuerzos para cumplir con el programa de trabajo que requiere el objetivo.







	
•  

 	Aceptación de las consecuencias, tanto positivas como negativas, que se derivan de haber optado por ese objetivo y haberse comprometido con esos medios de trabajo.







	 












Pongamos un ejemplo. Yo no puedo decir que estoy motivado por ser la persona más rica del mundo. Aunque tengo muy claro que me encantaría serlo, no hago absolutamente nada para conseguirlo. De hecho, me dedico a la psicología del deporte… Y, a no ser que contrate mis servicios un jeque árabe, interesado en fundar un equipo de fútbol que plante cara al Barça, no tengo la menor opción de ganar mucho dinero.




Ahora bien, sí puedo asegurar que estoy motivado por ser un buen psicólogo aplicado al deporte. Siempre ha sido mi objetivo, después de 23 años de ejercicio profesional tengo bastante claro cómo conseguirlo y cada día pago todo el precio para lograrlo. Así me va en el resto de facetas de mi vida personal.




César Luis Menotti, el Flaco, el seleccionador de fútbol que hizo campeona del mundo a Argentina, tiene muy claros estos conceptos. Una de sus frases favoritas dice así: «No hay que llorar cuando se pierde, hay que llorar cuando se traiciona el compromiso».




Los campeones tienen muy claros sus objetivos y pagan todo el precio para conseguirlos.




 




 




Hasta ahora podemos aprender y queremos hacerlo. Entonces, algo aprenderemos, ¿verdad? Todavía no; nos falta el tercer nivel de la pirámide: «saber aprender». 



Cuenta la biografía de Mike Tyson, campeón mundial de boxeo en la categoría de peso pesado, la siguiente anécdota. Un día, estando el púgil a punto de saltar al ring, planteó lo siguiente a su maestro:




–Tengo que confesarle algo: estoy a punto de subirme a la lona y me muero de miedo… Temo que mi rival me destroce.




El maestro le contestó:




–Cuando dos boxeadores pisan un ring siempre hay uno de los dos que merece más que el otro ganar. Eso no significa que vaya a hacerlo. Pero creer que mereces ganar te ayuda a controlar el miedo. Si te pregunto ahora si mereces ganar, puedes engañarme. Pero si te lo preguntas a ti mismo, una vez estés en el cuadrilátero, frente a tu rival y mirándole a los ojos, entonces jamás podrás engañarte.
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