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    En memoria de Bernardo Chiessi.

  


  


    Solamente en el cuerpo físico denso podemos producir alma consciente. Esto es extremadamente importante, porque todo nuestro futuro potencial para despertar consciencia depende de cuánta alma consciente hayamos generado.


    Por lo que nuestro tiempo aquí es muy valioso.


    Solo los ignorantes no pueden reconocerlo.


    BERNARDO “TITO” CHIESSI

  


  
    Este libro está dirigido a todas aquellas personas que se consideren a sí mismas guerreras. No aquellos guerreros de la Antigüedad, con espadas y escudos, o los de la actualidad, con botones nucleares, sino guerreros de la eternidad que pertenecen a un linaje espiritual. Aquellos que apelan al amor, el silencio y el servicio como sus armas más valiosas. Guerreros de la vida que comprenden que la misión más importante en nuestra existencia es la evolución en el camino de la espiritualidad durante nuestro tiempo en la Tierra. Aquellos que incluyen en este camino el cuerpo, el bienestar y, por sobre todas las cosas, las acciones en el día a día. Aquellos que creen y saben profundamente elegir cómo administrar el don más preciado de los seres humanos: la vida misma.


    Deseo que estas páginas puedan despertar en vos ese guerrero interior.

  


  
    PRÓLOGO


    Si levantas un muro, piensa en lo que queda fuera.


     


    ITALO CALVINO


     


     


    Gran parte de este libro fue escrito durante el año 2019, es decir, antes de la pandemia provocada por el covid-19 y antes de que saliera a la luz un secreto a voces: el sufrimiento, el estrés, la angustia y la depresión a la que están sometidos la mayoría de los deportistas y atletas de élite. Hemos podido escuchar los testimonios de Simone Biles, Naomi Osaka, Mardy Fish y Delfina Pignatiello, entre otros y, lamentablemente, ser testigos de deportistas profesionales que se han quitado la vida, como Santiago “el Morro” García y Olivia Podmore.


    Además, la pandemia del virus puso en evidencia la otra pandemia que ya veníamos viviendo gran parte de los ciudadanos del mundo: la del miedo y la ansiedad.


    Estamos en un momento en el que ya no nos podemos hacer los distraídos; la forma en que vivimos necesita cambiar. Es urgente. Por nosotros y por los que vendrán.


    Muchos tal vez tengan miedo de este cambio en detrimento de una baja en el rendimiento, en la productividad, en los resultados. Otros, quizás, no sepan por dónde empezar o cómo llevar adelante este proceso. La intención al escribir este libro fue transmitir un camino de entrenamiento pragmático y realizable en el día a día, donde puedan convivir la efectividad y el bienestar. La base de este camino será la espiritualidad en la vida personal y profesional. Esto traerá como consecuencia el desarrollo de una plenitud genuina que (probablemente) impactará de manera muy positiva en la performance. La mejora en el rendimiento será la consecuencia de percibir la vida (incluyendo la profesión) como un camino espiritual, como un Juego Sagrado, donde en cada momento hay una oportunidad para evolucionar.


     


    Había una vez, en la lejana ciudad de Wirani, un rey a quien sus súbditos temían por su poder y amaban por su sabiduría. En el corazón de esa ciudad había también un pozo de agua fresca y cristalina del que bebían todos los habitantes, incluso el rey y sus cortesanos, pues era el único de la ciudad. Una noche, cuando todo estaba en calma, una bruja entró en la ciudad y vertió siete gotas de un misterioso líquido en el pozo, al tiempo que decía: “Desde este momento, quien beba de esta agua se volverá loco”.


    A la mañana siguiente, todos los habitantes del reino, excepto el rey y su gran chambelán, bebieron del pozo y enloquecieron, tal como había predicho la bruja.


    Y aquel día, en las callejuelas y en el mercado, la gente no hacía sino cuchichear: “El rey está loco. Nuestro rey y su gran chambelán perdieron la razón. No podemos permitir que nos gobierne un rey loco; debemos destruirlo”.


    Aquella noche, el rey ordenó que llenaran con agua del pozo una gran copa de oro. Y cuando se la llevaron, el soberano ávidamente bebió y pasó la copa a su gran chambelán, para que también bebiera.


    Y hubo un gran regocijo en la lejana ciudad de Wirani, porque el rey y el gran chambelán habían recobrado la razón.


     


    Este cuento fue escrito por Khalil Gibran (poeta, pintor y ensayista libanés) y al leerlo me llevó a meditar sobre lo que damos por sentado como algo “normal”. En el mundo deportivo suele ser normal que los cuerpos queden destruidos luego de años de sobreexigencia. Suele ser normal que lo más importante sea el resultado numérico, los campeonatos logrados (se llama a eso la gloria) o el dinero recaudado. Es normal que un niño insulte y escupa al jugador del equipo contrario. Es normal un inusitado sufrimiento, disfrazado a veces de pasión, que se traslada a síntomas como el miedo, la ansiedad y la depresión. Suele ser normal ver a delincuentes que son idolatrados, a veces, más que los propios jugadores, porque tienen “aguante”. Es normal que alguien asesine a otro solo por ser del equipo contrario. Y así podríamos seguir. ¿No será que, como aquel pueblo de Wirani, hace siglos que hemos bebido del pozo de la locura y que tomamos como normal, justo y correcto lo que no lo es? ¿No será que, cada tanto, cuando aparece un “rey” o una “reina” que perciben una realidad distinta terminan eligiendo beber del pozo de la locura?


    Me llama la atención que muchas veces aquellos a quienes apodan “locos” sean en realidad los que plantean una forma distinta de pensar, percibir y vivir el deporte, como en el cuento de Khalil Gibran, donde el rey es tratado de insano. Nos suele resultar imposible percibir una mirada distinta sobre la realidad. Tal vez el ejemplo más destacado de esto sea el de Marcelo “el Loco” Bielsa (desconozco el origen de su apodo, porque googleando aparecen distintas hipótesis). Ese “Loco” alguna vez dijo: “No ganar o ganar no es lo mismo. Pero ningún éxito inmuniza”. “El fútbol se hace menos dramático cuando lo ejecutan los que saben”. “La relación éxito-fracaso ha sido fundamental en mi vida. Pero el éxito y la felicidad no funcionan como sinónimos”. “Las operaciones y los cambios se hacen en la victoria, no en la derrota. La adversidad es el momento de la observación de las cosas”. Y así podría seguir copiando y pegando muchas de sus “locas” frases. Me parece que nos cuesta asimilar su coherencia en la acción. Sin lugar a dudas, Marcelo Bielsa es coherente en algo tan difícil como pensar y actuar de manera sincrónica.


    A veces, cuando propongo una forma de entrenar el alto rendimiento incluyendo la espiritualidad y el bienestar como dos cuestiones cruciales, siento que la otra persona me mira como si el loco fuera yo. Como si la propuesta fuera absolutamente incompatible con términos como efectividad, éxito, ganar o competir. En ese momento es cuando intento fundamentar lo expuesto desde la neurobiología, la fisiología o la psicología. Pero luego me doy cuenta de que no hay caso en explicar algo que tiene que vivirse en carne propia para comprenderlo. Es como explicarle a un pez lo que se siente al caminar con dos piernas sobre la tierra.


    Es fundamental que lo que leas en las siguientes páginas no quede en una abstracción, sino que hagas el esfuerzo y te enfoques en volcarlo a la realidad, es decir, a la vida misma incluyendo el deporte o la actividad profesional que realices. Como dice un proverbio zen: “No por hablar de fuego uno se quema la boca”.


    Este entrenamiento, que en la mayoría de nosotros consiste en desaprender lo aprendido, tiene su base en tres pilares: autoconocimiento, evolución y bienestar. Estas tres capacidades por desarrollar son las opuestas complementarias de lo que en general vive una persona que pertenece al ambiente del alto rendimiento, tanto en el deporte como en el mundo corporativo: desconexión con uno mismo, creer que lo que nos define es ganar o perder, y supervivencia.


    A lo largo de los siguientes capítulos desarrollaré esto en detalle y con propuestas pragmáticas para que, si el lector está interesado, pueda ir pasando, día a día y momento a momento, al equipo de los “locos”.

  


  
    QUÉ ESPERAR DE ESTE LIBRO


    Ramiro Calle (instructor español de yoga y meditación) cuenta en su libro Mensaje y enseñanza de yoguis y lamas que al preguntarle a Swami Chidananda qué opinaba de las personas que se acercan al yoga para lograr más estabilidad psicológica o flexibilidad en su cuerpo, él respondió: “No es negativa la postura de aquellos que practican el yoga sin la búsqueda de un camino espiritual. Pueden obtener perfectamente del yoga lo que buscan: estabilidad mental, mayor equilibrio corporal, etcétera. Nunca debemos hacer que nadie vaya en contra de su voluntad. Un hombre que desarrolla su mente y su cuerpo es posible que algún día despierte en él un profundo camino espiritual”.


    Las palabras de este venerable yogui resumen de manera fantástica el objetivo doble de este libro. Por un lado, si el lector no se considera una persona espiritual o no está en la búsqueda de eso, puede beneficiarse entrenando su cuerpo y su mente para ir acrecentando la concentración y la atención, el manejo de las emociones, una mejora en la construcción de vínculos más sanos y un cuerpo más fuerte y flexible. Todos estos atributos irán creando un terreno más propicio hacia la excelencia en el alto rendimiento deportivo. Podemos llamar a esta elección el Camino de la Superficie. No quiere decir que por ser de superficie ese camino sea negativo o poco valioso. Es por donde todos debemos empezar.


    Por otro lado, el lector puede atreverse a “sumergirse” en el Camino de Fondo. Ir, poco a poco, adentrándose en las profundidades de la mente, el cuerpo y el espíritu. Esto no nos hace más venerables, admirables o mejores. Es simplemente una decisión de percibir y estar en el mundo integrados a nuestra espiritualidad.


    Así pues, invito al lector a que elija seguir el recorrido que crea más conveniente y que pueda adentrarse en la introspección y el autoconocimiento.


     


    Quien mira hacia afuera sueña.


    Quien mira hacia adentro despierta.


     


    CARL JUNG
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 PODEMOS HACERLO MEJOR



    Nuestro cerebro está en constante cambio, consciente o inconscientemente.


     


    RICHARD DAVIDSON


     


     


    En octubre de 2019, Richard Davidson, profesor de psicología y psiquiatría de la Universidad de Wisconsin y director del Centro Mentes Saludables, expuso en una charla TED cómo la práctica de la meditación y del Mindfulness pueden modificar áreas y estructuras cerebrales relacionadas con una mayor felicidad y bienestar. Al comienzo de su oratoria, Davidson comentó un estudio muy famoso que lideró tiempo atrás, al que llamaron “Una mente errante es una mente infeliz”, en el que se analizó el poder de la mente sobre nuestra neurobiología asociada al estrés, la depresión y la ansiedad. Luego de exponer sobre los cuatro pilares de estos estados/rasgos del ser humano y la sociedad (desatención, desconexión, pensamientos nocivos y falta de sentido), medio en broma, medio en serio, Davidson dijo: “Gente, podemos hacerlo mejor”. Esta frase está basada en sus más de veinticinco años de estudio del impacto de las prácticas contemplativas en la neurobiología de los seres humanos para sostener en el tiempo equilibrio, felicidad y bienestar.


    Creo profundamente que también podemos hacerlo mejor en lo referido a la preparación para el alto rendimiento en cualquier profesión o vocación, seas deportista, músico, contador, abogado, jardinero o cuidador principal de tus hijos. Aun veo abordajes de psicólogos, entrenadores y coaches en los que se presenta el aspecto mental como un área distinta (separada) de lo técnico, físico y táctico. Tal vez este sea un claro ejemplo de la tendencia del ser humano a separar, dividir, desintegrar. Desde lo que transmito, el entrenamiento mental (si es que existe un entrenamiento puramente mental) es el centro de la preparación para el alto rendimiento físico y el bienestar. Desde el centro se va ramificando hacia la periferia, donde se encuentran los aspectos tácticos, técnicos, físicos y vinculares.


    Hace poco, una persona del Uruguay me envió una nota periodística realizada a un chico de tan solo 20 años, que contó que había decidido abandonar el futbol profesional debido a una serie de sucesos que culminaron con el suicidio de Santiago “el Morro” García (gran futbolista uruguayo). El relato me conmovió profundamente, sobre todo porque hoy existen recursos y herramientas muy poderosas para tratar la depresión, los ataques de pánico y la ansiedad, que evidentemente no habían llegado a este chico.


    Creo que lo revolucionario es comprender esta realidad llamada neuroplasticidad (que significa que el cerebro siempre está en constante cambio y puede ser entrenado para desarrollar ciertas virtudes), para poder actuar en consecuencia. Estas virtudes a las que me refiero no son las que ya conocemos como la lógica, la razón y el intelecto, sino las llamadas “habilidades blandas”, relacionadas con el autoconocimiento, la autorregulación emocional y el cultivo de un bienestar integral desde la salud innata. Todos nacemos sanos, es decir, integrados (más allá de algunas personas que pueden nacer con alguna enfermedad de base), pero a medida que pasa el tiempo, debido al medioambiente en el que nos criamos, la relación que tenemos con nuestros cuidadores primarios y la cultura, vamos perdiendo ese estado de bienestar y salud integral. Este estado se va “tapando” con otro que se convierte en rasgo cuando somos adultos: la supervivencia.


    Este estado/rasgo de supervivencia también es innato. Desde nuestra biología, y probablemente desde nuestra genética, estamos condicionados a sobrevivir. De hecho, este condicionamiento es tan poderoso que activa áreas y funciones de nuestro cerebro. Podríamos decir que el cerebro de un niño está predispuesto a la supervivencia y, dependiendo de cómo sean sus primeros años de vida, esta predisposición va tomando más o menos fuerza.


    Cuando conocemos lugares donde se desarrolla una actividad de alto rendimiento, como un club de fútbol, una orquesta filarmónica, una prestigiosa universidad o una empresa, podemos darnos cuenta de que esto está exacerbado, ya que la mayoría de los que llegan han tenido que sobreadaptarse viviendo situaciones extremas como, por ejemplo, en el caso del fútbol, alojarse en pensiones, entrenar muchísimas horas al día, la exposición mediática a muy temprana edad y un ambiente donde la competencia es voraz.


    En definitiva, llegar a ser parte de ese ámbito puede acarrear una mochila muy pesada. Tomemos el caso del fútbol: hay quienes pueden lidiar con esto dentro y fuera de la cancha, quienes solo logran manejarlo dentro de un campo de juego y quienes no consiguen hacerlo en ninguna de las dos áreas. El estado de supervivencia tiene siempre la raíz en el miedo. Esta emoción tremendamente efectiva, ante una amenaza, lleva al ser humano a tres posibles caminos: luchar, huir o paralizarse. Entonces nos encontramos con jugadores que ante la adversidad o los partidos difíciles:


     


    Luchan. Estos suelen ser los más queridos por los hinchas. Es el famoso “cuchillo entre los dientes”. Si bien la lucha puede ser muy funcional al fútbol, la realidad es que cuando estamos en modo supervivencia es imposible pensar con claridad, manejar las emociones difíciles como la ira o tomar buenas decisiones. Tal vez, el ejemplo más conocido sea el de Zinedine Zidane en el Mundial de Alemania 2016: el jugador galo le dio un cabezazo en el pecho al italiano Marco Materazzi en pleno partido, agresión que fue castigada con la expulsión del astro francés.


     


    Huyen. Hay jugadores que desearían no tener la pelota en algunos momentos del partido o que directamente no la piden. También suelen desconectarse en algunos pasajes (las llamadas “lagunas”).


     


    Se paralizan. Cuando el jugador se paraliza no hay miedo, hay terror. Esta parálisis lleva a no poder dar un pase correcto al compañero que tiene a un metro, errar un penal tres metros por arriba del travesaño o que el líbero se quede “petrificado” habilitando al delantero.


     


    Estas son las consecuencias dentro de un campo de juego que, además, aumentan el riesgo de lesiones. Las consecuencias fuera son aún peores: estrés crónico, ansiedad, fobias y depresión. Pero ¿a quién le importa realmente cómo están los deportistas en su vida personal (más allá de su familia) mientras den lo mejor de sí en las competencias? Tal vez es una pregunta muy cruda, pero creo que varios de nosotros ya conocemos la respuesta. Acá es donde siento que tiene que haber un cambio profundo y significativo. Quienes estamos involucrados de una manera u otra (entrenadores, jugadores, dirigentes, hinchas, periodistas y todos los que componemos la comunidad deportiva), ¿realmente estamos dispuestos a comenzar, desde el lugar que a cada uno nos toca, un proceso de cambio para humanizar el deporte? ¿Para recuperar la casi extinguida belleza y simpleza del juego en sí mismo? Si tu respuesta es sí, te invito a que, a través de estas páginas, caminemos juntos hacia esa dirección.
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 LLENAR EL VACÍO



    Ganar no es todo. El todo es querer ganar.


     


    VINCE LOMBARDI


     


     


    Luis Scola —la persona que más partidos jugó y máximo anotador del seleccionado de básquet argentino— dijo en una entrevista: “Cuando suena la campana del final del partido y el resultado es favorable, lo que siento no es alegría, sino alivio. Alivio por lograr el objetivo propuesto”. Si lo que Scola siente cuando gana es alivio… ¿qué sentirá cuando pierde? Lamentablemente, el periodista nunca hizo esa pregunta. Este testimonio de uno de los más grandes atletas de nuestro país refleja con crudeza lo que suele ser la vida de un deportista profesional (y amateur también). El resultado numérico pasa a ser cuestión de vida o muerte. La importancia de ser vistos por la sociedad como personas exitosas se vuelve sumamente relevante. Un reflejo de esto es la selección de fútbol argentina. El último mundial ganado por este país fue hace más de treinta años y ese hecho hace que se desvalorice e incluso se discuta la genialidad de Messi o Bielsa (llamativamente para mí, cuando la selección de fútbol argentino ganó la Copa América 2021, muchas personas cambiaron la concepción que tenían sobre los jugadores, particularmente sobre Messi).


    La propuesta inicial es comenzar a indagar cómo se genera esta relación con el éxito numérico. ¿Por qué nos importa tanto ganar? Para responder este interrogante, realicé una encuesta a 75 personas vinculadas al mundo del deporte. Algunas son deportistas profesionales; otras, amateurs, entrenadores, hinchas, preparadores físicos, periodistas y exdeportistas. Les hice dos preguntas: ¿Es importante para vos ganar? ¿Por qué lo es? El 97% de las personas respondieron que sí era importante ganar. Estas son algunas de las razones:


     


	Recompensa el esfuerzo.




	Genera autoestima, confianza y motivación.




	Brinda la satisfacción de superar al rival.




	Da poder.


    

	Alimenta mi ego.


 

	Para no ser considerado un perdedor.




	Para conseguir un objetivo.




	Da satisfacción haber hecho bien las cosas.




	Estamos obligados a ganar porque la sociedad así lo exige.




	Es lo que marca el camino.




	Genera mayor progreso económico y profesional.




	Para quedar en la historia y ser recordado.




	Es una forma de alabar a Dios.




	Por mis hijos, por mis padres, por mis abuelos.




	Porque amo a mi club.




	Porque nací para ganar.




	Para ser aceptado.






     


    Algunas de las personas encuestadas eran mayores de 30 años, pero seguían haciendo deporte. Ellas y quienes se dedican a la psicología o al Coaching deportivo respondieron que sí era importante ganar, pero:


     



	Lo más importante es haber dado lo mejor de sí mismo, eso es ganar.




	La alegría es la de ser parte del juego.


 

	Lo fundamental es superarse a uno mismo.




	Me interesa, pero no me aferro al resultado. Lo más importante es el proceso.




	Lo importante es el camino.




	Recuerdo y valoro más un partido donde todos hayan dado su 100% y se hayan divertido.






     


    Parecería ser que con el paso del tiempo se va modificando la percepción sobre la importancia de ser exitosos en el resultado y el sentido de la práctica deportiva.


    El Dr. Estanislao Bachrach, quien se dedica a entrenar mentalmente a deportistas de alto rendimiento, ofrece su mirada desde la biología:


     


    Ganar u obtener resultados es muy importante, ya que desde la biología se discute que la forma que tiene un deportista de incorporar más confianza en sí mismo está íntimamente relacionada con la obtención de resultados. Es muy difícil, sin resultados favorables, ganar autoestima. Para esto se genera lo que se llama Ciclo de la Confianza, que comienza desde una capacidad innata o aprendida que es pensar en positivo. Focalizar en las soluciones, qué es lo que tengo que hacer, qué evidencia real tengo sobre quién soy, cuánto sé de técnica y táctica, cómo me alimento, cómo descanso. Luego incluye un segundo paso que es el trabajo duro: el esfuerzo como motor para poder rendir mejor. Esto va a permitir más chances de aumentar el rendimiento en lo deportivo y en consecuencia ser más exitoso en términos de resultado. No asegura ni garantiza la obtención de un resultado favorable, pero probablemente aumenta las posibilidades. Si llega el resultado exitoso esto retroalimenta la confianza y la autoestima, el pensamiento positivo. Si no llega el éxito debemos volver a repensar el proceso. Desde nuestra mirada siempre comenzamos por el pensamiento, pero el resultado es imprescindible para una mejora en la autoestima de los deportistas y del equipo. ¿Se puede mejorar el rendimiento y la autoestima sin que se den los resultados? Sí, pero requiere de un trabajo mucho más profundo de mediano y largo plazo donde hay que empezar a delinear nuevamente cuáles son los resultados esperados para no correr el riesgo de caer en utopías”.


     


    En lo personal, me di cuenta de que mi obsesión por ganar se debía a que la victoria deportiva me permitía, por un tiempo, llenar un vacío. Ese vacío tiene relación con la necesidad de ser mirados, aceptados, de “estar dentro” del grupo. Podríamos basarnos en la hipótesis biológica sobre nuestro cerebro: que la percepción para este maravilloso y misterioso órgano es que aún vivimos en la sabana africana y que nuestras chances de sobrevivir están directamente ligadas a la posibilidad de pertenecer a la manada. En contrapartida, una expulsión de este grupo es un boleto a una muerte segura en manos de los depredadores, el hambre o la inclemencia del tiempo. Basta con observar el comportamiento de los niños (y de muchísimos adultos): independientemente de la sociedad en la que vivan, es de vital importancia pertenecer, ser aceptados y amados. George Wald, Premio Nobel de Medicina, dijo una vez: “¿Sabes cómo se logra un Premio Nobel? Por necesitar amor. La necesidad es tan grande y el vacío tan profundo que se trabaja a destajo para obtener un Premio Nobel. Un Premio Nobel es un premio consuelo a la falta de amor”.
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