“Tanto si crees que puedes como si crees que

no puedes, tienes razén”, dijo Henry Ford, el
inventor de las cadenas de montaje y del Ford T,
un vehiculo que revolucioné el mercado en 1908
y que tenia el volante a la izquierda, algo que
otras compaiiias automovilisticas copiaron muy
pronto. Sin embargo, Ford estaba convencido de
que era mucho mejor confiar en uno mismo, es-
pecialmente cuando nadie lo hacia, y no digamos
yasi se habia nacido en una granja perdida de
Dearborn (un pueblo rural al oeste de Detroit) y
se habia recibido una educacién bastante pobre.

Enla actualidad, cuando el mundo est4 inmerso
en una de las mayores crisis econémicas que se
recuerdan, reforzar la autoestima y motivarse se
ha convertido para muchas personas en el tiltimo
clavo al que agarrarse para no caer en la desespe-
racion. Motivarse, por ejemplo, para buscar tra-
bajo en un pais donde el niimero de parados no
para de crecer; motivarse, para seguir trabajando
con entusiasmo y espiritu positivo, con indepen-
dencia de que los clientes se batan en retirada o
que la administracién ptiblica sea cada vez més
morosa; motivarse, en definitiva, para conseguir
adelgazar, dejar de fumar, terminar una marat6n
o cualquier otra cosa que alegre la vida.

Tal vez por ello, el pensamiento positivo con su
brazo armado, la motivacidn, arrasa en las listas
de superventas, pero también en la politica, en la
biologia, en el marketing y en el fiatbol. Si Barack
Obama pasar4 a la historia por su “Yes, we can”,
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desde la biologia celular se apunta que “lo que
pensamos varia nuestra biologia”, por emplear
las mismas palabras que utiliza Bruce Lipton, un
investigador que ha alcanzado cierta notoriedad
tras descubrir que los pensamientos repercuten
en las células del cuerpo, por lo que modificando
las creencias es posible cambiar de vida (para
mejor o para peor...), tesis que este investigador
nacido en Nueva Zelanda desarrolla en La biolo-
gia de la creencia (editorial Palmyra).

También Joaquin Lorente, creador de marcas co-
mo Dodot, Osborne, Central Lechera Asturiana
o Evax, triunfa con el libro Tt puedes (Planeta),
donde explora las posibilidades del llamado neu-
romarketing y en el que sostiene que la solucién
a cualquier problema estd en el interior de uno
mismo. Un titulo (Tt puedes) que recuerda al
eslogan que repetia machaconamente la Cuatro
(“;Podemos!”) antes de que se disputara la Eu-
rocopa de fttbol que acab6 ganando la seleccién
espafiola en el 2008.

Sin embargo, donde mas jurisprudencia acumu-
lada existe sobre el resultado de estas técnicas
de motivacién es en el deporte. Baste recordar
que el coaching aparece formalmente en 1975
cuando Tim Gallwey escribe El juego interior

del tenis, donde viene a decir que el partido mas
importante se disputa en la cabeza del tenista.
En la entrevista que le hizo en La Vanguardia el
2002 Victor M. Amela a sir John Whitmore, un
automovilista profesional que en la década de los

EL ARTE
DE MOTIVARSE

La crisis economica esta popularizando algunas estrategias de motivacion a las que
hasta ahora recurrian triatletas y maratonianos para no desfallecer. El fundamento es
el mismo: la clave para conseguir un objetivo (desde dejar de fumar, hasta adelgazar
o encontrar trabajo) es pensar que al menos es posible
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sesenta competia con el equipo Ford en Le Mans
y que acabd asociandose con el propio Gallwey
para crear Inner Game Ltd, este britanico definia
asi el coaching: “Consiste en ayudar a alguien a
pensar por si mismo, a encontrar sus respuestas,
a descubrir dentro de si su potencial, su camino
al éxito... sea en los negocios, en las relaciones
personales, en el deporte, en el trabajo...”.

El caso del fttbol es paradigmatico. En su dia
Quique Sanchez Flores puso a la plantilla del
Atlético de Madrid un discurso de Al Pacino
(“Estamos en el infierno, caballeros. Creedme.
Podemos quedarnos aqui y que nos den una
paliza, o bien podemos luchar y abrirnos paso de
nuevo hacia la luz”), mientras que Luis Garcia
vendo los ojos a los jugadores del Levante UD

y les pidi6 que saltaran de uno en uno desde

un pequefio muro al vacio, de espaldas, con la
confianza ciega de que el resto del equipo les
iban a sujetar. Incluso Luis Aragonés recurrio

a un psicovideo el dia antes de ganar la Euroco-
pa, basado en una cancién que Sergio Ramos
pinchaba en el autobtis. También Vicente del
Bosque ha reconocido en alguna ocasién que, en
visperas del partido contra Holanda (en el que
la seleccién espafiola se proclamé campeona del
mundo), tenia preparado un video que recogia
iméagenes de los forcados portugueses con el que
pretendia reforzar la unidad del grupo aun-

que, finalmente, no hizo falta que los jugadores
vieran cémo se las ingenian los mozos lusos para
proteger a un compariero cuando cae al suelo »
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ESTRATEGIAS
PARALLEGAR
MUY LEJOS EN
EL DEPORTE

Aunque las estrategias de
motivacion estan de moda
en el deporte, desde hace
aios se utilizan con éxito en
las carreras de ultrafondo
(desde 50 hasta 100 kil6-
metros corriendo) y en los
triatlones. He aqui algunas
de las mas conocidas:

El triatleta Scott Tinley, dos
veces ganador del Ironman
de Hawai, cuando participa-
ba en carreras de natacién
de resistencia acostumbraba
aimaginarse que tenia algo
acoplado a su cabeza que
tiraba de él. También Frank
Shorter, atleta norteameri-
cano que gano la maratén
en los Juegos Olimpicos de
Munich del afio 1972, imagi-
naba que llevaba una cuerda
alrededor de la cintura que
tiraba de él continuamente
0 que sus piernas eran

como ruedas de bicicletas
para asi conseguir un ritmo
constante. >




Fabricarse victorias
parciales
Algunos deportistas que han
de cubrir largas distancias, se
motivan con pequefias me-
tas parciales que les acercan
al objetivo final. “Por ejem-
plo, si se trata de completar
50 kilémetros corriendo, una
buena tactica psicoldgica
es subdividir la distancia
total en cinco tramos de diez
kilémetros y concentrarse en
cada uno de ellos en cosas
distintas (en el primer tramo
en latécnica, en el segundo
en la respiracion, etcétera)”,
explica Patricia Ramirez.
Visualizar mentalmente
la victoria
Segun ha explicado en algu-
na ocasion Jorge Valdano,
sofar sobre cdmo transcu-
rrird el partido y prever las
posibles contingencias, ayu-
da a estar mas preparado el
dia de la verdad. Esa misma
estrategia puede aplicarse
a cualquier competicién o
pruebay sofiar, por ejemplo,
con la carrera perfectay de
qué forma se reaccionara
cuando surja el cansancio, se
tenga una rampa, etcétera.
Recitar un mantra
Ajuicio de Zoraida Rodriguez
y Patricia Ramirez, ambas

» yeltoro se dispone a embestir (normalmente,
el grupo consta de ocho hombres, uno de ellos es
el forcado de caray los otros siete son ayudas que
colaboran para inmovilizar al astado). Por lo que
respecta a Guardiola, para fomentar el compafie-
rismo entre su plantilla y animar a sus futbolistas
después de una mala racha de juego, proyect6 un
documental del rescate del alpinista Ifiaki Ochoa.
Asimismo, justo antes de que el FC Barcelona
conquistara su tercera Copa de Europa en Roma,
acorto el calentamiento y cambid la charla previa
al partido por un video donde se narraban las
andanzas del general romano Maximus Decimus
que, traicionado por el ambicioso hijo del empera-
dor, se convierte en gladiador y llega a desafiarle en
el Coliseo romano. El video que puso Guardiola a
los suyos recogia caras de gladiadores dispuestos a
morir por su honor y las intercalaba con acciones
de todos y cada uno de los jugadores.

La sempiterna pregunta es: srealmente funcio-
nan estas técnicas de motivacion? “Funcionan”,
responde Patricia Ramirez, psicologa del Betis
Balompié y de diversos ciclistas y maratonianos

de élite. “Las expectativas condicionan la forma
de comportarse y esto es extrapolable a cualquier
faceta de la vida diaria. Aquellos que piensan que
es posible conseguir un objetivo, invierten mas
esfuerzo en lograrlo”, argumenta esta psicologa,
después de precisar que estas estrategias de moti-
vacion son un antidoto para que la mente no boi-
cotee las labores mds duras que se le encomiendan.
De hecho, la propia Ramirez emplea asiduamente
estas tacticas con los equipos con los que trabaja, al
parecer con excelente resultado: con ellas, el Club
Baloncesto Granada consiguid ascender ala ACB,
mientras que el RCD Mallorca (el anterior equipo
al que asesoro) se clasifico parala UEFA, aunque
luego no pudo disputar esta competicion por
motivos economicos. “Recuerdo —dice- que antes
de enfrentarnos al Athletic de Bilbao les puse a los
jugadores del Mallorca una cancion de Serrat cuya
letra dice: ‘De vez en cuando la vida nos besa en la
boca’. No s6lo ganamos, sino que muchos jugado-
res reconocieron que les habia ayudado mucho”.

“La motivacion es la fuerza interior que predis-
poney arrastra hacia un objetivo. Basicamente se
trata de entrenar al cerebro para que no se cuele
ningn pensamiento negativo”, explica esta psico-
loga que esta escribiendo un libro sobre una serie
de valores del deporte de alto rendimiento que se
pueden aplicar a la vida diaria (a saber: disciplina,
afan de superacion, espiritu de sacrificio, etcétera.)
Es decir, cuando alguien se enfrenta a un desafio,
como puede ser completar una maraton, concluir
con éxito una dieta de adelgazamiento, dejar de fu-
mar o encontrar trabajo, la clave es que la emocién
sea mayor que el esfuerzo que requiere, para sacar
fuerzas de flaqueza en los momentos de maxima
debilidad. Una idea que recoge el Diccionario de la

psicélogas deportivas,

suele dar bastante buen
resultado prepararse una
frase con la que exorcizar los
malos pensamientos que
inevitablemente aparecen
en las pruebas que implican
un gran desgaste fisico y psi-
colégico. Algunos ejemplos
de frases motivadoras para
momentos complicados son:
“iUn poco mas!”, “Tira!”,
“iVoy a darlo todo!”, “jEs

mi momento!”, “iBasta de
dolor!”, “iYo puedo!”.

Parar de golpe

el pesimismo

Para evitar que el cerebro
boicotee el gran esfuerzo
fisico que se lleva a cabo,
algunos atletas norteameri-
canos se colocan una goma
elastica en la mufieca, tiran
de ellay sueltan, mientras
dicen “jbasta!”. En este caso,
la clave es tener tolerancia
cero (por explicarlo con un
argot muy de alli...) con los
pensamientos negativos.
Darse premios

Se trata de una tactica muy
habitual. Consiste en conce-
derse un pequefio premio
después de lograr algo,

por ejemplo, dejar atras el
kilémetro doce o llegar hasta
el gran pino que se observa
alfondo. Ese algo puede ser
un pequefio mordisco a una
barrita energética, un sorbo
de agua o ponerse una can-
cién especial en el MP3 con
la que celebrar lo conseguido
hasta ese momento.
Disociarse

Mas que separarse en dos
mitades, esta técnica consis-
te en evadirse y transportar a
la mente hasta un lugar dis-
tinto al que se esta para que
se distraiga de latarea que la
ocupay pueda recrearse en
algo placentero. Pensar en
los seres queridos suele dar
buen resultado.

Conectar cuerpo

y mente

Convencer al cuerpo de

que es posible conseguir un
objetivo es la estrategia mas
eficaz que existe. En caso
contrario, el peaje suele ser
elevado: segtin explican los
psicélogos deportivos, las
personas que deciden aban-
donar a mitad del recorrido
son mucho mas proclives a
hacerlo en el futuro, en tanto
el cerebro se acostumbra a
reclamar esa posibilidad.

ES- 8
26 DE NOVIEMBRE DEL 2011

Real Academia Espariola al definir el término moti-
vacion: “Ensayo mental preparatorio de una accion
para animar o animarse a ejecutarla con interés y
diligencia”.

Siguiente pregunta: ;las estrategias de motivacion
se diferencian del efecto placebo? Siraj Bechich,
médico internista del Centro Internacional de
Medicina Avanzada (CIMA), opina que son como
el diay lanoche, en tanto el placebo consiste en
conferir poder a algo externo (“a una pécima magi-
ca”, dice), mientras que las técnicas de motivacion
son todo lo contrario, “dado que el poder esta en el
interior de uno mismo, aunque el efecto en algun
caso pueda ser similar”.

Es interesante conocer también la opinion de Siraj
Bechich, en tanto que a su condicién de médico
une la de coach, hasta el punto de ser decano'y
profesor de la escuela de coaching Coachsi. “Fisio-
logicamente -sefiala Bechich-, los pacientes que
estan motivados obtienen un porcentaje de éxito
muy superior a los que estan desmotivados cuando
se trata de adherirse a un plan de ejercicio fisico,
dejar de fumar o perder peso”. Un poco después,
reflexiona en voz alta sobre por qué estas técnicas
de motivacion tienen tanto éxito en periodos de
crisis. “En los momentos complicados, salen a re-
lucir los dos grandes comportamientos humanos.
De un lado estan quienes se quedan inmovilizados
enlacueva.Y de otro, los que se motivan para
salir a luchar y se dicen: aqui estoy yo dispuesto a
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sobreviviry a crecer delante de este reto”, ejempli-
fica. “La idea subyacente —concluye este experto-
es que una persona es la que mejor se conoce a si
misma y la que tiene todos los recursos interiores
para hallar la solucion a los retos que la vida le va
planteando”. Aunque no lo dice con esas mismas
palabras, Juan Carlos Cubeiro esta basicamente de
acuerdo. Coautor, junto con Leonor Gallardo, de
Liderazgo Guardiola (libro que va por la séptima
edicion y que ha sido traducido al portugués y al ja-
ponés), El Mundial de la Roja 'y Liderazgo, empresa
y deporte, este profesor de Esade y de la Universi-
dad de Deusto ha asesorado como consultor a mas
del 80% de las 500 mayores empresas espafolas
(haleido bien). Su primera frase es lapidaria:
“Cuando no te puede ayudar nadie, sélo te puedes
ayudar a ti mismo”.

“Estas estrategias de motivacion —prosigue- fun-
cionan en las personas que quieren que funcio-
nen. Por ejemplo, si Rafa Nadal se autoconvence
de que no puede derrotar a Novak Djokovic, cada
vez que salte a la pista tendra un handicap muy
importante. Y también al contrario: si piensa que
puede vencerlo, dara un paso adelante”, explica
Cubeiro desde el AVE que ha de llevarle a Valen-
cia. Una tesis que desarrolla en profundidad el
periodista John Carlin en Rafa, mi historia (Ed.
Indicios) al afirmar que lo que marca la diferencia
entre los 500 primeros clasificados de la Aso-
ciacion de Tenistas Profesionales (ATP) no es la
velocidad o 1a técnica, sino la fortaleza mental con
la que los tenistas afrontan los partidos.

MOURINHO
Y GUARDIOLA
INCORPORAN
TECNICAS
MENTALES
CON BUENOS
RESULTADOS

SRS

“En la final de Copa que disputaron el Athletic

de Bilbao y el Betis en 1977 —cuenta a modo de
anécdota Cubeiro-, Angel Maria Villar, entonces
jugador de los leones, estaba convencido de que si
tenia que tirar un penalti lo iba a fallar. Y asi fue:
lo par6 Esnaolay el Betis se proclamé campeodn”.
Igualmente, segun recogio la prensa de la época,
justo antes de que comenzara la tanda decisiva,
Koldo Aguirre, técnico del Bilbao, se acerco a Rafa
Iriondo, entrenador del Betis en aquella final, y le
dijo: “Con la suerte que tienes, seguro que la Copa
es para vosotros”. Y eso fue justo lo que ocurri...

He aqui la moraleja: para poder hay que creer'y
pensar que lo que se quiere conseguir (sealo que
sea) es técnicamente posible, basicamente, porque
el reino de las posibilidades esta en el interior de
cada persona. Una vez se asume esta filosofia de
vida, la cuestion “es clarificar el objetivo y pasar a
la accién, poniendo el rumbo correcto, de tal modo
que un primer paso lleve a un segundo”, sostiene
Cubeiro. Por lo demas, el autor de Los mosquete-
ros de Guardiola, su proximo libro, sefiala que, al
margen de las notables diferencias que hay entre la
personalidad y el modo de hacer de José Mourinho
y de Josep Guardiola, “ambos utilizan estrategias
mentales muy vanguardistas, como entrenar por
espacio de 90 minutos para que la preparacion

se corresponda con lo que ocurrira el dia de la
verdad en el terreno de juego. También analizan
las emociones para tratar de no caer en la euforia

o en la disforia (como se llama a las emociones
desagradables)”.

Asilas cosas, y parafraseando a Siraj Bechich, el
mundo se divide entre dos tipos de lectores. Por
una parte, estan las miles de personas andénimas
que han sido capaces de completar una maratén o
cualquier otro desafio que implique una cierta exi-
gencia fisica o psicoldgica. Todos ellos saben que
las estrategias de motivacion funcionan, porque lo
han experimentado en sus propias carnes. Tam-
bién son conscientes de que llega un momento en
que se corre mas con el corazon que con las pier-
nas. De ello han extraido una leccién muy valiosa
para su vida diaria: muchos objetivos que en teoria
parecen imposibles de alcanzar (por ejemplo,
completar un triatlén, dejar de fumar o conquis-
tar al hombre o0 ala mujer amados), en la practica
pueden conseguirse sila persona en cuestion pone

todo de su parte, e incluso un poco mas.

El segundo grupo de lectores encuadra a los
escépticos y pesimistas. Su mayor problema, en
realidad, no tiene que ver con el deporte, sino con
guiarse excesivamente por el cerebro y caer en la
inactividad cada vez que la situacion no acompana,
cuando el inico camino posible para salir adelante
esrecobrar la confianza en uno mismo y pensar
que el primer paso para que algo sea posible es
llegar a proponérselo de verdad... m



