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RESUMEN

Durante mucho tiempo, la psicologia deportiva ha sido vista como innecesaria o
intrascendente. A lo largo de la historia y junto con el avance tecnoldgico se ha podido visualizar la
influencia de diferentes aspectos en el deporte de alto rendimiento, ademas de la técnica y la tactica.
Las emociones se procesan de diferentes maneras dentro del deporte. Las mismas influyen en el
desarrollo deportivo del individuo. Esta tesina plantea que el correcto procesamiento de las mismas
esta relacionado con no intentar destruirlas o evitar sentirlas y poder interpretarlas para mejorar varios
aspectos relacionados al desempefio profesional. Es por eso que este trabajo intentara desarrollar
una investigacion que plantee diferentes herramientas, basadas en la Autoasistencia psicologica, para
un procesamiento de las emociones que contribuya al desarrollo positivo de la carrera deportiva de

deportistas individuales de alto rendimiento.

Palabras clave: Emociones - Deportes - Autoasistencia psicoldgica - alto rendimiento - psicologia del
deporte - procesamiento emocional



INTRODUCCION

Presentacién del tema

La definicion tedrica de las emociones se vuelve compleja a lo largo de las diferentes teorias
que las abarcan. De hecho a lo largo de la vida, todos consideramos haber experimentado y conocido
el vivenciar de las emociones, pero a la hora de definirlas no encontramos las palabras adecuadas,
quizas porque no las conocemos, quizas porque hay algo interno que no nos deja o simplemente

porque hay cosas que encuentran su definicion solamente en el sentir.

Roffé, M (2009) establece que en el deporte en general, un buen desempefio esta
determinado por el desarrollo 6ptimo de 4 areas del individuo que deben estar conectadas para fluir
de manera conjunta; lo tactico, lo fisico, lo técnico y lo mental. Creo importante detenerme en este
Ultimo aspecto para determinar cuan importante puede ser el procesamiento de las emociones, en el
deporte, a la hora de tomar decisiones en partidos (lo tactico) y hasta en el desarrollo de los golpes

especificos del deporte (lo técnico).

La presente tesina explora de qué manera puede, la Autoasistencia psicoldgica participar, en
la lectura de las emociones (miedo y enojo) en situaciones de competencia, para favorecer el

desempefio de deportistas en sus carreras profesionales.

Las emociones como el enojo y el miedo, pueden ser percibidas por el individuo de diferentes
maneras, pudiendo influir directamente en la toma de decisiones, planificacion de partidos,

entrenamientos, etc. Es indispensable trabajar en la forma de abordarlas.

“iQue mal que la estoy pasando!”; “Soy un fracasado”. Estas son algunas de las formas en
que los deportistas suelen interpretar el enojo. Pero, ¢ Es esto lo que las emociones nos quieren decir

o0 es la traduccién que nosotros hacemos la que termina perjudicando nuestro accionar?

Lazarus y Folkman definen al afrontamiento como “aquellos esfuerzos cognitivos y
conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas especificas
externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del
individuo” (Lazarus y Folkman 1984, p 141). Por lo tanto, se podria entender que, en realidad, la
aparicién del estrés y otras reacciones emocionales estan mediatizadas por el proceso de valoracion
cognitiva que la persona realiza acerca de la situacién que enfrenta. Este proceso posee dos fases.
En la primera, denominada valoracion primaria, la persona evalla las consecuencias que la situacion
puede tener para ella y en la segunda, o valoracién secundaria, valora los recursos de los que
dispone con el fin de evitar o reducir las consecuencias negativas de la situacion, que para si significa
una amenaza o un desafio. Esta valoracion constituye la capacidad de afrontamiento, denominada
“coping”, entendiendo a ésta como un proceso psicolégico que se pone en marcha cuando la
situacién o el entorno resultan amenazantes. Asimismo, este proceso es cambiante y adaptativo, en

él la persona y el contexto interactian de manera permanente, variando ademas sus estrategias de



afrontamiento en funcion del tipo de problema a resolver. Esto es especialmente significativo desde
una perspectiva evolutiva, donde la adolescencia juega un papel muy relevante en el campo de la
actividad deportiva y el deporte

Para estos autores, el afrontamiento de las emociones denominadas negativas en momento
de partido requiere una comunicacion interior para poder manejar la conducta de manera eficaz para
la situacion de partido determinante. Creo propenso introducir aqui la Autoasistencia psicoldgica
creada por el Dr. Norberto Levy, como herramienta para encontrar la funcionalidad adecuada para
procesar las emociones en pos de mejorar el alto rendimiento deportivo. Esto implica poder asimilar
tanto lo que generan en cada deportista los resultados negativos como los positivos, entendiendo al
deporte como un proceso dinamico, cambiante que requiere una constante visualizacion de si mismo.

La autoasistencia psicolégica, como teoria, introduce la posibilidad de trabajar con las
caracteristicas propias con las que nos sentimos insatisfechos. Esta insatisfaccion tiene dos caminos,
0 nos conduce a la transformacion real de aquello que nos desagrada y dicha insatisfaccion cesa, o
no logra producir la transformacion deseada, instalandose como insatisfaccion crénica, con todo el

sufrimiento que esto conlleva.

Problemas y preguntas de investigacion

Dentro de la investigacion llevada a cabo sobre la tematica, se infiere la necesidad de trabajar
sobre la posibilidad de determinar qué procesos internos generan presiones, en los deportistas, para
la lectura y el procesamiento de las emociones, asi como también destacan la falta de trabajo
interdisciplinario que aloje a las emociones como un proceso dentro del desarrollo deportivo de un

tenista de alto rendimiento.

e ;Cudl es la estructura interna de procesamiento de las emociones mas eficaz para el
desarrollo deportivo en deportes individuales?

e ;Qué aspectos son importantes atender a la hora de sobrellevar una emocién?

e ;Cbmo se puede beneficiar el deportista en el procesamiento de las emociones desde la

técnica de la Autoasistencia psicologica?

Relevancia y Justificacion

Los deportes han vislumbrado a lo largo de los afios que el trabajo mental puede generar

resultados positivos tanto en la personalidad de los deportistas, como en su desempefio deportivo.



Antofianzas y Lopez Alvarez (2017, p. 214) explican:

En un estudio realizado por Romero at al. (2009), con jovenes tenistas, estos entienden
perfectamente los conceptos de estrategias de afrontamiento del estrés en competicién y de
bienestar psicolégico. Ello pone de manifiesto que su madurez cognoscitiva les permite
ubicarse correctamente en la situacion deportiva, con todos los componentes de ansiedad y

su implicacion en el bienestar global.

Por ejemplo, un tenista debe afrontar a lo largo de su carrera, momentos de presion muy alta,
respondiendo ante un rival, el pablico, sus propias metas, las metas de sus entrenadores, la familia,

sus deseos, sus emociones, sus aspiraciones, las lesiones y recuperaciones, etc.

Es aqui donde la necesidad de un equipo psicoldgico entra en relevancia. En el deporte
individual, por ejemplo en el tenis, se debe “pegar hasta el final” para poder ganar, no hay posibilidad,
como en otros deportes de defender un marcador o esperar a que pase el tiempo y termine el partido
con un marcador favorable. Por lo tanto es imprescindible tener la fortaleza mental necesaria para

poder generar el resultado esperado.

El juego en este caso puede influir debido a la posibilidad de tener un jugador estéticamente
impecable, con golpes totalmente adecuados pero que, aun asi, no le permiten ganar, ni escalar
posiciones en el ranking y por el contrario, jugadores que técnicamente no son tan “correctos” pero

escalan posiciones de manera sobresaliente.

En todos los deportes globalizados se agrega una complejidad, relacionada con las presiones
econdmicas, politicas y sociales que vuelven al deporte un negocio. Los resultados, las acciones, las
ideas, las actitudes, todo estd en una lupa, siendo constantemente juzgado y criticado por personas
totalmente ajenas, con mucho poder de opinién (periodistas, medios de comunicacion, politicos,
personas por redes sociales, etc.), lo que trae aparejada una necesidad de manejar la inteligencia
emocional, entendida como la capacidad para percibir, valorar y expresar las emociones, asi como la
habilidad para poder utilizar los recursos emocionales con el fin de servir al pensamiento y regular a
nivel intra e interpersonal, fomentando el crecimiento intelectual y emocional para desenvolverse
dentro de ese océano de presiones, de manera tal que el deportista pueda sentirse alineado consigo

mismo y con lo que representa en el deporte y socialmente. (Mayer, Salovey 1997),

Por lo tanto es importante trabajar en un procesamiento de las emociones y los pensamientos
beneficioso. Este trabajo intentarq adentrarse en la lectura de las emociones y pensamientos para
sacar el mayor provecho cognitivo, deportivo y de economia humana a partir del entendimiento de los

procesos internos desde la técnica de la Autoasistencia Psicoldgica basada en la lectura intrapersonal



de las emociones que, creo personalmente, posibilitara un procesamiento maduro de las mismas para

mejorar el rendimiento de cualquier deportista, en varios aspectos de su vida.

Objetivos generales y especificos

Objetivo General

° Explorar el procesamiento de las emociones en la toma de decisiones en deportes

individuales de alto rendimiento y su abordaje desde la Autoasistencia Psicolégica.

Objetivos especificos

° Describir las implicancias de la Teoria de la Autoasistencia Psicolégica para generar un

adecuado procesamiento de las emociones en situaciones limite de competencia.

° Relacionar las técnicas de la Autoasistencia Psicoldgica con la lectura del enojo vy el

miedo en deportistas de deportes individuales para favorecer su competencia.

Alcance y limites del trabajo

En esta tesina se describen los efectos de las emociones en deportistas individuales de alto
rendimiento; cémo impactan el enojo y el miedo en situaciones limite del deporte debido a la presion
del contexto socioecondmico de ciertos deportes, como el impacto en la motivacion,
autodeterminacion, confianza en un deportista de élite que dedica su vida a la realizacién de un

deporte de alto rendimiento.

El trabajo intentard plantear una herramienta para el procesamiento de dichas emociones, a
partir de las aportaciones teéricas de la Autoasistencia Psicolégica y sus técnicas para favorecer el
desempefio deportivo de manera integral, en todas las areas que forman parte del deporte individual
de alto rendimiento para ser utilizado por diferentes equipos interdisciplinarios, como asi también
profesionales de la salud que trabajen con deportistas o bien, deportistas que trabajan por su cuenta

para poder generar modificaciones positivas en su desempefio deportivo.

Estado del Arte

Goleman (1995) entiende la emocién como un sentimiento capaz de afectar a los propios
pensamientos y a los estados psicoldgicos, bioldgicos y la voluntad de accion. Es desde aqui desde
donde comenzaré el analisis de las emociones y la importancia de la autorregulacién y el

autoconocimiento para manejarlas.



Damasio propone una clasificacion de las emociones en tres categorias: emociones de fondo,
emociones primarias y emociones sociales. Todas ellas se desarrollan dentro del cuerpo, a diferencia

de los sentimientos que suceden en la mente.

Fritz Perls ya habia llamado la atencién sobre la importancia de la autorregulacion
organismica como factor fundamental en la recuperacién de la salud, concepto que fue compartido
por todas las psicologias humanistas, al punto tal que esta nocidén se convirtié en uno de sus rasgos
distintivos. En el alto rendimiento deportivo, las exigencias y demandas de la competencia son cada

vez mayores.

En cuanto al desarrollo de la Psicologia del Deporte, es a partir de los 80, en que a la
Psicologia se le comienza a reconocer un campo mas amplio que la clinica identificada con la

orientacién psicoanalitica, como en el caso de la psicologia deportiva.

Siguiendo lo expresado por Dosil, creo posible describir con mayor profundidad las etapas de
la siguiente manera. Primero en el ambito nacional y luego una breve descripcién del contexto

internacional.

La primera etapa, denominada como la Prehistoria de la Psicologia del deporte en Argentina
(hasta 1965). En esta etapa se destaca la publicacion del libro “Psicologia del Futbol” del psiquiatra
Dr. Carlos Garrot en 1937 (Roffé, 2009)

La segunda etapa contempla acercamientos esporadicos al campo aplicado, mayormente
vinculados con el fatbol, debido a su popularidad. Comprende entre 1966 y 1988. Mucha de la
esporicida del acercamiento tiene que ver con el contexto socio-politico de la Argentina. Cabe
destacar, que entre los afios 1976 y 1983, durante el periodo de la dictadura civico militar, la actividad

psicol6gica fue perseguida, afectando significativamente su desarrollo.

La tercera etapa denominada de asociacionismo, establecimiento y crecimiento de la
disciplina, se da desde 1989 hasta la actualidad y contempla principalmente un crecimiento a partir de
la posibilidad de intercambio con el extranjero. La psicologia deportiva en Argentina intenta combinar

el legado tanto de la tradicion de Norteamérica y Europa occidental como de Rusia y Europa oriental.

A nivel mundial, mas especificamente en Espafia, la Psicologia del Deporte tuvo sus origenes
a partir de 1960. Los primeros acercamientos se dieron a través de profesionales que trabajaban en
areas préximas a la psicologia. Se destaca José Maria Cagigal, un tedrico que estudié los principales
aspectos cientificos y culturales del deporte, mas precisamente, aspectos filosoéficos y sociolégicos
del mismo. Este expresa, que el deporte, denominado “deporte —espectaculo” aporta una funcién de
socializacién (de adquisicion de valores adecuados para el individuo como el compaferismo, acto a
reglas, fair play, esfuerzo, etc.) y socio-emocional (que permite al individuo recuperar la
espontaneidad y la manifestacion propia de su personalidad) a un nivel supra-individual: permite la
catarsis de las continuas tensiones a las que estamos sometidos en sociedades excesivamente

tecnologizadas y robotizadas. (Cagigal, 1965).



Luego aparecieron las primeras investigaciones dentro de los centros de Investigacion en
Medicina del Deporte, tal como sucedi6 en Italia y en Francia. En el afio 1962 comenz6 en Espafa la
investigacién médico-deportiva, en el Centro de Medicina Deportiva de la Residencia Blume de
Barcelona, donde se creé el primer laboratorio de Psicologia del Deporte del estado Espafiol, que
mostré la mayor productividad y continuidad en la investigacién de la Psicologia del Deporte dentro de

ese pais. (Cruz, 1992)

A partir de 1965, con la creacion del primer Congreso Mundial de Psicologia del Deporte en
Roma y con la creacion de la International Society of Sport Psychology (ISSP), comenzaron a
producirse reuniones entre especialistas de todo el mundo, tanto de psicologia como de medicina y

educacion fisica.

El trabajo de campo comienza a expandirse a partir de la década del 70 luego de la crisis de
la psicologia social, instando a abandonar los laboratorios y salir a las canchas, impulsando como

cambio metodoldgico el uso de la observacién. (Martens 1979).

Marco Teérico

La Autoasistencia Psicolégica es un modelo teérico y clinico creado por el Dr. Norberto Levy,
meédico psicoterapeuta, graduado de la Facultad de Medicina de la Universidad de Buenos Aires en el
afio 1961 quien explora desde hace cuarenta afios los mecanismos de la autocuracion psicologica. La
Autoasistencia Psicoldgica propone la exploracion sistematica y detallada de la relacion rechazador:
es la funcién interior que estd en desacuerdo con el estado que se experimenta y quiere cambiarlo -

rechazado interior: estado o aspecto interno con el que se esta en desacuerdo y se quiere cambiar.

Asimismo describe las razones por las cuales el rechazo es estéril y propone los pasos

vivenciales que es necesario recorrer para transformarlo en rechazo asistencial.

Sus origenes se alinean con los conceptos planteados por Fritz Perls acerca de la
autorregulacién organismica como factor substancial de la recuperacién de la salud, concepto
compartido por la rama humanista de la psicologia a tal punto que se convirti6 en uno de sus rasgos

distintivos.

Lo que hace la Autoasistencia Psicolégica es profundizar en este concepto, es decir, penetrar
en la trama intima de las relaciones entre los protagonistas de la autorregulacion, identificar al
autorechazo como una fuerza fundamental de la misma y centrar su investigacion en él, con todo el
universo nuevo que se abre al ingresar en ese espacio. La Autoasistencia se inscribe dentro de las
psicologias humanistas, y en la medida en que explora también la dimension trascendente de la

experiencia humana comparte las inquietudes especificas de la Psicologia Transpersonal.

Desde la Autoasistencia Psicoldgica, trabajaré con el miedo y el enojo. Dos emociones que

suelen sentir los deportistas de alto rendimiento, pero que ademas pueden generar consecuencias en
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sus acciones en situaciones de competicién que pueden perjudicar a la persona si son procesadas de

manera inadecuada.

Se reconoce al miedo como una emocion universal, que todo el mundo ha experimentado.
Esta emocion, comunmente es reconocida como una emocién negativa, donde el problema es “sentir
miedo”. La evaluacién que una persona hace ante el miedo es que si uno siente miedo es un cobarde

y si no lo siente es valiente.

Ahora debemos explicar lo que es el miedo para ésta teoria. Desde la Autoasistencia
psicologica se entiende al miedo desde dos componentes. El primero trabaja con el miedo “en si”.
Miedo como una sefial, que nos informa que hay una desproporcion entre la amenaza que enfrento y
mis recursos. Cada vez que yo esté en una situacién donde mi mente registre una desproporcion, voy
a sentir miedo. Esta sefial me anticipa un peligro. Esta sefal o sentir no se detendra por mas que me
digan lo que me digan, hasta que descubra cuales son los recursos que necesito desarrollar para
estar a la altura de esa amenaza. Una vez que los desarrollo no sentiré esa desproporcién. Para esto
es necesario trabajar en dos pilares. Primero en la estructura del autoestima, en este caso el
deportista debe tener una estructura de autoestima lo suficientemente consolidada para estar mas
all4 de algunos resultados, para que el mismo entienda que el perder un partido no lo determinara en
lo que €l es o aspira a ser. Otro pilar de trabajo es la disponibilidad psicolégica para aprender de todo
lo que le sucede en el deporte, como también del resultado de esa experiencia.

En cuanto al enojo, la teoria se direcciona hacia lo que enumeré Marco Aurelio en el Siglo 2
D.C. (tal como se cita en Levy, 2010, p. 45) “cuanto mas penosas son las consecuencias del enojo

que las causas que lo produjeron”.

Esta frase da cuenta de que cada vez que alguien se enoja, empeora las cosas. La teoria
destaca que cuando tenemos un problema respondemos de manera agresiva. La experiencia del

enojo es la de una emocion que empeora las cosas (Levy, 2010).

La Autoasistencia Psicolégica pone el foco en la problemética de guardarse el enojo, estando
enojado, acumularlo. Este mecanismo determina acumular en el cuerpo sustancias téxicas. Cuanto
mas enojo uno acumula, mas situaciones “leves” pueden ser propensas a una respuesta iracunda. Es
desde aqui donde la teoria trabaja en aprender a “encauzar” el enojo para que contribuya a resolver
el problema y no agravarlo. Lo primero que hay que saber es que el enojo es una sefial como lo es el

miedo que me informa que hay algo amenazante para un deseo mio, una expectativa, que se frustra.

La teoria explicardA cdmo poder transformar el procesamiento del enojo desde un
“procesamiento inmaduro” a un “procesamiento maduro” del mismo.

Desarrollo metodoloégico

La investigacion que se realiza es de tipo documental, la cual en el texto de Adelina Clauso

Garcia (1993) se define como un conjunto de operaciones que afectan al contenido y a la forma de

11



los documentos originales re-elaborandolos y transformandolos en otros de caracter instrumental o
secundario, que faciliten al usuario la identificacion precisa, la recuperacion y la difusién de aquellos.
No obstante esta transformacién es el resultado no sélo de una fase de andlisis, previa e
imprescindible, sino también de un proceso de sintesis que conduce a la conformacién definitiva de

un documento secundario.
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DESARROLLO

CAPITULO 1: EMOCIONES

1.1 Emociones vy evolucién

A lo largo de este capitulo encontraremos varias definiciones sobre emociones. Intentaré
emprender un viaje sobre algunas de las mas significativas, nunca perdiendo el foco en el contexto

del procesamiento de las mismas en lo deportivo.

Segarra Echebarria y Eguiluz Uruchurtu las describen como sentimientos intensos, de
duracion breve y de aparicion normalmente abrupta, acompafiado por un cortejo psicosomatico
agudo, con amplia participacién neuroendocrinolégica, cuyo objetivo principal es el mantenimiento del
individuo alerta, con el fin de reaccionar de un modo lo mas eficaz posible frente al estimulo causal de

la emocién.

Damasio establece una definicion de las emociones basandose en la hipétesis neurobioldgica
subyacente, por la cual establece en primer lugar que una emocién propiamente dicha - como
felicidad, tristeza, verglienza o simpatia - es un conjunto complejo de respuestas quimicas y

neuronales que forman un patron distintivo.

Describe que las respuestas son producidas por el cerebro normal cuando detecta un
estimulo emocionalmente competente, esto es, el objeto o acontecimiento cuya presencia, real o en

rememoracion mental, desencadena la emocién. Las respuestas son automaticas.

El cerebro se encuentra preparado por la evolucion para responder a determinados estimulos
emocionalmente competentes con repertorios especificos de acciéon. Sin embargo, la lista de
estimulos no se limita a los repertorios que prescribe la evolucion. Incluye muchos otros aprendidos

durante una vida de experiencias.

El resultado inmediato es un cambio temporal en el estado del cuerpo, y en el estado de las

estructuras cerebrales que marcan ese cuerpo y sostienen el pensamiento.

El resultado ultimo de las respuestas, directa o indirectamente, es situar al organismo en

circunstancias propicias para la supervivencia y el bienestar. (Damasio, 2005).

La respuesta emocional es un fenomeno multidimensional. Las emociones suponen estados
cognitivos subjetivos, representan respuestas biologicas que preparan el organismo para la accion y
cubren una dimensién social, ya que comunican a los demas nuestras experiencias internas en un
determinado momento. Proporcionan un medio natural para que el cerebro evalte el ambiente interior
y el que rodea al organismo, para poder responder en consecuencia y de forma adaptativa. La mayor
parte de los objetos que rodean nuestro cerebro pueden desencadenar una forma u otra de emocion.

Algunos de estos disparadores los establece la evolucion, pero otros son producto de la seleccion
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cerebral individual de objetos emocionalmente competentes en funcién de nuestras experiencias

particulares. (Eguiluz y Segarra 2013).

Debemos diferenciar emocién de sentimiento y de afectividad. Si bien se entrelazan estos
tres términos en la estructuracion afectiva de un ser humano, es importante para este trabajo destacar

como se describe a cada una de ellas:

Se entiende afectividad por el conjunto de experiencias evaluativas que definen y delimitan la

vida emocional del individuo (Segarra Echebarria, Eguiluz Uruchurtu, 2013).

Ey, Bernard y Bisset describen la afectividad como (en Segarra Echebarria, Eguiluz Uruchurtu, 2013,

p. 123):
Podemos hablar de la existencia de una afectividad de base u holotimica que engloba lo que
conocemos como afectos, que entran en la experiencia sensible en forma de lo que se
denominan los sentimientos vitales (siguiendo la division de Scheler de los sentimientos), el
humor y las emociones. Esta nocion de afectividad de base u holitmica asi entendida elude
sin excluirlos los sentimientos complejos (pasiones, sentimientos sociales) que constituyen lo
que a veces se ha denominado la capa superior, catatimia o afectividad catatimica, formada

por la afectividad elaborada en el sistema personal de tendencias afectivas complejas.

Para hablar de sentimientos es interesante resaltar algunas de las tantas definiciones que se
han dado a lo largo de los afios. Jasper (1993, p. 124) los define como:

Todo lo psiquico que no se puede poner en el mismo plano con los fendmenos de la

consciencia del objeto ni con los movimientos instintivos y los actos de voluntad. Todas las

formaciones psiquicas no desarrolladas, oscuras, todo lo impalpable, lo que escapa al

analisis, se llama sentimiento; en una palabra, sentimiento es todo lo que no se sabe llamar

de otro modo.

Castillo del Pino, describe a los sentimientos como actitudes, desde un posicionamiento mas
psicodinamico, ya que, si bien ambos fenémenos obedecen a pulsiones del ello que emergen en la
conciencia por otras instancias, describe que, al hablar de sentimientos, se hace referencia al sujeto
aislado, a estados del sujeto sin objeto, mientras que, al referirnos a actitudes, tenemos en cuenta el
modo de relacién del sujeto con un objeto determinado, dando lugar al término conducta (Castillo del
Pino 1993).

Destaco esta definicion ya que la conducta, sera clave para poder trabajar, desde la

autoasistencia psicologica, la lectura de las emociones.
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1.2 Interpretacién cultural de las emociones

Hay un hilo conductor que traspasa y conecta a todas aquellas miradas, que a su vez, me servira

para establecer un orden en el recorrido por este capitulo y es la funcion adaptativa de las emociones.

“A las percepciones que penetran con mas fuerza y violencia llamamos impresiones, y
comprendemos bajo este nombre todas nuestras sensaciones, pasiones y emociones tal como hacen

su primera aparicion en el alma” (Humes 1748, p 20)

Lo que a mi entender entrelaza a la cultura con las emociones tiene su origen en la interpretacion de

las emociones desde lo observable, la conducta.

Las emociones como ira, enojo, estan representadas en los conceptos de “fuerza”, “violencia”.
Encuentro en el término violencia, conocido como un término vacio, una similitud a la hora de
entender el concepto de emociones. Concepto que se ha intentado racionalizar a lo largo de los afios,
pero que ha traido aparejado, como lo hace la violencia, més violencia, reproduciéndose. El concepto
de emocién adquiere la intencién de ubicarla dentro de categorias valorativas para su lectura, por lo
que establece en ellas un cierto “orden” cultural, una representacion histérica de aquellas acciones
permitidas y no permitidas, como aquellas que estan justificadas por un sentir o una emocion y que
intentan racionalizar y universalizar cuestiones que exceden la racionalidad. Este ordenamiento que
intenta moldear lo que siento con ciertas acciones y conductas genera la atribuciéon de un valor

determinado a diferentes emociones.

Valor atribuido no por la emocioén en si, sino por la evaluacion de la accion que la vuelve observable.
Esto da lugar a comenzar a interpretar a las emociones, muchas veces como obstéculos, otras veces
como entidades posibles de modificar, al igual que la violencia, cuando en realidad, lo factible es

modificar conductas, no asi emociones. ¢ Qué hacemos con las emociones entonces?
Cantero (2012, p. 255) sefiala:

Los combates permiten, no sélo usar armas, sino que el alma se pueda conocer como fuerte
o débil. Las almas fuertes son aquellas en las que la voluntad combate con los juicios firmes y
precisos sobre el bien y del mal, segun los cuales ha resuelto conducir las acciones de su

vida.

Se han creado los conceptos de emocidn positiva y emocién negativa, es por eso, que los seres
humanos hemos aprendido a batallar con aquellas emociones que consideramos negativas y
resguardar aquellas que consideramos positivas, guiados por un contexto cultural especifico, el cual

influird de manera directa en nuestra lectura de dichas emociones.

Creo importante centrar los origenes de los términos “emociones positivas y negativas” en las

investigaciones de Maslow, dentro de la psicologia humanista, sobre la psicologia trascendental, que
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luego recibio el nombre de psicologia transpersonal. El propio Maslow expone en un memorandum
dirigido al Stalk Institute of Biological Studies, su dedicacién a lo que llamé en ese momento la “cuarta
psicologia trascendental” donde describe a la Psicologia Humanista como una fuerza transitoria que
fue evolucionando hacia la denominada psicologia trans-personal, trans-humana que se centra en el

cosmos, trascendiendo la naturaleza humana, la identidad y la autorrealizacion

Tanto “autorrealizacién” como “trans-personal” seran términos tomados por la Autoasistencia

Psicolégica para emprender su recorrido dentro del desarrollo de la teoria.

El desarrollo de dicha tendencia transpersonal en la Psicologia Humanista, se fue acentuando con el
tiempo, a partir de la década de los 70. En los momentos de inicio, predominaban las técnicas

orientadas al “crecimiento personal”, provenientes en su mayoria del movimiento Potencial Humano.

El término autorrealizacion, esta ligado a la teoria organismica de Goldstein. Dicha teoria establece
que el organismo esta compuesto de diferentes partes articuladas entre si, que no actdan de forma
disociada. Se considera a la autorrealizacién como el Unico y auténtico impulso del organismo (dentro
de cual encontramos segun la psicologia los impulsos de hambre, sexo, poder, curiosidad, logro,
etc.). La autorrealizacion es la tendencia creadora de la naturaleza humana, el principio organico

segun el cual el organismo llega a su pleno y cabal desarrollo.

Si bien el concepto a lo largo de los afios fue experimentando distintas evoluciones (Villegas Besora,
1986) lo remarco ya que me parece interesante relacionar la concepcion del desarrollo de un

organismo con lo que establece Damasio (2003, p. 33):

(...) Mi respuesta es sencilla: tenemos emociones primero que sentimientos debido a que la
evolucidn vino primero con emociones y sentimientos después. Las emociones se construyen
de reacciones que promueven la supervivencia de un organismo (...) para mostrar como las
emociones son herramientas del organismo que, interpretadas de manera madura, nos

pueden ayudar en el recorrido hacia un pleno y cabal desarrollo”.

1.3 Emociones y pensamiento en el deporte

Por su lado, Bachrach (2020), establece tres componentes como parte de las emaociones; el contexto,
las experiencias pasadas Yy la intercepcién, definida como areas del cerebro que reciben informacion
sobre 4 partes del cuerpo. La sangre, la piel y el movimiento, 6rganos y visceras y la cuarta, los
tendones, ligamentos y musculos. Una vez que el cerebro eval(la éstas areas, interpreta como una
persona se siente en relacion al placer y a la energia. Es la persona la que luego le pone un nombre a
este conjunto de informaciones. Si la evaluacién resulta con mayor placer y mayor energia, la
denominamos “euforia”. Si la evaluacion da como resultado bajo placer y baja energia, se nombra

como calma y si la evaluacién nos muestra bajo placer y mucha energia la denominamos “enojo”.
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Dicho de otra manera, las emociones se dan en base a nuestra propia interpretacién de nuestros
pensamientos, otorgandole un sentido. Si aprendemos a pensar que estamos pensando nos daremos
cuenta que la emocién esta ligada a la interpretacion de las situaciones.

El contenido de nuestros pensamientos impacta directamente en nuestro cuerpo. “Qué mal que la
estoy pasando, qué malo que soy’. Eso es posible modificarlo en primera persona. Bachrach (2020)

establece que “si pienso positivo, siento positivo”.

Las primeras acciones que tanto el contexto, la educacion, la familia pueden generar estan
relacionadas con la intencion de reprimir ciertas emociones por la idea de que son negativas o
positivas. Las emociones no se pueden reprimir. Lo que no se tramita queda grabado en el cuerpo y
reprimir emociones genera a la larga, consecuencias negativas en el mismo (Bachrach 2020).

Existe una tendencia aprendida a creer que nos sentimos de una manera por lo que nos pasa. Lo que
uno piensa, coOmo esta su cuerpo, también impacta en lo que uno siente. Es desde alli que existe la
posibilidad de maodificar lo interior para que la emocién se utilice de manera fructifera. Mucho de lo

que uno siente se puede “construir’ desde dentro. (Bachrach 2020)

Lo que nos impide conectarnos con las emociones tiende a ser cultural, educacional, contextual.
Depende que lugar se le diera a las emociones de nifios, una persona se cierra. Ademas de generar

toxinas en el cuerpo, genera arrepentimiento en la toma de decisiones.

El deportista es el gran ejemplo de que cuando uno piensa cosas negativas, que “no sirvo”, que “no

soy bueno”, repercute en su vida. Es importante cambiar la forma de pensar.

Es aqui interesante plantear la utilizaciéon de la Autoasistencia psicolégica que se basa en trabajar
internamente el modo de interpretar nuestras emociones para generar acciones que sean fructiferas
para nuestras conductas, basado en la modificacion de pensamientos relacionados con aquellos
aspectos que, leidos desde una emocion, nos llevan a intentar “no sentir” o “destruir’ aquello que

sentimos.

El patrén de los deportistas tiende a pensar que hay que reprimir las emociones. Cuando uno reprime

lo que siente, uno gasta energia. (Bachrach 2020)

Biologicamente la razdn controla la emocion. Si aprendemos a generar una relacion madura entre
razén y emocion podremos utilizar la emocion de manera favorable, a través de la razén. (Bachrach
2020)

Al poder manejar los pensamientos sobre lo que pensamos, es posible generar una evaluacion de lo
que la emocién esta transmitiendo, que favoreceran la toma de decisiones e incluso modificaran los

movimientos competitivos del deportista para reducir los posibles errores.
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Nuestras interpretaciones sobre las emociones alteran de manera global tanto la técnica, la tactica,
como el estado mental del deportista. La posibilidad de trabajar la interpretacién de esa emocion, a
través de pensar sobre lo que pensamos, posiciona a un individuo en un estado que permite moldear
dichas alteraciones de modo tal que la persona tenga mayor control sobre si misma y sobre qué

hacer y cuando hacerlo.

Es importante trabajar en torno a los pensamientos que surgen cuando el deportista tiene miedo, ya
sea por un punto definitorio o esta enojado por perder un punto y rompe la raqueta, para poder
generar impacto en la lectura de las emociones y asi modificar la conducta desfavorable. En cuanto el
deportista logra generar un habito de conocer lo que piensa cuando percibe una emocién, ya sea
enojo o miedo, podra modificar la conducta que le genera un perjuicio por una conducta que lo
concentre y lo mantenga alineado para no errar un saque o bien no perder los estribos por un punto
fallido.
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CAPITULO 2: DEPORTES

2.1 Origenes del deporte

El deporte nace, desde una perspectiva evolutiva, a partir de actividades rudimentarias que en la
prehistoria estaban destinadas a la supervivencia. Los primeros trotes y la actividad de correr, por

ejemplo, se desarrollaba con el fin de escaparse de animales salvajes (Salcedo, 2016).

A lo largo de la historia, el desarrollo de diferentes actividades relacionadas con el cuerpo se
establecié como una cualidad dentro de las comunidades y otorgaron un valor extra a los sujetos que
poseian mayores destrezas. Las primeras actividades de regocijo y destreza, se pueden encontrar en
los habitantes pertenecientes a la cultura Maya que practicaban el “Juego de Pelota”, el cual constaba
en dos equipos, una pelota de hule y una cancha de tierra amurallada. El objetivo del juego era pasar
la pelota a través de unos aros de piedra que se encontraban a cada lado, usando solamente las
caderas. Cabe resaltar que para este juego se seleccionaban a los mejores guerreros, lo mas agiles y
fuertes. Por lo tanto, desde su comienzo, el deporte ademas de estar relacionado con una actividad

fisica, era utilizado como una herramienta de categorizacién social y politica.

A medida que fue pasando el tiempo, el deporte se desarroll6 y comenz4 a tomar mayor importancia
a nivel mundial, de diferentes maneras y en diferentes paises, con una coincidencia; el deporte
comenz6 a formar parte indispensable de las diferentes culturas, como agente estructurante de las

sociedades.

Mediante la creacion y puesta en practica de diferentes herramientas necesarias en las etapas de
socializacion de todo individuo, el deporte toma un rol ponderante en todos los aspectos de la vida.
Merino (2008) contempla cdmo, desde hace varios afios, se entiende a la educacion fisica, como un
medio de desarrollo integral de un individuo. Entendiendo a la educacién fisica como una rama formal
de lo que es el deporte, se puede ver la importancia y de qué manera ha evolucionado el mismo

dentro de las culturas como para adherirse, de cierta forma, a la curricula educativa, mundialmente.

En cuanto al Deporte, podemos encontrar al filosofo y teérico de ésta rama José Maria Cagigal
Gutiérrez. Pensador que para su época era todo un visionario, formulé términos muy importantes para
el desarrollo tedrico del deporte. Entendia al mismo como una combinacion de tres componentes:
competicion, juego y ejercicio fisico. Todo ello se canalizaria en el deporte praxis -actualmente
denominado deporte de ocio y recreacion, realizado por un espectro muy heterogéneo de
practicantes-, y el deporte espectaculo —deporte competitivo y de alto rendimiento, entretenimiento de
masas-. Estas ideas y conceptos ahora tan reconocidos y aceptados, en los afios sesenta, eran

novedosos e incluso eran distintos de los que por entonces existian (Rivero, 2012).

Tanto deporte praxis, como deporte espectaculo, los tomaré para comenzar a diferenciar de a poco al

deporte, entendido como mera actividad fisica y recreativa, del deporte de alto rendimiento.
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2.2 Diferencias entre actividad fisica y deporte de alto rendimiento

El alto rendimiento esta ligado al estado fisico en el deporte y suele hacer referencia a la optimizacion
de los recursos corporales y técnicos. Aquellos deportistas que logran aumentar la utilizacién de
recursos disponibles y técnicas; consiguen nuevas habilidades en el entrenamiento, asi alcanzan un

gran nivel de competencia. Estos deportistas son los que se consideran de “alto rendimiento”.

El alto rendimiento esta, cominmente relacionado, con el deporte profesional. Los deportistas
profesionales tienen la obligacion de mantener un nivel de rendimiento y de acondicionamiento fisico

que les permita sostener altos niveles de entrenamiento.

Una de las caracteristicas mas importantes respecto al alto rendimiento deportivo es su relacién con

la exigencia.

La exigencia en el entrenamiento es lo que permite un mayor desarrollo de destrezas y habilidades

deportivas. El deporte practicado de forma ocasional no exige un alto rendimiento.

Las clasificaciones de deportistas del alto rendimiento, pueden variar seguin el deporte y la regulacion
politica del mismo nacional e internacionalmente. Podemos nombrar aquella de caracter internacional
que esta centrada en las clasificaciones oficiales que otorgan los Comités Olimpicos de los diferentes
paises. Ademas podemos encontrar clasificaciones segun los deportes, como por ejemplo tener una
determinada clasificacién en el ranking nacional e internacional, etc. Otra posibilidad mas amplia (no
oficial), es la que integra tanto al deportista profesional (que vive econémicamente de la practica
deportiva), semi-profesional (que parcialmente vive econémicamente de la practica deportiva) y el
deporte base (jovenes en etapa de desarrollo con proyeccién profesional). Una caracteristica comuln a
estos grupos de deportistas es la alta practica deliberada (aproximadamente, de 2 a 6 horas diarias y
de 5 a 7 dias a la semana en funcién del deporte) que dedican a su actividad deportiva (Ruiz,

Sanchez, Duran y Jiménez, 2006).

2.3 Deporte individual vs Deporte colectivo

La caracteristica principal que diferencia y delimita la variable de este trabajo tiene que ver con la

diferenciacion de lo que es el deporte individual del colectivo.

Anton (1989) define al deporte individua como toda aquella actividad fisica de caracter psicomotriz, en
la que la incertidumbre en su realizacion so6lo puede provenir del adversario directo o del medio en

que se desarrolla.

Por otra parte, otras definiciones lo describen como aquellos donde el participante se encuentra sélo
en el espacio y afronta una situacion motriz, superandose a si mismo, a una marca, a una distancia o

a una puntuacion. (Ruiz, 2012).
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Otros tedricos, coinciden en la falta de un oponente humano directo, y destacan, segun las
caracteristicas del medio, los de medio fio como salto de altura y los de medio fluctuante como el
windsurf. (Hernandez y Rodriguez, 2004).

Se observa cierta controversia en cuanto a la posibilidad de consideracion de adversarios que
coinciden en el tiempo o no dentro de los deportes individuales. A tal respecto, algunos autores
sefialan que se debe distinguir dentro del modo de oposicion frente adversarios aquellos con
oposicién directa, sea en espacio dividido como el tenis o en espacio compartido como el judo, con
aquellos en que la oposicion se realiza mediante la comparacién entre marcas (tiempos, distancias o

ejecuciones, por ejemplo) como pueden ser los saltos de trampolin o pruebas de descenso.

En cuanto a éste trabajo, la intencion es trabajar sobre la lectura de las emociones, que éstos
deportes, generan en los deportistas, tomando tanto una marca como un adversario como el estimulo
externo y la frustracion, blsqueda de éxito, autoregistro, auto exigencia como el estimulo interno que

afecta a esa emocién y por ende, a la actividad deportiva de cada uno.

Siguiendo esta linea, una de las caracteristicas més importantes en los deportes individuales es
aquella que establece que el caracter competitivo se centra, fundamentalmente, en la superacion de

uno mismo. Esta circunstancia

Segun Balaguer (1993), las principales caracteristicas relacionadas con el aspecto mental del tenis
que se podrian sefalar serian las siguientes: Se trata de un deporte individual, de manera que este
tipo de deportes genera mas “estrés” (tensién) que los deportes de equipo. Ademas es un deporte
técnicamente exigente y dificil que requiere un alto grado de coordinacién y, por ello, puede ser

sumamente frustrante.

2.4 La cultura competitiva

La creencia central de la cultura competitiva radica en que la esencia de la vida es la de ser una
batalla permanente en la que sobrevive el mas fuerte. Esta es la version darwiniana de la vida.
Para el trabajo realizado en esta tesina, creo personalmente, que esta vision atenta con el proceso de

un aprendizaje deportivo profundo para mejorar.

Existe también una vision sistémica de la vida en donde lo esencial es la complementariedad y la

cooperacion.
Tal como lo cita Levy (2005, p. 39):

“David Bohm, premio Nobel de fisica, presentd este punto de vista en un simposio y le
preguntaron: ‘¢ Usted cree, entonces, que la mente competitiva es sefial de debilidad?’ a lo
que Bohm contestd: ‘No, la mente competitiva es sencillamente un error, es la sefial de una

confusion’.
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La conciencia percibe una unidad subyacente en todo lo existente y reconoce a cada una de las
partes como componentes necesarios de esa unidad, puede ver inmediatamente el error de la
competencia. Esto es por ejemplo, la absurda sensacion que observamos de una mano derecha
compitiendo con una mano izquierda. ¢Existe la posibilidad de imaginarnos una escena en la que,
mientras nos lavamos las manos, la izquierda no coopera con la derecha y viceversa en la tarea de
tomar el jabon, lavarse, secarse, etcétera? Y que no lo hagan porque cada le quiere ganar a la otra en
el partido de “lavarse las manos”.
Por mas absurdo que suene, esto es lo que hacemos en el marco social cuando nos movemos en la

cultura competitiva (Levy, 2005).

Desde una cultura competitiva se desprende el concepto de la “mentalidad ganadora”. La idea de la
misma comprende que en un universo de competencia ganar es lo que resulta prioritario y tener una
mente ganadora se presenta como el recurso mas preciado. El problema es precisamente ese: que al
privilegiar la actitud ganadora se esta defendiendo a la experiencia vital en términos de combate

permanente.

Cuando la maduracion de la conciencia permite acceder a una vision mas expandida del sentido de la
vida humana y se comienza a reconocer que la competencia es s6lo una “habitacién” de nuestra
“casa” y que la trama esencial de la casa esta hecha de la suma que es producto de la cooperacion,
la mirada comienza a cambiar. (Levy, 2005). El desafio radica en que, en este caso un deportista,
crea en esta vision y trabaje poco a poco en ella, pudiendo confluir en un mundo competitivo con una

vision cooperativa.

La vision que el deportista debe trabajar internamente es lograr que su mente individual se reconozca

una parte del conjunto y logre enriquecer su aporte al co-construir.

2.5 Deporte y emociones

Es en los trabajos de Cagigal donde se puede comenzar a vislumbrar, dentro del andlisis cultural,
cémo impacta el deporte y todo su contexto. En la lectura e interpretacion de las emociones humanas,
lo que ocurre es que la excesiva importancia y seriedad que ha ido tomando la manifestacion del
“deporte-espectaculo” ha hecho que puedan darse manifestaciones de tipo disfuncional, tales como la
violencia deportiva. Lo que era una descarga emocional positiva para la innata agresividad de la

especie humana, puede derivar en problemas sociales graves (Cagigal, 1971).

La psicologia deportiva se encarga de analizar, estudiar y observar las conductas, reacciones y
respuestas emocionales del individuo o equipo, al momento de la competencia. Para ello es que
considero que debe interpretar positivamente sus emociones o re-direccionarlas de manera que no

influyan negativamente en el gesto deportivo.

El crecimiento y desarrollo de la Psicologia del Deporte en Argentina, se divide en tres etapas:
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La primera etapa, denominada como la Prehistoria de la Psicologia del deporte en Argentina (hasta
1965). En esta etapa se destaca la publicacion del libro “Psicologia del Futbol” del psiquiatra Dr.
Carlos Garrot en 1937 (Roffé, 2009)

Se destaca a Adolfo Mogilevsky, kinesiologo y profesor de educacion fisica, como pionero en varios
aspectos relacionados con la preparacién de futbolistas para la competencia, quien por los afios 50
establecié una rutina de analisis y autocritica grupal en Racing, Banfield y Atlanta (Rafael, 1993),

considerados un primer acercamiento de la psicologia del deporte.

En el afio 59, Mogilezsky se desempefiaba como preparador fisico de la seleccion argentina, que ese
afio gana el Campeonato Sudamericano en Buenos Aires. Mogilevsky lleva a cabo una evaluacion de
personalidad a los jugadores del plantel. La Dra. Elba Cotta interpretd esta evaluacién sefialando
entre los resultados, cuestiones relacionadas con la excentricidad de los arqueros, la inteligencia y la
“mediocre” cultura de casi todos los futbolistas, una personalidad mas equilibrada de los

mediocampistas, las angustias de casi todos, etc. (Roffé, 2008).

Mogilevsky fue pionero en considerar el factor psicolégico como uno de los factores en la eleccion de

un jugador.

La segunda etapa contempla acercamientos esporadicos al campo aplicado, mayormente vinculados
con el futbol, debido a su popularidad. Comprende entre 1966 y 1988. Mucha de la esporicida del
acercamiento tiene que ver con el contexto socio-politico de la Argentina. Cabe destacar, que entre
los afios 1976 y 1983, durante el periodo de la dictadura civico militar, la actividad psicolégica fue

perseguida, afectando significativamente su desarrollo.

El Club Atlético River Plate, en 1966 contratd al Dr. Carlos Hadlarz, como una de las primeras
experiencias de la psicologia en el campo deportivo, debido a que los jugadores lideraban los
campeonatos pero al final de los mismos se desmotivaban y perdian. Su trabajo durd poco tiempo
debido a que no logr6 los resultados esperados y no tenia mucha recepcién por parte de los
jugadores. En una entrevista a uno de los jugadores de aquel plantel, Oscar Mas, recuerda que el
Doctor decia que: “nos caemos porque al estar cerca del aeroparque nos molestaba el ruido de los
aviones; yo me levanté y le dije que estaba loco”. (Panzeri, 1967). Esto demuestra como, en aquel
entonces, la psicologia luchaba con una serie de prejuicios en cuanto a los alcances de la actividad y
los posibles usos de la misma, generando resistencias para el desarrollo en las diferentes areas, a lo
largo de la historia. Esto ha influido en la cantidad de intentos fallidos de insercion en el campo
deportivo, a lo largo de esta etapa. En 1970, luego de la eliminacion de la seleccién Argentina, del
mundial, el dirigente Valentin Suérez, intenté nuevamente hacer ingresar a la psicologia en el
deporte, tratando de integrar un grupo de psic6logos sociales en el cuerpo médico de la seleccion,

pero no tuvo buena recepcion.

En 1981, se destaca el psicologo Ricardo Lorusso, quien se incorpora al equipo médico del Club

Atlético Vélez Sarsfield, trabajando ininterrumpidamente por mas de 30 afios. Considero destacable
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esa informacion debido a que es el primer acercamiento de la psicologia en el deporte de tal
extension temporal y ser uno de los Unicos, si no es el Unico, en aguel momento, en adentrarse a una

organizacioén de tales caracteristicas.

La tercera etapa denominada de asociacionismo, establecimiento y crecimiento de la disciplina se da
desde 1989 hasta la actualidad y contempla principalmente un crecimiento a partir de la posibilidad de
intercambio con el extranjero. La psicologia deportiva en Argentina intenta combinar el legado tanto

de la tradicion de Norteamérica y Europa occidental como de Rusia y Europa oriental.

Un hecho importante para el desarrollo ha sido la creacién de la Sociedad Sudamericana de
Psicologia del Deporte (SOSUPE) en 1986 que ha impulsado el contacto entre colegas de toda la

region, favoreciendo la integracion y por ende el crecimiento de la disciplina.

A partir de 2005, dicha Sociedad generé un acercamiento con la Sociedad lberoamericana de
Psicologia del Deporte (SIPD) (Gienesow, 2009), que fomenta también la comunicacién con el nicleo

de la psicologia del deporte mundial.

Luego se dieron, a lo largo de la historia diferentes hitos que promovieron el crecimiento de la
disciplina como es la creacidn del departamento de Psicologia del Deporte dentro del Servicio Médico
del Centro Naval de Alto Rendimiento (CENARD), asi como también el nacimiento en 1993 del
Posgrado de “Psicologia aplicada al Deporte” en la Facultad de Psicologia de la Universidad de
Buenos Aires (UBA), que fue extendiéndose a lo largo de los afios a diferentes Facultades del Pais.

En cuanto a la investigacion, quedé relegada en relacion al trabajo de campo pero podemos encontrar
libros interesantes publicados a partir de 1994 como La fuerza para ganar: Psicologia del deporte,
editado por Patricia Wightman, Psicologia del jugador de fatbol: Con la cabeza hecha pelota de
Marcelo Roffé en 1999, Introduccién a la psicologia del deporte de Nachén y Nascimbene (2001), Mi
hijo el campedn de Roffé, Fenili y Giscafré (2003), Herramientas para el entrenamiento psicol6gico
deportivo de Sosa (2005) y Psicologia de los equipos deportivos de Giesenow (2007), en lo que

respecta a la produccion en ésta region..

Desde los ultimos afios del siglo pasado hasta la actualidad, se dieron incipientes aportaciones,
inicialmente aisladas y luego sistematicas, que marcan un desarrollo emergente de la utilizacién de la

metodologia observacional en la Psicologia del Deporte (Anguera, 2009).

Desde una vertiente procedimental se ha trabajado constantemente en la configuraciéon de la
metodologia observacional como disciplina que ha llevado a romper ciertos moldes en varios
aspectos. Creo importante detallar algunos conceptos dentro de los disefios de dicha disciplina

(Anguera, Blanco-Villasefior, Hernandez-Mendo y Losada, 2011):

- Resalta la importancia de tener un estudio del comportamiento habitual de los participantes
- La perceptividad, elemento clave sin el cual no es factible la observabilidad del

comportamiento, que segun los expertos supone un handicap en Psicologia del Deporte,
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debido a la imposibilidad total o parcial (en funcion del margen que se le otorga a la
observacion indirecta) de registrar los estados emocionales del deportista o el entrenador.

- El nuevo concepto brinda consistencia al uso de observables en Psicologia del Deporte,
otorgando una nueva estructura flexible que canaliza el procedimiento cientifico a partir de la
realidad perceptible, logrando una gran congruencia en la construccion de instrumentos,

acerca de los datos y de los andlisis posteriores.

Algo que mostré complejidad a lo largo de los afios en la disciplina del deporte para la utilizacién de
estas metodologias radica en que el instrumento observable debe elaborarse ad hoc, es decir,
especificamente para cada estudio, lo que generaba que la recogida de datos requiere un elevado

volumen de tiempo para garantizar un registro sistematico de rigurosidad cientifica.

Si bien, afios posteriores, los avances tecnolégicos afectaron positivamente la metodologia, existe
una tendencia, debido al frenesi de actualizaciones tecnoldgicas en la disciplina, puede conducir a
que los analistas sean cada vez mas especialistas en informatica y cada vez menos en el juego
(Garanta, 2000).

Sumado a esto, aparece la necesidad de operativizacion de conceptos utilizados en la Psicologia del
Deporte. El deporte estd en constante cambio, todo el tiempo. Ya sea en reglamentos, formas de

juego, formas de ver el juego, formas de entrenarse, contextos socio-econdmicos diferentes, etc.

Los investigadores han tenido que asimilar una disciplina que no siempre resulta facil, ademas de
caracterizarse por su caracter dindmico a lo largo de los afios, lo cual le confiere una extraordinaria

viveza (Anguera, 2010; Hernandez-Mendo y Molina, 2002)

Thomas y Nelson (2001) tienen un papel sumamente importante en el estudio de comportamientos
especificos, como el comportamiento agresivo en la practica del deporte, segin manifiestan Kirker,
Tenenbaum y Mattson (2000, p. 376), que consideran que “la observacion del comportamiento en
tiempo real y en el contexto en el cual se producen aporta las mejores oportunidades para la

comprension de la dinamica del comportamiento agresivo en el deporte”

Determinados factores pueden estar incidiendo en el comportamiento agresivo de los deportistas y los
aficionados -predisposicidn fisiologica, bajo nivel de razonamiento moral, falta de autocontrol, rasgo
agresivo, determinadas acciones del juego- (Pelegrin, 2002). Esto puede representar un juego
violento, lesiones de los deportistas por agresion de un rival, violencia en las gradas, etc. Ademas de

intervenir directamente con el deportista en el aprendizaje de técnicas de autocontrol.

Por ejemplo, el tenis de competicién representa para el jugador un desafio mental contra el adversario
y, muchas veces mas, contra si mismo. A menudo, el estado mental del jugador puede ejercer una
enorme influencia en su estado fisico (Balaguer, 1993; Loehr, 1990; Moran, 1996; Spargo, 1990;
Weinberg, 1988).
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Rafael Nadal, uno de los mejores jugadores en la historia del tenis, (actualmente nimero 2 del
ranking mundial en el circuito profesional) expresé (nota periodistica, 2020): “He roto cero raquetas en
mi carrera. Mi familia no me hubiera permitido romper ninguna raqueta. Para mi, romper una raqueta
significaria no haber tenido el control de mis emociones”, es sumamente interesante ver como se
interpreta la accién de romper una raqueta como la imposibilidad de manejar las emociones y cémo
esto puede perjudicar al deportista (hay sanciones dentro del partido por ésta accion que pueden

terminar en la descalificacion). Sin embargo, hay muchas situaciones de ésta indole.

Sin embargo, éstas acciones se repiten, y cada vez con mas frecuencia en este deporte. De hecho,
podemos encontrar otra nota que ilustra cédmo las “nuevas generaciones” (jugadores entre 21 y 24
afios), aun teniendo excelentes cualidades técnicas para el deporte, cada vez muestran mas

reacciones agresivas para con raquetas, jueces de linea, ellos mismos, etc.

El entrenador de uno de los jugadores mas conocidos actualmente, Alexander Zverev (7° del ranking
mundial) comenté lo siguiente (nota periodistica, 2020) luego de una situacién en la que el jugador
termina rompiendo su raqueta luego de cometer una doble falta (errar el saque): “Esta atrapado en
algun lugar de una habitacion oscura, buscando el interruptor de luz. Zverev debe darse cuenta que

va por camino equivocado”.

Gracias al avance de las investigaciones entre ciencia y deporte; podemos encontrar 8 areas
mentales para trabajar en el deporte (Bachrach, 2020):

1. Confianza en uno mismo: dinamica, fluctda y trabajable
2. Motivacion: Cuan motivado estas a sostener la rutina deportiva
3. Activacion cognitiva: Ensefiar al jugador a que reconozca con su cabeza, qué le pasa a su

cuerpo. Se puede distinguir nervios de algo que cayé mal.

4. Atencidn y concentracion: El sostenimiento de ella o desconcentrarse y volver a concentrarse

lo mas rapido posible.

5. Gestion del estrés: Se desmitifica al estrés como algo malo. Es necesario, te permite cansarte
menos, que duela menos. Se aprende a regularlo para que no se llegue a la parte negativa del mismo

(debido a su intensidad)

6. Gestion de las emociones: Autoregistro sobre lo que uno siente. En qué intensidad juegan a

mi favor, en qué intensidad me perjudican.

7. Visualizaciones: imaginar la jugada antes, donde le voy a pegar, etc.

8. Didlogo con uno mismo: Que te decis, que estas pensando y el impacto que tiene el

contenido de esos pensamientos en el rendimiento después
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Técnicas:
1. Reconocimiento de las emociones.

2. Modificacion de los pensamientos sobre la emocion. Reemplazar pensamientos que

favorecen el manejo de las emociones.
3. Dénde siento la emocion. Cual es la sefial fisica (hambre, bafio, ansiedad, acciones)

Sumado a éstas técnicas podemos utilizar las técnicas de la Autoasistencia Psicolégica para trabajar

principalmente las Ultimas 3 reas enumeradas arriba.

Dentro del deporte, uno de los aspectos mas importantes es la confianza en uno mismo,
caracteristica que esta totalmente ligada al didlogo interior. Lo que nos decimos y pensamos de
nosotros se vera reflejado en nuestras acciones. Es por eso que la autoasistencia se vuelve tan
importante, porque trabaja especificamente esa relacién interna, convirtiéndola en una relacion
madura, en constante trabajo para modificar o necesario, aceptando, primero, como cada individuo

es.

Gastén Gaudio, un conocido ex jugador, argentino, ha protagonizado varias situaciones de ira durante
un partido. Frases como “que mal que la estoy pasando”, “jA mi no me tendrian que dejar entrar mas
acd! iEs una vergiienza que me dejen jugar!”, “Soy un fracasado”, “i{Me quiero ir a mi casa! ;Qué
mierda hago ac4, sufriendo con este tipo? ¢Para qué? ¢Con el sentido de que? ¢De ganar 20 mil
pesos mas?” demuestran como los pensamientos sobre lo que sentimos pueden influir en nuestras
emociones y modificar estados, influir en nuestras acciones y en este caso en el desempefio de un

jugador profesional.

Es en estos aspectos en los que se puede trabajar la manera de modificar los pensamientos
automaticos que se nos presentan cuando sentimos cierta emocién. Las emociones son imposibles
de modificar. Lo que podemos modificar, es lo que pensamos sobre nosotros mismos en ese
momento, lo cual influird en nuestras acciones, tanto quimicamente en nuestro cerebro, como en
nuestra autopercepcion, en la posibilidad de tolerar la frustracién, incrementar nuestra motivacion,

concentracion y expectativa de éxito.

La presién que genera el deporte profesional en un deportista impacta quimicamente en el cerebro.
La lectura que se haga de las emociones y los pensamientos que atraviesan a los deportistas puede
modificar sus golpes o acciones en el deporte por un centimetro, generando un golpe erréneo o una

accion que lleve a perder al jugador.

Las investigaciones que vinculan el aspecto psicol6gico con el deporte, lo analizan desde el concepto
de habilidades mentales, Moran (1996) realiz6 un estudio sobre las opiniones de los entrenadores
acerca de las técnicas psicologicas que se utilizaban en el tenis y concluyd que el 90% de los

entrenadores entrevistados, estaban convencidos de que las habilidades mentales (atencion,
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concentracién, toma de decisiones, etc.) eran muy importantes para determinar el éxito en el tenis de

competicion.

Después de citar estas conclusiones podemos afirmar que para afrontar una competicion,
independientemente de su importancia, es necesario seguir un proceso de entrenamiento psicologico
con el fin de alcanzar recursos mentales que, en ocasiones, el propio deportista no es capaz de
proporcionarse a si mismo, de ahi que necesite de un psicélogo y de un entrenador que lo formen y lo
ayuden a alcanzar un estado mental estable (en especial que le ayude a procesar sus emociones).
Ademas, ese estado psicolégico debe ser muy consistente, en el que el jugador pretenda ser positivo
pero realista, de manera que se mantenga altamente confiado y adoptando una concentracion
“focalizada” en los aspectos relevantes de la tarea, controlando la situacién en la medida de lo posible
y plenamente responsable de la situacion. Todo ello al tiempo que intenta disfrutar de la competicién y

el deporte.

Aun asi el tenista puede evidenciar un estado psicol6gico que no sea éptimo para competir, que esté
influido por muchos otros factores tales como la desmotivacion, la falta de concentracion, el control
ineficaz de las emociones, la activacion excesiva que le impedir4 controlar las diferentes fases del
partido, etc., esto es posible trabajarlo mediante un proceso que se integre a las creencias, habitos e
ideales del deportista y su cuerpo técnico. Si bien es influyente la busqueda de resultados, es
importante focalizar en la practica el concepto de procedimiento, entendiendo que la blsqueda de
resultados se da en ambitos profundos de la mente del deportista primero, para luego poder verlos
reflejados en el deporte especificamente. El procesamiento de las emociones es un proceso dentro
de la vida de un individuo que afecta de manera integral. No es conveniente desarrollar un trabajo que
impliqgue herramientas, s6lo para situaciones deportivas. Lo trascendental de dicho trabajo esta
basado en un cambio profundo interno, que, con el tiempo podra ser utilizado de manera favorable en
la esfera de la vida deportiva de la persona, pero que indefectiblemente, formara parte de su vida

mucho méas que el deporte en si.

Guillermo Coria, ex jugador profesional de tenis, comenta en una nota, después de perder una final

de Roland Garros, uno de los torneos mas importantes del tenis profesional (2020, nota periodistica):
Yo estaba preparado y estaba llcido y te remarco, los chicos hoy todos juegan bien al tenis.
¢ Quién hace la diferencia? El que maneja mejor las sensaciones, las emociones. No podes
perder por no estar preparado, por no entrenar, por no haberte alimentado bien. Todos
perdemos, no somos Djokovic ni Nadal ni Federer. Sacd a esos tres, los demas somos
normales, perdemos todo el tiempo. Ojo, yo perdi con Gaudio por no estar preparado
mentalmente y no saber manejar mis emociones. Por eso hoy trato de inculcar todo lo bueno

que hice con lo que me falté.
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CAPITULO 3: LA AUTOASISTENCIA PSICOLOGICA

3.1 La Autoasistencia Psicoldgica

La teoria de la Autoasistencia Psicologica (en adelante AP), desde sus comienzos plantea un estudio
general acerca del sufrimiento psicolégico, mas precisamente, establece una caracterizacion de las
fuerzas que lo constituyen y un analisis de la particular interaccién entre las mismas que finalmente lo
detonan (Levy, 1985).

Los seres humanos sufrimos mucho. De la totalidad de ese padecimiento existe una parte que no
podemos evitar: las consecuencias de un terremoto, los dafios de una tormenta, los bienes materiales
y la propia vida; cuando un ser querido muere. Lo que en ciertas ocasiones se denominan “accidentes

naturales”.

El Dr. Norberto Levy describe por otro lado, que existe otra calidad de sufrimiento: el producido por la
“guerra del antagonismo”. Esta guerra puede manifestarse entre naciones, entre sectores sociales,

entre personas, o0 entre los aspectos interiores que constituyen cada individualidad.

Este ultimo tipo es el que, la Autoasistencia Psicol6gica cree que se puede curar. Esta teoria indaga
sobre esta clase de sufrimiento psicolégico y muestra, ademés, un camino a través del cual puede

alcanzarse su disolucion.

La teoria se centra en el antagonismo que se produce dentro de la propia individualidad,
estableciendo que, una vez que este se disuelve, los otros, los del mundo externo, prolongan,

inexorablemente, el mismo destino.

Las fuerzas Ultimas que constituyen dicho antagonismo son:

- Lo que deseo ser

- Lo que soy (o aquellas fuerzas que hacen que sea como soy).

El individuo humano tiene la capacidad y el deseo de imprimir cambios sobre el medio y sobre si
mismo. Su resultado es aquello que denominamos cultura, y también la calidad de sufrimiento que

ésta teoria analiza. (Levy, 1985).

En dicha teoria, la capacidad propia de la individualidad en el nivel humano esta estrechamente

vinculada a la funcion denominada ego.

Si bien muchas corrientes de pensamiento establecen que el olor producido y padecido por el hombre
es consecuencia de una fuerza destructiva basica, o0 maldad inherente a la condicién humana (como
la “pulsion de muerte”, “pulsion destructiva” o “fuerzas de la negatividad”, etc.), esta teoria plantea que
tales fuerzas no existen como organizaciones primarias. Lo que aqui se desarrollara es la hipotesis
que sostiene que la cualidad béasica del ego (y sus deseos) que produce antagonismo y sufrimiento,

es su ignorancia existencial.
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“El ser humano padece como consecuencia de sus intentos ignorantes de producir bienestar” (Levy,
1985 p. 12)

La insatisfaccion es entendida como rechazo, desacuerdo con algo. La AP plantea que, cuando una
persona se siente insegura o temerosa, rechaza ese estado, queriendo sentirse segura y confiada. Si
no alcanza sentirse de tal manera, se sufre. Se suele creer que el rechazo es la causa del sufrimiento.
Solemos considerar que si aceptamos ese aspecto inseguro, en ese marco psicoldgico se
transformaria en seguro. Esta creencia es parcialmente cierta y contiene un gran desconocimiento de

la energia del rechazo.

La AP interpreta que existe una energia del rechazo en si y un rechazo destructivo. Establece que
muchas veces las personas entendemos como sindnimos a ambos conceptos, lo cual genera

confusion a la hora de leer dichas energias.

El rechazo en si, no es generador de sufrimiento, por el contrario, si es bien implementado, es una
energia vital y necesaria. En el plano fisico es uno de los pilares para la homeostasis y a nivel

psiquico es la energia que motoriza la transformacion y el crecimiento de aspecto rechazado.

Es en este camino en que es importante diferenciar el rechazo destructivo del rechazo asistencial.
Sera éste ultimo el que utilizaremos para trabajar la siguiente tesina a la hora de trabajar con el
procesamiento de las emociones que se pueden visualizar en situaciones de competencia en el tenis

de alto rendimiento.

3.2 El miedo v el enojo

La eleccién de estas dos emociones en particular no ha sido azarosa. Desde la teoria de la AP, las
situaciones de riesgo suelen detonar dobles reacciones simultaneas: el miedo y el enojo. Creo que el
mundo del deporte esta colmado de situaciones de riesgo, por lo tanto, son dos emociones que
suelen aparecer en el contexto y a su vez, son emociones que le agregan al deporte una complejidad

determinante en aquellas situaciones deportivas tan importantes para los deportistas.

Estas emociones pueden desembocar en el sufrimiento del antagonismo interior, concepto explicado
mas arriba en este capitulo. O bien pueden, transformarse en sentimientos complementarios que

construyan una respuesta resolutiva.

El organismo humano, al ser un conjunto organizado de funciones, tiene la posibilidad de reconocer
diferentes niveles de manifestacion; existe un nivel fisico, un nivel emocional, un nivel mental, un nivel
espiritual. A su vez, cada nivel esta constituido por multiples funciones articuladas: en el plano fisico
estan el aparato digestivo, el respiratorio, el circulatorio, etc. Ademas, las diferentes funciones que
constituyen al organismo no tienen un desarrollo similar. Algunas personas tienen un mayor desarrollo
de su motricidad: los deportistas, por ejemplo, denominados los “hombres de accién”. Lo que

habitualmente puede denominarse talento natural, temperamento o vocacion. (Levy, 1985).
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Una caracteristica basica de los organismos vivos es su capacidad de reaccionar frente a las
perturbaciones del medio, produciendo respuestas de adecuacion al estimulo, a serie de reacciones
fisicas y psiquicas, que son la adecuacion a la circunstancia que se esta viviendo. Esto sucede

permanentemente, en cada momento de la vida.

Es esta reaccion frente a aquello que puede constituir un riesgo, la que es necesario examinar. Se ha
observado que frente a una amenaza, si esta alcanza cierta magnitud, la respuesta del organismo es
la hiperactividad. Se reacciona con un plus de actividad para neutralizar el peligro. Si la amenaza
crece en intensidad, la respuesta de hiperactividad se convierte en otra de hipo actividad, inhibicion.
El correlato emocional de la hiperactividad es el enojo, (descripcion relacionada con el registro que
menciono en el capitulo 1 como a bajo placer y mayor energia = enojo, de Bachrach). Mientras que el

de la hipo actividad o inhibicién, es el miedo.

Estos correlatos emocionales ligados al deporte pueden generar una accion deportiva desmedida,
como puede ser la mala utilizacion de la fuerza en un golpe (una patada en el fatbol), romper una
raqueta, un grito, etc. o bien un pensamiento que me genera un detrimento en mi actividad, por

ejemplo un pensamiento relacionado a la inhibicién dada por el miedo.

La dualidad de estas respuestas emocionales esté ligada a que “frente a una amenaza, si esta guarda
determinada proporcion con mi capacidad de respuesta, reaccionaré con enojo; si desborda ese
umbral, reaccionaré con miedo”. (Levy 1985, p. 214).

La magnitud de una amenaza guarda cierta proporciéon con mi capacidad de respuesta. Esto es lo que

determinara si mi emocién es miedo o enojo.

Es importante tener en cuenta que en la secuencia de reaccién hay un determinado orden: hasta
cierto grado reaccionamos con hiperactividad; superado ese umbral, reaccionamos con hipo

actividad, ese umbral es variable en cada individuo, pero no la secuencia.

Lo interesante de plantear sobre estas emociones es que pueden surgir hacia situaciones externas,
pero también y mas complejo aln es que ante esa reaccion, se da una relacion interna que a su vez
genera respuestas emocionales hacia uno mismo y complejizan mas la respuesta que puedo dar ante

una amenaza externa.

Cuando en un individuo se dan dos reacciones opuestas internas, ante una situacion, se produce un
antagonismo, una neutralizacién reciproca. Una parte de si mismo puede decir: “{Vamos a ganar el
partido, vamos a pegarle un revés ganador!” y la otra: “No vamos a poder, nos va a costar mucho”.
Comienza a desplegarse entonces una relacion entre ambas. La calidad de esa interaccién entre dos
respuestas internas, es la que luego dara como resultado la calidad de toda interaccién que se dé

interna o externamente.

De aqui se desprenden dos tipos de relaciones. La relacion mas inmadura en esta polaridad se da de

la siguiente manera: La zona hiperactiva, mas desarrollada, se siente en condiciones de enfrentar el
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estimulo a través de la actividad: quiere llevar a cabo aquella accion con la cual se siente en armonia
y encuentra que la otra no la acompafia. Un dialogo imaginario entre dos aspectos - investigados en

la clinica - seria asi:

A: - jVeni! jVamos!

B: - No. No. No. jPara! jNo puedo!

C: - jVenil jVamos veni! Vamos! jReacciona como yo!”

A le explica a B que reaccione como él, porque no sabe que B esta en otro estado evolutivo. Desde
alli que la respuesta es distinta. A creé que B es como é y que simplemente se le ocurrié no
“seguirlo”.

A esta confusién le sigue una segunda que complejiza la situacién. A, desde su ignorancia, comienza
a enjuiciar a B: “jDale, no seas cagoén!” o bien: “j{Sos muy malo, no servis para nada!”. Esta confusion
es la que centra la idea de cobardia, que estructuralmente es errénea. Desde la Autoasistencia no
existen cosas tales como la valentia y la cobardia. Enumeraciéon que personalmente comparto. La
misma ignorancia de A, que no sabe que B esta en otro estado evolutivo, la que inventa el término -

regida por normas culturales de lo que implica cobardia y valentia -

Lo que comienza a suceder aqui es que en esa relacion, el movimiento del antagonismo produce que
el enojo se enoje con el miedo, y el miedo se asuste con el enojo. Ademas de enojarse con la
amenaza externa (por ejemplo, perder), el enojo comienza a enojarse con el miedo. Y el miedo,
ademas de asustarse de la amenaza, empieza a asustarse del enojo. Este es el circulo vicioso del
antagonismo interior, porque cuanto mas se asuste el miedo del enojo, mas miedo es, y viceversa es
decir cada vez se alejan méas de la sintesis. El miedo ahora ya tiene dos peligros: la amenaza interior
y el enojo. El enojo por su parte, se enoja con el objeto amenazante y con su miedo, el cual siente

que no le permite realizar la accion para la cual él esta preparado.

Esta situacion antagénica, produce en la circulacion de energias y de la movilidad de las estructuras
corporales en el interior, lo que se denomina un bloqueo. (Levy, 1985). Deportivamente esto puede

dar lugar, por ejemplo a una contractura muscular.

3.3 Hacer consciente nuestro interior

Lo primero que debe entender cada paciente, en el trabajo con el profesional es que cada una de

estas respuestas nace de distintos aspectos que han alcanzado diferente grado de desarrollo.

Debemos ser capaces de reconocer en nuestro interior la relacién de proporcion entre la
instrumentacion que cada uno posee y la magnitud del estimulo exterior. Por ende, el enojo debe
saber que puede convertirse en miedo y el miedo debe entender que puede convertirse en enojo si la

magnitud del riesgo disminuye.
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El otro elemento importante en este caso es comprender que el sector hiperactivo es el que contiene
la mayor cantidad de fuerza en el sistema vy, si él quiere que el otro aspecto no tenga miedo de
expresar su desacuerdo, es necesario que se tome el trabajo de entregarle la energia que necesita y
gue lo haga teniendo en cuenta las leyes que rigen en el sistema que va a nutrir: transportar energia

desde donde existe hacia donde falta. (Levy, 1985)

Esto ocurrira tanto en mi relaciéon intrapersonal como en la interpersonal.

3.4 De un miedo incapacitante a un miedo fortalecedor

Para entender el destino del miedo también es importante entender como reaccionamos cada vez que
tenemos miedo. Uno no solo tiene miedo sino que a su vez tiene una reaccién por tener este miedo,
muchas veces el deportista se enoja, se desprecia, se averglienza por tener miedo y de la naturaleza
de esa reaccion serd el destino de la emocién, si la reaccién es de enojo, descalificacion, el miedo se
replegard, crecera en otro espacio incapaz de ser asistido y crece hasta que un dia termina en
problemas musculares, corporales o en incapacidad de poder salir a la cancha, cerrar los partidos,
etc.: : Guillermo Coria, ex jugador de tenis profesional acerca del miedo en la final del torneo Roland

Garros menciona (2020, nota periodistica):

El partido se fue dando rapido y eso me jugd un poquito en contra porque si hubiera sido palo
a palo no tenia tiempo de pensar en cosas que no tenia que pensar. Y tenia el temor de
acalambrarme. No supe manejar los nervios, empecé a sentir el calambre y no lo pude

manejar

En una instancia de partido definitoria (iba ganando 2 sets contra cero, debiendo ganar un set mas
para ser campeodn). Esta serie de pensamientos lo llevé a sentir todo el cuerpo “duro” y las piernas
acalambradas. Este es un ejemplo muy claro de como se puede dar esa respuesta del organismo de

hipo actividad relacionada con el miedo, que puede comenzar en la mente del deportista.

Aqui recaen las actitudes ignorantes definidas por “no tengo que tener miedo”, “no voy a tener miedo”,
donde no le doy el espacio al miedo. Cuando una persona se da cuenta que el miedo es una sefial
que demuestra una desproporcién deja de considerarse cobarde o incapaz. Cuando lo sienta, podra
generar una mejor lectura de esa emocién en cada situacion que aparezca, logrando modificar su
comunicacion interna y por ende, un resultado diferente tanto actitudinal como quimico en su cerebro

que le permite interpretar dichas situaciones de una manera beneficiosa.

Para que el miedo se convierta en una herramienta favorable, el profesional debe trabajar en la

comprension del paciente de que esta emocion nace de un determinado grado de desarrollo.
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Que el individuo, en este caso el deportista, entienda que no es cobarde o peor jugador por sentir
miedo. En su interior debe entender que segln las circunstancias a las que se presenta es posible
sentir miedo.

Desde la AP, se plantea la pregunta sobre si existe el miedo a ganar, como podemos ver en la
declaracion de Guillermo Coria.
La respuesta que ésta teoria establece esta ligada a que el miedo a ganar, en realidad, tiene que ver
con el miedo a no ganar, o sea, a perder. Esta distincion se vuelve importante debido a que intenta
eliminar la confusién que esa expresion genera, que se tiende a manifestar como dificultad para
ganar, pero la causa profunda es segun lo que describe Levy (2005, p. 37)

(...) muchas ganas de ganar y mucho miedo a perder. Creemos que las ganas de ganar son

siempre beneficiosas, pero no es asi. Cuando son excesivas y no estan equilibradas, son

contraproducentes: provocan tension, rigidez y torpeza. Aunque parezca paradéjico lo que

mas ayuda a ganar en una competencia es estar preparado para perder. Eso es lo que da la

cala minima necesaria que le permite a uno desplegar lo mejor de si

3.5 Del enojo inmaduro al enojo que resuelve

La teoria de la Autoasistencia plantea la inmadurez y madurez interna como un estilo de
comunicacion entre dos funciones internas relacionadas con las emociones. El aspecto interno en
desacuerdo, que denominaremos rechazador, contempla un desacuerdo con un estado que se
experimenta de si mismo (puede ser en una situacién en particular, o un aspecto que consideramos
parte de nuestra personalidad). Mientras que el aspecto interno con el que se esta en desacuerdo y
se quiere modificar, se denomina rechazado. Estos aspectos entran en comunicacién de diferentes

maneras, dando lugar al procesamiento del enojo.

Hay un impulso de alcanzar cierto propdésito (en el caso del deporte: llevar a cabo acciones para
ganar). Ese impulso tiene un obstaculo (le pegue mal a la pelota, le erre al saque, siempre que llego a
cierto momento de partido me desconcentro, etc.). Este obstaculo produce una “herida” en el impulso,
frenandolo, frustrandolo. Si mi foco de atencidon queda en esta herida que me produce el obstaculo y
enfoco mi atencion entre el impulso y el obstaculo se inicia una batalla interna a ver quién lastima mas
al otro (comunicacién inmadura entre aspectos internos), en este caso del tenista a uno mismo de la
forma més primaria que tengo, produciendo la misma herida que me produjeron a mi. “j/A mi no me
tendrian que dejar entrar mas acal! jEs una vergiienza que me dejen jugar!”, Gaston Gaudio, ex
tenista profesional. El trabajo estd en poner en foco nuevamente la meta y correrla de la lucha
“impulso-herida-obstaculo hiriente”. La visidon desde la cual se trabaja con esta emocion es que “el

obstaculo tiene el mismo derecho a existir que el impulso para el cual lo es” (Levy 2010, pag. 158),
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visién que amplifica la relacion con el obstaculo para tratarlo de otro modo, para lograr llegar a la
meta (ganar el punto, el partido, el torneo, ser nimero uno). Es decir, no destruir al obstaculo sino
utilizar la energia del enojo para intentar resolver el problema que dicho obstaculo me presenta, sin

dafiarlo ni dafiarme (comunicacién madura entre aspectos internos).

Cuando el enojo se expresa de este modo se convierte en enojo que resuelve.

3.6 Reconocimiento de las partes

Es necesario trabajar en el reconocimiento de que ambas partes seran siempre dentro del mismo
conjunto, como lo son los dedos de la mano. Cada uno se da cuenta entonces de qué reclamar e

imponer al otro una conducta, que es en realidad, la mas adecuada para si.

Una vez comprendidos estos hechos se va restableciendo la circulacion y el intercambio entre los
aspectos en juego, y va emergiendo la complementariedad funcional que existe entre ambos. De
modo que un deportista se exigira, se pedira, se frustrard, enojara y dird a si mismo, con el tiempo, lo
que su conciencia pueda leer de la unidad que genera entre sus partes. Del modo en que esto se
dard internamente, es como se trasladard al exterior. Si el deportista puede hacer consciente la
relacién entre su nivel, su estado, su concentracion, su exigencia, su oponente, las presiones
externas y lo que realmente quiere y puede lograr, podran hacer mas fructifera esa relacion, por ende
lograr resultados acordes a su presente, en instancias de partido, en situaciones de entrenamiento,

etc.

Toda busqueda de resultados es un proceso que debe ser consciente y que debe trabajarse desde
adentro, hacia afuera, constantemente. El cambio realmente se lograra cuando se pueda dejar un
poco de lado la necesidad de ganar y se comience a trabajar en qué implica verdaderamente ganar
para cada deportista, cuales son las herramientas que tiene para ello y entender como llegar a ello de

manera gradual.
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CAPITULO 4: LA TECNICA DE LA AUTOASISTENCIA PSICOLOGICA APLICADA AL
DEPORTE

4.1 Propuesta de la Autoasistencia Psicol6gica

La técnica con la que considero es necesario trabajar dentro del deporte individual contempla cuatro
puntos de trabajo que desarrollaré de manera mas completa a lo largo del capitulo. Segun el Dr.
Norberto Levy, se enumeran de la siguiente forma los pasos del aprendizaje vivencial que el deseo de

cambio necesita realizar para convertirse en una energia eficaz:

1) Reconocer al deseo inmaduro de cambiar algo de mi como un punto de partida y, a través
del didlogo con su aspecto a cambiar, ir encauzando su crecimiento hasta que se convierte en

deseo maduro-amoroso, cuya energia es una valiosa colaboradora del cambio que promueve.

2) Utilizar la funcion de “Asistente interior” como un poderoso recurso que activa y acelera el

crecimiento del deseo inmaduro.

3) El apoyarse en la perspectiva que ofrece la cosmovisiébn no-dual para explicar todas las
interacciones destructivas que se producen entre “el aspecto a cambiar” y “el deseo inmaduro de

cambiarlo” en el ambito de sus dialogos interiores.

Y también, en una dimensiébn mas vasta, en todas las reacciones emocionales que la

persona experimente en sus vinculos con otras personas.

4) El presentar a las emociones como valiosisimas sefiales. En el caso de las emociones
agradables, lo que muestran es un estado de armonia interior, y en el caso de las dolorosas, lo
que muestran es un desequilibrio en curso. El mostrarlo posibilita orientar la mirada en esa

direccion para intentar resolver el problema que la emocion puso en evidencia.
En términos esquematicos seria:

a) Un aspecto mio es de cierta manera (temeroso, confuso, dependiente, indeciso, autoritario,
iracundo, etcétera)

b) Estoy en desacuerdo con esa manera y deseo que sea de otra (audaz, claro, independiente,
decidido, respetuoso, etcétera)

¢) Realizo acciones para producir la transformacion interior deseada

La técnica se basa en un trabajo relacionado con las técnicas del psicodrama y la psicologia
gestaltica. En este caso se presenta una situaciéon en la que el individuo personifica su aspecto

interior que le genera sufrimiento y desea cambiar.

El espacio donde se va a trabajar requiere de la disponibilidad de un espacio amplio para,
preferentemente poder estar acostados comodamente con almohadones o colchonetas para que el

paciente pueda personificar diferentes aspectos internos en cada una de las instancias de la sesion.
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En una primera instancia se describira al denominado “aspecto a cambiar”, en la segunda instancia
encontraremos al “cambiador” mientras que en una tercera instancia se encontrard, mas adelante en
la sesion el denominado “asistente interior” que funcionara como un mediador entre los personajes
anteriores y nace del aspecto a cambiar. Ademas se recomienda finalmente la aparicion del

denominado “testigo interior”.

La técnica comienza con la posibilidad de que el paciente describa el aspecto interior con el que se
encuentra en desacuerdo y de qué manera se encuentra en desacuerdo. Aqui se plantea desde la
teoria el desacuerdo entre lo que soy y lo que deseo ser, se trabajara principalmente en lograr que la

relacion entre estos aspectos sea amorosa.

Citaré para esto un ejemplo clinico real donde se trabaja especificamente esta técnica (Levy, 1993 p.

25):
“Este trabajo pertenece a Marta, una mujer de 30 afos, divorciada, con una hija de 10, que
trabaja en una empresa de computacion y consulté por un estado de inseguridad en sus
relaciones, tanto laborales como personales. Se realizé una entrevista en la que relatd, a
grandes rasgos, sus problemas, y en la que el terapeuta le explicé la tarea que realizarian. El
siguiente encuentro fue de trabajo especifico con la técnica y es el que se transcribe a
continuacion. La tarea se realiza con los ojos vendados para facilitar la conexién con su modo
interior y se comienza una preparacion que comprende relajacion y concentracion dirigidas

para crear las mejores condiciones posibles para una experiencia de autodescubrimiento:

Cuando Marta - acostada - completd su experiencia de preparacion se le pregunta:

Terapeuta: “Desde ese estado de mayor conexion interior en que estas ahora, fijate cuales
son las caracteristicas psicoldgicas tuyas hacia las cuales sentis mayor rechazo y mas te
gustaria poder cambiar...date tiempo hasta que la respuesta te surja y cuando haya aparecido

me lo contas...”

Marta: “Lo que me gustaria cambiar de mi es un aspecto inseguro, miedoso, retraido que
siempre se queda atras...y cada vez que tiene que conocer gente nueva por cualquier motivo,
al final termina diciendo que no. Y asi va perdiendo muchas oportunidades...y me quedo muy

mal’
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Terapeuta: “Si tuvieras que expresar este aspecto tuyo a través de un dibujo humano ¢ Coémo
lo harias? ¢Qué edad tendria ese personaje?, ¢qué sexo, que postura corporal, que
expresion en su rostro..? Trata de hacerlo de manera tal que al ver el dibujo vos sientas que

alli esta cabalmente expresado el aspecto inseguro y miedoso que queres cambiar”

Marta: “La haria como una adolescente de 17 afios delgada, tensa, sin vitalidad, con cara de

susto, acurrucada, como escondiéndose en un rincon de la habitacion”.

Se solicita un dibujo mental porque de ese modo se le brinda un aspecto de mayor presencia
y estabilidad que permite delimitar mejor sus caracteristicas. Ademas, le brinda un anclaje

fisico que facilitard luego su ingreso al mismo.

Cuando realiza el dibujo y se siente satisfecha se le pregunta

Terapeuta: “Dado que queres cambiar a este aspecto tuyo ;,como te gustaria que fuera en

lugar de ser cémo es?

Marta: “Me gustaria que fuera mas segura, mas decidida, con mas confianza en si misma y
que pudiera hacer las cosas que le gustan. Que pudiera también estar con la gente sin

problema”

Terapeuta: “Y si tuvieras que expresar a este aspecto también a través de un dibujo humano,

como hiciste con el otro, ¢cémo lo harias?”

Marta: “La dibujaria como una mujer adulta, sentada comoda en un sillébn, con una mirada
serena y segura, que puede levantarse y salir al mundo cuando necesita estar con los otros, y

que puede quedarse sola cuando quiere descansar”

Aqui se logra caracterizar el tema basico del desacuerdo interior. Marta quiere ser segura,

decidida y abierta y en cambio se siente insegura, miedosa y retraida.

A partir de aqui, descritos su aspecto a cambiar y su meta, se descubrird de qué modo se
relaciona Marta con su aspecto miedoso y que le estd haciendo actualmente para

transformarlo en seguro y decidido:
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Terapeuta: “Ahora te propongo que te sientes e imagines que la adolescente insegura y
miedosa esta ubicada enfrente de vos. Toma, poco a poco, contacto con esa imagen y fijate
que sentis habitualmente hacia ella cada vez que aparece....y también que sentis ahora al

verla...Lo que descubras deciselo como si iniciaras un dialogo con ella...”

Marta (desde el rol de Cambiador): “jTe odio! jEstoy harta de vos! {Sos una inutil, una
inservible! Que tuvieras miedo cuando eras chiquita esta bien. jPero ahora ya sos grande!

jBasta de esconderte! jSali y hace las cosas que tenes que hacer!”

Terapeuta: “Si esto que sentis se hiciera accion ¢qué es lo que te dan ganas de hacerle? Yo

te pregunto, pero vos deciselo a ella”

Cambiador: “Te agarraria de un brazo, te zamarrearia y te sacaria a la calle para que te

despiertes de una vez”

Aqui ha ingresado el tercer protagonista del conflicto: el aspecto rechazador de Marta que
quiere transformar su parte miedosa en decidida, denominado aqui cambiador. El cambiador
le expresa al aspecto inseguro todo su rechazo. Esta enojado y cree que el “sacudén” es una
manera adecuada de cambiarla, es decir ha confundido descarga de ira con recurso

transformador, éste es el comienzo de una relacién inmadura intrapersonal entre aspectos.

Cuando el cambiador termina de expresarse, se le propone a la paciente que se desplazara
lentamente y se instalara en lugar de la adolescente miedosa. Es util ayudar a hacerlo

recordando las caracteristicas del dibujo del aspecto en el que va a ingresar.

Terapeuta: “Anda adoptando la posicién acurrucada, tomando contacto de a poco con la
edad que tenes ac4, con la tensidn de tu cuerpo, con tu cara asustada, tu palidez, con este

rincon de la habitacién en el que te estas escondiendo...”

Luego se la invita a que ingrese en un nivel mas interior, a que tome contacto con el estado
de animo profundo que tiene siendo quien es ahi, y recién desde ese estado, y dandose el

tiempo necesario, que observe que siente al escuchar o que el cambiador le acaba de decir.
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En la vida cotidiana, el aspecto a cambiar tiene, en general, muy pocas posibilidades de
expresarse tal como es, y de hacerlo “él mismo”. Lo que ocurre habitualmente es que
hablamos de él, expresamos las opiniones que tenemos acerca de él, pero muy pocas veces

el propio aspecto rechazado puede manifestarse por si mismo.

La personificacion de estos aspectos en la terapia, es precisamente una manera de
posibilitarle al aspecto que se perciba y exprese por si mismo sin la interferencia inmediata

habitual de la reaccién y opinion que se tiene de él

Marta (desde el rol del aspecto a cambiar): “Me parece que si, que soy una inservible, por
€s0 no quiero salir ni estar con la gente...Me asusta que me odies...que me grites. Solo quiero
que me dejen tranquila, esconderme y desaparecer...(Llora.) Estoy muy asustada...Yo no me
siento grande como vos decis...\Vos siempre apareces para gritarme y ponerme peor. Y me
obligas a que me muestre hacia afuera como si supiera, como si fuera grande...Y yo no

puedo...asi que me escondo aca y no salgo mas”

Todos tenemos un cambiador y un aspecto a cambiar en continuo dialogo interior. La
reaccion del aspecto a cambiar ante lo que el cambiador le dice y hace es la que menos
conocemos. Asi se desarrolla el circulo vicioso que enferma a Marta: querer cambiar un
aspecto temeroso, y por ignorancia, lo hace “obligandose” a ser mas audaz. Esto asusta y
retrae mas al aspecto temeroso, lo cual hace redoblar la violencia del cambiador que, a su

vez, produce mas desesperacion y desaliento en el aspecto a cambiar de Marta.

Cuando se logra conocer este circuito que enferma, comienza una nueva fase: propiciar el
desarrollo de las interacciones que curan, o lo que denominaremos relacion interior madura y

amorosa.

Terapeuta: “La cambiadora dijo hace unos momentos que a ella le gustaria que vos fueras
como esa mujer segura que dibuj6é sentada en el sillén, que puede salir y estar con la gente,

etcétera. ¢ A vos también te gustaria ser asi?”

Aspecto a cambiar: “Si, claro que me gustaria”
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Terapeuta: “Dado que a vos también te gustaria, fijate entonces que imaginas que
necesitarias recibir de ella, que quiere cambiarte, para poder estar en condiciones de
evolucionar en esa direccion Ya que te has dado cuenta que o que te dijo te asusta mas,
¢como tendria que tratarte para que te sintieras realmente ayudada por ella? Date tiempo

para observar a ver qué aparece...y lo que descubras, deciselo a ella”

Aspecto a cambiar (tras unos instantes de silencio): “Necesitaria tu compafiia, tu mirada de
aliento, que cuando hago algo que esta bien, me lo digas. Y si algo no me sale, que no me
grites diciéndome que soy una inutil...que me ayudes a poder hacerlo, que confies en mi
aunque tenga dificultades..., que no me fuerces a hacer algo, por mas simple que te parezca,

si ves que no puedo. Necesito que me consultes, que me respaldes...que me des tiempo”

Terapeuta: “Y habitualmente, ¢ ella te trata asi? 4 Te brinda eso?”

Aspecto a cambiar: “No, muy raras veces, casi nunca. Lo que siempre hace es lo de recién:
me grita, se enoja conmigo, me dice de todo y me exige...Me exige que haga cosas que yo no

puedo hacer”

Aqui se visualiza la base de todo desacuerdo interior sin resolver; un aspecto que quiere ser
de una manera y necesita para ello ser tratado interiormente del modo, por ejemplo, que
Marta acaba de describir. El cambiador, a su vez, también quiere que ella sea méas segura y

lo que hace es gritarle y zamarrearla.

Cuando esto se comprende, el trabajo es encontrar la manera que le permita descubrir
vivencialmente al cambiador cual es su error que conduce al desencuentro entre los dos. Una

manera sencilla es que perciba lo que produce en el aspecto a cambiar.

Por otro lado, aqui se demuestra la importancia de “convertirse” en el aspecto a cambiar. Es
por eso que se trabaja en una postura corporal, expresion facial, vivencia de un estado de
animo profundo, y su expresiéon en primera persona, dando lugar a descubrir cuél es el trato
gue necesita recibir para sentirse ayudado a transformarse en la direccion que ambos

aspectos quieren.
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En el momento en que cada paciente se convierte en su aspecto a cambiar se produce un
fenémeno sorprendente; todo el campo de la percepcidn se reestructura de una nueva

manera. (Levy, 1993)

El siguiente paso es el de mayor importancia en esta técnica. El aspecto a cambiar, que
descubrié lo que necesitaba recibir de su cambiador, escucha la propuesta de dar un salto
cualitativo en el curso de sus descubrimientos y se convierte en quien brinda aquello que
necesita. Lo importante aqui es que se han creado las condiciones para que el aspecto a
cambiar pueda efectivamente realizar lo que se propone. Aqui aparecera el personaje

denominado asistente interior.

Terapeuta: “Ya que has registrado lo que necesitas de ella ¢ podrias, ademéas de decirtelo,
actuarlo, para que ella lo perciba mejor? ¢ Podrias convertirte en ese sé que te trata como vos
necesitas y mostrarle a ella cémo es? Te voy a proponer que te desplaces hacia tu derecha y

te conviertas en ese personaje”

Marta se desplaza hacia su derecha. Acomoda su cuerpo, respira profundo y se queda unos

instantes en silencio. Gira su tronco hacia el lugar en donde estaba la adolescente temerosa.

Asistente Interior (dirigiéndose a la adolescente): “Quédate tranquila que yo estoy con vos.
Yo te acompafio...vamos a hacer hasta donde vos puedas. No te voy a forzar. Y si algo no te
sale, no tengas miedo de contarmelo porque no te voy a castigar...Vamos a mirar juntas el
problema que tenes a ver si puedo ayudarte...Por ejemplo, ahora, ¢podrias sentarte un poco
mas comoda? Estds tan tensa que te vas a agotar...Eso es... Asi estas mejor ¢no?...Muy
bien... ¢ Qué te parece si conversamos de lo que te pasa? (Realiza el gesto de tomarla del
hombro como abrazandola y le habla con voz célida y afectuosa.) “Ademas a mi me gusta tu
delicadeza y quiero que lo sepas. Sé que hay mucho dolor en vos...mucho. Pero vas a ver

que las cosas van a mejorar, y que no hace falta que te apures...”

Después de un silencio Marta vuelve a tomar el lugar de la adolescente y una vez que esta

nuevamente alli, se le pregunta:

Terapeuta: “; Cémo te sentis cuando te tratan asi?
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Aspecto a cambiar (habla con un tono de voz muy conmovido): “...Es la primera vez que me
tratan asi...no estoy acostumbrada a eso...me hace mucho bien. Me siento mucho mejor, mas
tranquila y con menos miedo...siento como me voy aflojando...Me siento acompafiada y eso

me alienta”

Terapeuta a la adolescente: “Si recibieras un trato como el de recién, cada vez que lo
necesitaras ¢cOmo imaginas que te sentirias al cabo de un mes? ¢{Cémo te imaginas que

seria tu estado?...Date tiempo para responder....”

Adolescente: “Me veo mas alegre, mas rozagante, mas vital...con mas ganas de salir, y

saliendo. Me veo también mas rellenita, no tan flaca y me veo riéndome mas”

Lo que se explora aqui se denomina el trato interior que su aspecto temeroso esta recibiendo
y como necesitaria ser tratada en cambio. De modo que, cuando logra convertirse en la
asistente interior de la adolescente, lo que estd haciendo es la activacién de una funcion
potencial que no estaba siendo cumplida. En su lugar habia un cambiador desesperado,

violento y descalificador.

“Si esta relacion o trato se da con una persona del mundo externo, ya sea su madre, su
padre, una pareja, entonces el que ella convirtiera luego en el ser que la trata de esa manera
tendria un sentido completamente diferente. Si encarnara la actitud que desea encontrar, por
ejemplo, en su madre, lo que estaria viviendo no dejaria de ser, en Ultima instancia, una
expresion de deseos y una satisfaccion alucinatoria de su necesidades en relaciéon con su

mama.” (Levy, 1993, pag. 36)

El asistente interior es al comienzo una actuacion, la reunién en un personaje de un conjunto
de caracteristicas necesitadas. En la medida en que la persona va ingresando en este rol, sus
caracteristicas y su modo de tratar al aspecto a cambiar van produciendo sus propias
resonancias interiores. Se activa la capacidad potencial de ser y tratar efectivamente de ese

modo al aspecto necesitado.

Desde la teoria, el asistente interior es donde se albergan las memorias personales y transpersonales

de los vinculos amorosos experimentados a lo largo de toda la vida (Levy, 1993)



Cuando la funcién del asistente interior se ha establecido, su accién se va haciendo cada vez mas
automatica e inconsciente y opera de manera continua. Tan continua y automatica “como la

autorregulacion biologica” (Levy, 1993).

Lo que le dara potencia curativa al asistente interior es que es la encarnacion misma de quien
satisface las necesidades del aspecto a cambiar, ajustandose “a la medida” del aspecto a cambiar e

interactlia con él en contacto directo.

Volviendo al caso, una vez que el aspecto a cambiar ha producido a su asistente interior y ha tenido
la oportunidad de verificar como se siente al ser tratada asi, se propone que imagine una prospectiva
de un mes en ese marco asistencial interior. Esto se hace para consolidar su percepcion y pueda, ese
aspecto, conectarse con vivencias como; la recuperacion, el aprendizaje y crecimiento (Levy, 1993, p
39):
Terapeuta (al cambiador): “Poco a poco anda ingresando en quien sos ac4, y trata de tomar
contacto con todo lo que la adolescente respondi6. Te recuerdo que vos le dijiste que estabas
harta, que ella era una inttil, y que la agarrarias de un brazo y la sacarias a la calle para que
se despierte, etc. y ella te contestdé que eso la asustaba mas; que ella también quiere ser

como la mujer segura que vos queres que ella sea, pero que para eso necesitaba que la

trataras del modo en que te acaba de mostrar. Fijate que sentis ante todo esto”.

Cambiador: “Me siento sorprendida, impactada, como debilitada en mi posicién, como si me
hubieran frenado ese impulso de agresion. Antes, mientras hablaban, pensé que en realidad

yo me retiraria si se diera que ese personaje se va a ocupar de ella”

Terapeuta: “; Qué diferencia percibis entre el modo de tratarla y el tuyo?”

Cambiador: “’Y...que ella tuvo en cuenta lo que a la chica le pasaba, lo que necesitaba...que
la miro a ella...Y a mi se me borra eso...lo que yo se hacer es darle 6rdenes y exigirle. Asi es

como me han tratado mis padres a mi...y eso es lo que se hacer...”

Terapeuta: “¢Y a vos te gustaria aprender a tratarla a ella como la trato el asistente interior?”

Cambiador: “Si. Yo ya soy un poco durita y no sé si podre, pero claro que me gustaria”

Terapeuta: “Y, dado que te gustaria, ¢qué imaginas que necesitarias recibir vos de la

asistente interior para poder aprender? Lo que descubras, deciselo a ella.”
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Cambiador: “Yo necesito que vos también me entiendas a mi...que cuando le esté exigiendo
mucho me lo hagas saber de una buena manera. Que te acerques y me calmes para que yo
no me desborde con mi impaciencia y mi enojo. Yo también necesito que me trates con afecto

para poder sentir que valgo y que tengo algo para dar.”

Asistente interior: “Si..yo te puedo tratar a vos asi. También me doy cuenta que tu
tendencia a la agresividad es muy fuerte y que tu moderacién no va a ser inmediata. Yo
quiero que estés y que participes, pero que te acerques con cuidado. Y cuando sientas que te

vas a desbordar, llamame.”

Terapeuta: “;Y de qué modo podria llamarte ella?”

Asistente interior: “Tendrias que tener el habito de retirarte por un momento de la situacion
y simplemente predisponerte a comunicarte conmigo. Yo voy a estar..Cada vez que te
sientas desbordada, trata de parar y de recurrir a mi...porque yo estoy siempre con Vvos,

aunque no te hayas dado cuenta...”

Este fragmento esta contemplando lo que la técnica denomina en sus cuatro puntos de accion, el
camino hacia el crecimiento hasta que se convierte en deseo maduro-amoroso (el deseo del
cambiador es modificar al aspecto con el que esta en desacuerdo), cuya energia es una valiosa

colaboradora del cambio que promueve.

En contrapartida encontramos al comienzo del caso al deseo inmaduro, ese que “obliga” a otro
aspecto a ser de otra manera. La técnica ademds de traer a la consciencia que el mecanismo que
tiene ese deseo es errdneo trabaja en que ese aspecto pueda aprender un nuevo modo de actuar
que hasta el momento no estaba incluido en el repertorio de sus posibilidades, trabajando.

Por dltimo, en la terapia se puede “convocar” a la funcién de testigo interior principalmente para que,
desde ese rol, el paciente intente organizar una explicacion de lo que sucede y a su vez escuche los
aportes que el terapeuta pudiera hacer acerca de la raz6on de ser de los desencuentros y
antagonismos entre los aspectos que se manifestaron. De esa manera se intenta que la experiencia
sea no sélo vivencial, sino que permita producir una comprensién coherente de los errores y las

soluciones que se desplegan en la terapia (Levy, 1993, p 46):

Terapeuta: “Te voy a proponer ahora que ocupes un nuevo lugar, que te sientes
cémodamente bien apoyada en tus isquiones, con la columna erguida...y hace un par de

respiraciones profundas como para ir desconectandote de los personajes anteriores...trata de
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tomar contacto con lo més crecido, con lo méas desarrollado de vos misma...y este alli, como
una testigo, observa que impresién tenes acerca de todo lo que ha ocurrido aqui entre estos
tres personajes...Te propongo también que después dialoguemos vos y yo, como dos

testigos, precisamente, acerca de lo que esta sucediendo entre ellos”

El trabajo aqui del terapeuta es conversar con este testigo sobre las cuestiones que han traido los
personajes y sus relaciones con los otros durante toda la sesion. En el siguiente parrafo el terapeuta
extrajo algunas reflexiones, ya sea por su significacion o porque no fueron comentadas previamente.
Pero en cada situacion pueden darse diferentes reflexiones (Levy 1993, p 47):
Terapeuta a testigo: “Quisiera comentarle la impresién que tengo acerca de lo que
vi. Parece que hace tiempo que la cambiadora esta intentando cambiar a la
adolescente temerosa y transformarla en la mujer adula y decidida; al no lograrlo, se
ha frustrado, se ha enojado y desesperado. Por eso dice que esta harta y la odia.
Ademas, se pudo ver con bastante claridad por qué no lo ha logrado: porque no sabe
cémo ayudarla. Al comienzo de este dialogo le dijo: “Te agarraria de un brazo y te
sacaria a la calle para que te despiertes”. La cambiadora cree que llevandola por la
fuerza a la situacion que la adolescente mas teme, asi la va a capacitar; y lo que
ocurre es todo lo contrario: la adolescente se asusta y retrae mas, pues ahora tiene
dos peligros: los que ella teme del mundo externo y los que provienen de su propia
cambiadora, que quiere resolver su miedo forzandola a que haga lo que le da miedo.
Esta actitud no es un invento personal de esta cambiadora. Est4d en el mundo.
Muchas personas creen que el miedo a hacer algo se supera instando por todos los
medios a hacer ese algo temido. Esta es, simplemente, una mas de las formas
ignorantes y precarias de resolver el problema del miedo. El hacer algo (ir a una
reunién, conocer gente nueva, etc.) es el resultado de un estado interior que lo
posibilita. Cuando se ha aprendido a crear el estado que posibilita la accién, ya no se
destinan mas energias para empujarlo o forzar a ella. Cuando, en este caso, la
cambiadora comprueba que obligarla no funciona, entonces dice: <<Lo que pasa es
gue vos sos una inutil, un inservible>>. Es decir, ella aun no puede reflexionar acerca
de los errores del procedimiento que utiliza, y tampoco puede observar que relacién

existira entre la reacciéon de la adolescente y lo que ella le est4 haciendo. Como hasta
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ahora no lo ha podido hacer, los problemas de esa relacion los atribuye
exclusivamente a la adolescente. Otro punto que quiero comentarte es lo que
podriamos llamar la modalidad enjuiciadora del cambiador origina. Al comienzo le
decia a la adolescente: <<jSos una inutil, una inservible...! {Ya sos grande para tener
miedo!>> La cambiadora confunde lo que ella siente hacia la adolescente con lo que
la adolescente es. Ella cree que ambas cosas son lo mismo. Si pudiera discriminarlas
tal vez le diria: <<Tengo muchas expectativas sobre vos, quiero que seas abierta y
que estés con la gente sin problemas. Hice muchas cosas para que seas asi y nho han
dado resultado. Crei que con el tiempo se te iba a pasar el miedo y tampoco fue asi.
Yo estoy muy frustrada y enojada con vos. También estoy desalentada y siento que
nunca vamos a alcanzar lo que deseamos>>. El expresarse asi indicaria que la
cambiadora reconoce que ella no puede saber ni decir lo que la adolescente es en si
misma. L que si puede expresar es que ella quiere que la adolescente sea, todo lo
que ha hecho para lograrlo y como se siente ante los resultados obtenidos. En cabio
ella dice: <<Sos intil, inservible, sos grande para tener miedo>>. Es decir, ella no se
reconoce a si misma como una variable significativa de lo que le esta ocurriendo a la
adolescente, y todos los problemas que existen en relacion los atribuye a ella. Estas
conclusiones, ademés de ser equivocadas, le hacen mucho dafio a la adolescente,
pues las toma por ciertas y ella misma se siente in(til e inservible...por eso decia:
<<Me parece que si, que soy una inservible...no quiero salir ni estar con gente>>,
Cuando pudo descubrir cual era el trato que necesitaba y pudo brindarselo por medio
de la asistente interior, se vio claramente co6mo comenzaba a cambiar: se sintié mas
tranquila, mas segura, con ganas de salir y explorar. Esto prueba que no es que la

adolescente sea inutil, sino que reacciona asi cuando la tratan de cierta manera.”

En este caso, el dialogo con el testigo acerca de la caracteristica enjuiciadora del cambiador original
trasciende a ese particular cambiador. Es una de las modalidades erréneas de comportamiento mas
generalizadas. La mayoria de los seres humanos funcionamos de esa manera. Cuando algo me gusta
digo que es agradable, cuando me frustra es malo, si me aburre es aburrido. Si lo que recibo es

suficiente para mi, entonces sos generoso.

En el deporte podemos encontrar una similitud en la creencia “si perdi el partido soy malo, el peor. Si

gané soy el mejor.”
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Estamos habituados a percibir y describir la realidad de este modo que creemos que eso es lo
adecuado. Sin embargo cuando funcionamos asi o que estamos haciendo es convertir una
caracteristica de mi reaccion personal hacia una persona en un rasgo propio de la persona. Esta
actitud equivocada es una de las principales causas que transforman los desacuerdos entre las
personas en peleas. Produce tales peleas debido a que lo que es en esencia desacuerdo se convierte

en acusacion y reproche. (Levy 1993, p. 51)

Terapeuta a testigo: “Fijate si todo esto que hemos hablado hay algo que vos hayas
comprendido, acerca de lo que les esta ocurriendo, qué te parece que les seria Util a ellos

conocer. Si es asi, enfécalo a cada uno con tu mirada interior, y deciselo.”

Testigo a terapeuta: “No, no es necesario...creo que ellos ya lo han comprendido bien...no

€s necesario que agregue mas...”

En este caso no fue necesario, pero hay situaciones que requieren una comprension del
testigo que antagoniza las posturas de los miembros del desacuerdo y puede ser (til para
cada uno. Si el testigo solo lo capta, su comprension es intelectual. Si logra transmitirlo de un
modo que los protagonistas del desacuerdo también lo comprendan, se denomina
conocimiento integral y transformador. Lo mismo sucede en la relacion entre asistente interior

y cambiador.

En la sesién, como la testigo no necesito hablar con los protagonistas el terapeuta prosigue

de la siguiente manera:

Terapeuta: “Lo que te sugiero entonces es que te acuestes donde estabas al comenzar la
experiencia y que vuelvas a ser Marta entera, la que esta constituida por todos estos
personajes. Que vuelvas a sentir estos aspectos dentro tuyo...y que observes si percibis a

cada uno de ellos predominantemente en algun lugar de su cuerpo...”

Marta: “A la adolescente la siento claramente en la panza y en los muslos...al cambiador en
la cabeza...y a la asistente en el pecho, en la zona del corazén. La testigo se me mezcla con

la asistente, pero la percibo mas en la cabeza, en la zona de la nuca...”

Cada personaje esta asociado a una zona corporal, es (til descubrir, en cada persona, cuales

son.

El cambiador, asociado a la programaciéon de conductas, suele ser percibido con mayor
frecuencia en las zonas de la cara y cabeza. El aspecto a cambiar, comUnmente se registra
en la regién corporal relacionada con la realizacion: bajo vientre, muslos y piernas. Al
asistente interior en la parte central del pecho y al testigo, en el entrecejo o regién posterior

de la cabeza.
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Es muy probable que, durante este trabajo se despierten relaciones interpersonales que
tienen similares caracteristicas a las que se establecen internamente. En el caso de Marta

ella pudo rescatar lo siguiente:

“Si, se me iban cruzando mientras hacia el trabajo. Se me aparecié mi relaciéon con mi mama
y con mi ex marido...Mi mama nunca me escuchaba, me decia que las cosas habian que
hacerlas, y punto. Y siempre me decia que yo era una vaga...Con mi ex marido era un poco
distinto, pero en el fondo, era lo mismo. Al final con el siempre sentia que me faltaba algo,
gue no era lo suficientemente inda o interesante o ...jqué sé yo! También siento algo parecido
con el jefe con quien estoy trabajando ahora...Tengo una sensacion casi constante de estar
en falta, de no hacer lo suficiente...Y también lo que te contaba al principio que me pasa
cuando voy a iniciar una relacién en especial con un hombre...que me agarra esa cosa de “es

muy dificil, mejor me quedo y no voy...”
Terapeuta: “4Y hay alguna relacion donde vos seas como el cambiador?”

Marta: “La primera que me viene a la cabeza es con mi hija. Ella tiene diez afios y la semana
pasada tenia un examen en la escuela y no queria ir...yo le dije que si no iba, la iba a llevar

de un brazo hasta su asiento y le iba a poner yo la lapicera en la mano...”

Terapeuta: “Bueno, creo que has podido ver bastante claramente cdmo, en la medida en que
VOs estas constituida por esta matriz interior - un aspecto temeroso y un cambiador exigente y
enjuiciador-, inevitablemente esa relacion la producis afuera. O te sentis insegura y temerosa
y percibis al otro exigente y descalificador o estas en la polaridad inversa, como con tu hija:
insatisfecha, reclamando que ocurra algo que por otra parte nunca sucede porque no sabes
cémo propiciarlo. Y en tu hija queda el rol de exigida e insegura. Si estas atenta vas a poder
observar muchas variaciones de esto mismo en diferentes momentos y relaciones, pero , en
el fondo, la matriz es siempre la misma. En la medida en que vaya profundizdndose la
transformacion que hoy se ha producido dentro tuyo, veras que otro tanto comienza a ocurrir
afuera. En ese sentido, quiero proponerte que observes que reaccién se produce en vos cada
vez que te descubris temerosa e insegura...cuando se comprenda el error de obligarte a
hacer, al volver a aparecer la actitud descalificadora uno ya puede observarla sin adherir a

ella y podra ir cesando paulatinamente...”
Una vez finalizado el recorrido en la sesién el terapeuta da el cierre de la siguiente manera:

Terapeuta: “Quédate ahora un instante en silencio, en contacto con todo lo vivido hoy, como
repasandolo: qué fue aquello que mas te llamé la atencion...y también quédate abierta a
todos los recuerdos que te surjan, solo atenta a lo que se te presente...Tomate todo el tiempo

necesario para ello...y cuando sientas que ya es suficiente, si queres, me lo comunicas” (...)

Este es un estado de transicién. Tiene que ver con poder reacomodar el cuerpo, la conciencia

y nuestras percepciones al plano en el que estdbamos previamente a la experiencia vivencial.
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En este instante de transicion entre los dos modos de percepcion es de gran riqueza porque
es durante su transcurso cuando se perciben con mayor claridad los enlaces entre los dos

universos.
En este caso hubo respuesta negativa, por lo tanto:

Terapeuta: “Entonces lentamente, anda quitandote la venda...disponete a ir volviendo aca...y

damos por concluido este trabajo”.
Hasta aqui hemos hecho una descripcién de los primeros dos puntos de la propuesta de la teoria.

El tercer punto que abarca esta propuesta se refiere a la cosmovisién desde la que se describe a la

realidad psicoldgica.

A modo de resumen podemos decir que la cosmovisién dual afirma que en la naturaleza humana
existe una constante lucha entre las fuerzas constructivas y las destructivas, que esas fuerzas son

inherentes a la naturaleza humana y que por lo tanto ese combate no tiene fin.

La cosmovision no-dual afirma, en cambio, que la cualidad Ultima de la naturaleza humana es
basicamente amorosa, y que todas las acciones destructivas que produce, tanto en su relacion con
otras personas, como entre sus funciones interiores, son la expresion de la distorsion de su cualidad

amorosa original.

Por lo tanto, desde esta perspectiva, la tarea asistencial consiste en ayudar a la persona a que
recobre la conexién con su actitud amorosa basica original, y que desde esa actitud, aprenda a

expresar sus desacuerdos, ya sea consigo mismo o con los otros.
Tal actitud es, por otra parte, el modo mas eficiente de resolver conflictos.

El cuarto y Gltimo punto que centra su atencién en mostrar a las emociones como sefiales, es el punto
por el cual considero que se da la relacion de ésta teoria y su aplicacion al deporte tan asertiva y

beneficiosa.

Tanto las emociones agradables como las dolorosas son como las luces del tablero de comando de
un automovil, que muestran el estado de los componentes del mismo. Por lo tanto ellas,
especialmente las dolorosas, no son el problema, como suele creerse, sino que muestran que existe
un problema. Como ejemplo podemos citar al miedo, que muestra que existe un desequilibrio entre el
desafio que enfrento y los recursos que siento que tengo para enfrentarlo. Si al desafio le damos un
valor 10 y los recursos con los que siento que cuento tienen un valor 5, el miedo se producira y sélo

ha de cesar cuando se haya restablecido dicho equilibrio.

Cada emocion detecta un desequilibrio especifico y esta propuesta invita a reconocer el desequilibrio
propio de cada emocién y a orientar la mirada hacia la resolucion del desequilibrio que cada emocion

sefala.
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Esta perspectiva de andlisis disuelve la categorizacion de las emociones en términos de positivas y
negativas. Dicha disolucion surge, tanto de la cosmovision no-dual como de la consideracion de las

emociones como sefiales.

El escepticismo, por ejemplo, puede ser negativo en tanto no predispone de la mejor manera a una
nueva experiencia, pero no es negativo en el sentido de expresar a una parte mia que en su base
misma rechace al logro y el bienestar. Este tipo de explicacién es la que surge desde una

cosmovision dual que le da entidad a una supuesta destructividad esencial.

4.2 Adaptacion de la técnica al deporte individual

Hasta aqui he presentado cémo la teoria se desarrolla en una relacién terapéutica con aspectos
personales profundos que se aplican a un desarrollo evolutivo de un paciente en sus diferentes areas
de la vida. Este tipo de terapia puede llevar un tiempo de trabajo distinto para el que se intenta

describir cuando hablo de deportes

Para que esta teoria se apligue al deporte individual es necesario adaptarla. Para eso es que
presentaré aqui una breve adaptacion de esta técnica generando un ejemplo ficticio, pero posible, en

un tenista de alto rendimiento:
Plantearé los aspectos internos en juego, cada personaje y el rol del terapeuta.

Imaginemos una situaciéon en la que el deportista se acerca a la terapia porque tiene miedo de no
ganar y en las situaciones en las que se encuentra a un punto de hacerlo, por su miedo se

desconcentra y termina perdiendo los partidos.

CAMBIADOR ASPECTO A
EXIGENTE CAMBIAR

NN N
TEMEROSO

TESTIGO / TERAPEUTA

ASISTENTE
INTERIOR
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Aspecto a cambiar: Miedo a no ganar (temeroso)

Cambiador: “Cada vez que estas en este momento erras el punto jSos un desastre! jNo entiendo

cémo terminaste jugando al tenis! jNo podes ser tan malo! jCagoén!”

El cambiador se comunica de ésta manera debido a que expresa un deseo inmaduro. Este deseo

inmaduro se construye en las siguientes creencias:

e Querer es poder (siempre que yo quiero ganar, puedo)
e Siyo enuncio mi objetivo (ganar), eso alcanza para que se cumpla
e Considera que el mundo esta hecho de buenos y malos: “Si pierdo, soy malo. Si gano, soy

bueno”
¢ COmo asiste el terapeuta al deportista?

El rol del terapeuta se centra en intentar ensefarle al “cambiador” nuevas creencias (paradigmas

internos) de la siguiente manera:

1. Enunciar el objetivo no es suficiente para que se produzca

2. Tu actitud en el juego es una de muchas variables que pueden suceder y llevarte a ganar o
perder: como me levanto ese dia, mis nervios, mis habilidades, mis ganas, el estrés, etc.

3. Es necesaria la aceptacién de tu realidad: aceptar tanto el talento que tengo como mis

dificultades.

Para que esto se logre con una profundidad mayor y para que ese paciente pueda trabajar estas
cuestiones, sin necesariamente la presencia del terapeuta, sobre todo un deportista en situaciones de
partido, es que aparece la figura del testigo o asistente interior, que sera el personaje que se
comunicara con el terapeuta para poder trabajar la relacién madura entre el cambiador y el aspecto a

cambiar.

El terapeuta le transmite al testigo las nuevas creencias que el cambiador debe aprender para que
éste pueda tener una relacion de deseo madura con el aspecto a cambiar. Es importante que este
testigo se comunique con ambos personajes ya que posibilita que éstos se comuniquen como dos
aspectos distintos de una misma persona. En cuanto esa relacidon entre el cambiador y el aspecto a

cambiar pase a ser una relacién cooperativa, es cuando se puede comenzar a ver un progreso.

Este trabajo se focaliza en las creencias 0 pensamientos sobre nuestras emociones y no sobre las
emociones en si. Al miedo no se lo elimina con enojo, ni intentando no sentirlo. Entendiendo que ese
proceso modificard nuestra relacion con nuestras emociones, podremos asi modificar el

procesamiento de las mismas.
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Esta practica esta totalmente ligada a una de las areas de trabajo en el deporte, que se denomina el
“dialogo con uno mismo: qué pienso cuando siento miedo, enojo, etc y que hago con ese

pensamiento”.

Este aspecto nos plantea que el procesamiento de las emociones esta ligado a lo que pensamos de
ellas. Es comun encontrar en el deporte que quien siente miedo suele ser un mediocre, un miedoso y
debe eliminar esas emociones. Lo primero que debemos entender es que las emociones son
imposibles de omitir, no solo eso, sino que el intentar hacerlo empeora nuestro procesamiento de

emociones en situaciones futuras. (Bachrach, 2020)

Es por eso que es que la utilizacion de ésta técnica puede contribuir positivamente en este aspecto

4.3 Encuadre

Se concreta una entrevista presencial, por medio de un llamado telefénico. Luego se realiza una
entrevista donde el paciente describe sus problematicas y donde el terapeuta explica las tareas a
realizar, duracion de las sesiones, honorarios y se establece la fecha del préximo encuentro que sera
en el cual se comienza a trabajar con la técnica en cuestion. Esta pensada para tener sesiones de

entre 60 y 90 minutos.

Esta técnica requiere de un trabajo con ojos cerrados y/o vendados. No hay un minimo ni un maximo
de sesiones, este trabajo es ajustable a cada individuo que forme parte. Es posible, luego de un
aprendizaje de la técnica, trabajar individualmente, se graban sesiones con diferentes consignas

guiadas y se utiliza el cassette, comUunmente para pacientes avanzados en la terapia.

Es recomendable hacerlo siempre con un terapeuta que trabaje la propuesta de la Autoasistencia

para un trabajo mas fructifero, pero ambas formas de trabajo son posibles.

A su vez, no es requerido un trabajo a una edad especifica. Siguiendo algunas investigaciones, en
cuanto al deporte, mi opinién personal es que la técnica funciona a diferentes edades, recomendando
que, cuanto a mas temprana edad se trabaje, el cambio se pueda producir de manera mas rapida,
pero, siempre que la persona se encuentre dispuesta a trabajar por ello, tarde o temprano es posible

lograrlo.

4.4 Aprender a competir

Otro aspecto por el cual considero que las claves finales de ésta técnica y de todo el trabajo de la
Autoasistencia psicoldgica deberian ser aplicadas en el deporte, recae en que la misma contempla en
su propuesta la capacidad de aprender a “competir bien”. Cuando se habla de una sana competencia,
se tiende a pensar errbneamente que lo sano se convertird quizas en debilidad, en la falta de esa
garra que se considera se tiene, solamente cuando una persona solo piensa en ganar. Pero el

progreso deportivo estéa totalmente ligado, primero al aprender a perder, para luego poder ganar.
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Guillermo Cafias, ex tenista profesional, en una entrevista ha declarado: “Ser un buen perdedor

cuando a uno le toca perder es lo que mas ayuda a progresar”

Ahora bien, en qué consiste este “competir bien” que puede dar lugar a al aprendizaje; uno compite

bien cuando:

1) uno reconoce que la situacién requiere competir,

2) cuando uno entrega lo maximo de si para lograr el mayor rendimiento,

3) cuando uno se prepara para dos posibles resultados: ganar o perder. Estar preparado para
perder quiere decir que uno puede evaluar el propio rendimiento y entrega, mas alla del
resultado. Cuando al perder puedo decir “Yo entregué todo de mi. Estoy satisfecho (o0 no) con
lo que hice. El otro me gané porque lo hizo mejor. Me duele haber perdido pero felicito a mi
rival por su actuaciéon.” Debido a diferentes cuestiones culturales dentro del deporte, se
genera la confusién donde se consideran este tipo de expresiones a una faceta de la
debilidad, falta de determinacién y la condicién para continuar perdiendo, y en realidad es
exactamente lo contrario.

4) cuando uno reconoce que competir también tiene sus reglas y que lo prioritario es lograr el

propdsito, es decir ganar, respetando las pautas convenidas.
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CONCLUSIONES FINALES

4

“El ser humano padece como consecuencia de sus intentos ignorantes de producir bienestar’

Dr. Norberto Levy

La dualidad que genera la relacién entre las emociones como miedo y enojo tienen su origen en las
construcciones culturales histérica de las creencias sobre ellas, que las ha determinado como
emociones negativas que deben borrarse en el caso del miedo y demostrarse con diferentes niveles
de agresion en el caso del enojo. Existe una creencia generalizada sobre el supuesto control de las
emociones, pero debemos recordad que en el intento de su procesamiento es necesario contemplar
el contexto, nuestras experiencias pasadas y la intercepcion. La evaluacién final que hacen las
personas sobre estas tres categorias pueden generar la ilusion de “control” sobre nuestras
emociones. Considero que este camino nos lleva hacia un procesamiento erréneo de dichas
emociones, ya que tendemos a automatizar las respuestas basandonos en cuestiones pasadas sin
prestar atencion al momento presente, exacto en que se percibe toda esta informacién interna. La
posibilidad de modificar los pensamientos que nuestra mente genera ante la lectura de las emociones
es lo que nos permitird encontrar verdaderamente la funciéon asistencial de las emociones en su

esencia.

Trabajar sobre el pensamiento y no sobre las emociones en si, dado que esto Ultimo nos lleva a un
callején sin salida, no sélo nos brinda la posibilidad de un desarrollo intra e interpersonal mucho mas
sano sino que ademas, tiene sus implicancias en nuestras actividades diarias, brindandonos la
posibilidad de modificar habitos y conductas y eliminar la creencia de que podemos evitar sentir o

elegir cuando sentir una emocion.

Considero crucial trabajar en los pensamientos en deportistas de alto rendimiento, debido a que son
éstos los que llevan al mal procesamiento de las emociones como el enojo y el miedo y por ende los
que tienen impacto directo en las acciones que un deportista lleva adelante en la competencia,
llevdndolos a errores técnicos que derivan en la frustracion, la desmotivacion, etc. Indagar sobre lo
que pensamos en los momentos en que reconocemos sentir miedo o enojo, es primordial para, lograr
resultados deportivos positivos, para reducir ciertos errores, pero aun mayor sera la gratificacién si
logramos establecer éste como un proceso interno de autorrealizaciéon, generar un didlogo interno
maduro que favorecera nuestros vinculos con cualquier estimulo que genere éstas respuestas
emocionales para luego poder traspolarlas a la toma de decisiones en situaciones deportivas

trascendentales.

Uno de los principios que se intentan plasmar en este trabajo esté relacionado con la posibilidad de
crear un disefio clinico para que la persona (en este caso un deportista) pueda experimentar un
problema psicolégico y ensayar las soluciones que lo resuelven, en un contexto de maxima
seguridad. Este trabajo contempla el principio de autocuraciéon que intenta incorporar la teoria de la
Autoasistencia psicologica. Existen dos grandes formas de autocuracion: la bioldgica y la psicolégica.

La autocuracion entendida como un proceso donde el organismo es capaz de producir sus propios
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remedios y recuperar el equilibrio pedido, en ésta teoria, s6lo es posible si contempla una
autorregulacion y una autoevaluacion. Es en estos dos pilares donde se debe trabajar

constantemente para lograr una relacién madura interior y exterior.

Los seres humanos recorremos una particular secuencia en la cual primero protagonizamos una
experiencia (pensamos, sentimos o hacemos algo) y luego reaccionamos ante lo que hemos
protagonizado en términos de agrado o desagrado. Esa reaccion suele ser percibida cuando culmina

el ciclo de evaluacién de lo realizado. Una suerte de balance.

Una autoevaluacion suele suceder durante la experiencia misma: mientras estoy hablando, puedo
observar si soy claro en lo que digo, si describo lo que estoy sintiendo de la mejor manera o no. En el
deporte mientras juego puedo evaluar como me estoy sintiendo, si el desempefio que estoy llevando
a cabo es correcto o no, si la toma de decisiones me esta llevando por bueno camino, si la técnica es
la correcta 0 no, como me comunico conmigo mismo para lograr una meta, etc. Trabajar sobre esta
autoevaluacion hard que, a mayor practica, pueda aumentar la velocidad y la claridad de dicha
evaluacion. Entender que esta capacidad interna es entrenable, a partir de la técnica de la

autoasistencia, en un deportista es una de las claves de esta tesina.

La autoasistencia trabaja especificamente en esa relacion interior entre los pensamientos que
emergen ante diferentes emociones y el procesamiento de esas emociones o, como la teoria lo
describe, los aspectos internos de nosotros mismos que queremos modificar y el aspecto interno que
nos exige ser de una manera, basado en creencias errébneas, sobre como debemos ser o como
debemos hacer las cosas. El trabajo de este modelo se centra en modificar las creencias internas que
se ponen en juego a la hora de realizar una accion para poder reconocer internamente las verdaderas
herramientas y habilidades que cada individuo tiene para dicha accion. Esas creencias se entrelazan
con la emocion que nos informa acerca de éstas herramientas y comienza una relacion que puede ser
beneficiosa o no, dependiendo de nuestra humildad para trabajar y reconocer nuestros aspectos
internos negativos y el cuidado que debemos tener con dichos aspectos ya que son nuestros y no
pueden ser eliminados. El trabajo consiste en aceptar esos aspectos internos y generar una
“sociedad” colaborativa para trabajar modificaciones que se observaran en nuestras conductas,
intentando evitar librar una batalla con nosotros mismos. Hacer hincapié en los pensamientos internos
que se generan cuando percibimos las emociones, contemplan un trabajo crucial para elevar nuestro
autoregistro y sentir que podemos utilizar la emocién como una herramienta para llegar a nuestra
meta deseada y no como el obstaculo hacia ella. Creo fervientemente que lograr esa comunicacién
intrapersonal, generar4d en el deportista un nivel de autoestima, autoconocimiento, confianza,

motivacion y seguridad totalmente beneficioso para su desarrollo profesional y personal.
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Anexo

7/06/2020

La brutal autocritica de Coria a 16 afios de la final con Gaudio: "No tuve los

huevos para admitir que tenia miedo"

Guillermo Coria record6 el partido que marcé su carrera ante Gaston Gaudio en la final de
Roland Garros.

Este sdbado se cumplieron 16 afios de la historica final de Roland Garros cien por ciento
argentina entre Gastén Gaudio y Guillermo Coria, que marcé para siempre la carrera de
ambos pero en direcciones opuestas porque el Gato vivié su mayor alegria dentro de una
cancha de tenis mientras que para el Mago fue su mayor decepcion luego de estar tan cerca

de la gloria.

El hombre de Rufino era el gran candidato al titulo en la previa y mucho mas después de
ganar los dos primeros sets: “El partido se fue dando rapido y eso me jugé un poquito en
contra porque si hubiera sido palo a palo no tenia tiempo de pensar en cosas que no tenia
gue pensar. Y tenia el temor de acalambrarme. No supe manejar los nervios, empecé a
sentir el calambre y no lo pude manejar”, contd sobre aquel 6 de junio de 2004 en una

entrevista con Alejandro Fantino para ESPN.

Pero con la madurez de los afios y viendo todo en retrospectiva, Coria admite que los
nervios y el miedo aparecieron desde antes del partido por la presion de ser el favorito:
"Entro al club, viene el hombre de prensa y me dice 'Guille tenés sala a las 6 de la tarde en
la mas grande, estan todos los medios esperandote'. Primera pregunta: '¢,como te imaginas
festejando cuando ganes Roland Garros?' Y yo tenia 22 afios, no pongo excusa para nada,
perdi por todo lo que ya vieron. Pero fueron pasando cosas que yo no supe manejarlas, no
tuve la humildad, los huevos, el coraje para decir 'che, estoy cagado en las patas, tengo
miedo'. No te tiene que dar vergiienza decir 'tengo miedo’, al profesional a veces le da miedo

admitirlo", reconocio.

Sobre las molestias fisicas que lo acompafiaron durante su carrera y que con el correr de los
afos le fueron quitando ese fuego sagrado que potenciaba su enorme categoria para jugar
al tenis, explicG: "Si yo queria usar mi fuerza no pasaba la mitad de cancha, me vencia la
mano. Yo sabia que tenia que estar concentrado en la soltura de la mufieca, tanto de revés

como de derecha. Tener esa sensibilidad en la mano para usar esa fuerza. Yo estaba
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preparado y estaba lucido y te remarco, los chicos hoy todos juegan bien al tenis. ¢ Quién
hace la diferencia? El que maneja mejor las sensaciones, las emociones. No podés perder
por no estar preparado, por no entrenar, por no haberte alimentado bien. Todos perdemos,
no somos Djokovic ni Nadal ni Federer. Sacé a esos tres, los demas somos normales,
perdemos todo el tiempo. Ojo, yo perdi con Gaudio por no estar preparado mentalmente y
no saber manejar mis emociones. Por eso hoy trato de inculcar todo lo bueno que hice con

lo que me falté".

Hoy dedicado a la ensefianza en su academia de tenis en Rosario, Coria recordé cémo se
dio cuenta que su carrera estaba llegando a su fin pese a que apenas tenia 27 afios: "Fue
un poco de todo, por mi fisico y mi forma de jugar, de entrenarme y de vivir las 24 horas
para el tenis, cuando ya no tenés ese hambre de gloria y te sentis hecho, mirds para atras y
ves todo lo que conseguiste. A mi se me reflejé automaticamente en los partidos porque ya
no luchaba, no era un guerrero. Yo veia que perdia un punto y no me dolia o que el otro me
buscaba y no me encontraba, eso se veia reflejado en el ranking y a mi no me gustaba
verme 70 del mundo. Lo digo con respeto, después de todo el camino que recorri para llegar
al top 10"

17/01/2020
¢ Por qué Nadal nunca rompié una ragueta?

El espafiol dio sus motivos y también conté detalles de la mania que tiene al acomodar sus

botellas de agua en la cancha.

Rafa, su mania de acomodar botellas y por qué no rompe raquetas. Fuente: CBS '60

Minutes'.

Son conocidas las cabalas que tiene Rafael Nadal al entrar a una cancha de tenis: ubicar
milimétricamente sus botellas, acomodarse constantemente la ropa interior, quitarse la
transpiracion de la frente, tocarse la nariz varias veces antes de sacar, no pisar las lineas de
la cancha cuando cambia de lado, dar pasitos cortos cuando sale de la pista rumbo al

descanso y demas tics son frecuentes acompafiantes del espafiol en sus partidos...

En dialogo con CBS '60 Minutes', Nadal explicé una de sus manias, como también dio los

motivos por los cuales nunca rompié una raqueta en momentos de furia.
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"Cuando hago las mismas cosas siempre, estoy siempre centrado en lo que tengo que hacer
y la cabeza esta despierta para mi en pensar puramente en el tenis", comenzo6 explicando el

tenista de 33 afios sobre por qué acomoda de una forma tan particular sus botellas de agua.

En torno a la razén por la que nunca en su carrera destrozé una raqueta, reaccion de ira
habitual en los jugadores de tenis, Rafa dijo lo siguiente: "Mi familia no me hubiera permitido
romper una raqueta. Para mi, romper una raqueta significaria no haber tenido el control de

mis emociones". Un crack, dentro y fuera de la cancha.
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