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sin llamar y actuar sin agitarse. Lao-Tsé 
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    La brújula señala cuatro grandes desequilibrios mentales y 

emocionales que afectan notablemente la eficacia 

deportiva. Se habla mucho del jugador centrado, pero 

nunca se aclaró que quiere decir exactamente ese término. 

El centro es un ESTADO IDEAL DE 
ALTO RENDIMIENTO Y EFICIENCIA 

El jugador Centrado 

● Aumenta su eficiencia bajo Presión Psicológica 

● Sabe recuperarse de los malos momentos, se reinventa. 
Es creativo 

● Tiene mucho humor, el mejor filtro para la presión 
psicológica 

● Es equilibrado principalmente en los momentos 
decisivos 

● Es veloz sin ser atropellado. 

● Tiene capacidad de anticipación tanto en lo inmediato 
como en lo mediato 

● No le cuesta cambiar, tiene una evolución permanente 

● Toma su carrera con seriedad, pero al mismo tiempo 
sabe que la vida es un juego y hay que disfrutarlo. No 
amargarse. No sufrir tanto las frustraciones.  

● Filtra la presión psicológica externa e interna. 

● No toma riesgos innecesarios, pero cuando es 
necesario asume riesgos calculados. Esa es la diferencia 
entre audacia e imprudencia 



● No juega al límite extremo de su capacidad, reserva un 
margen para asegurar la eficiencia 

● Aprende constantemente y evoluciona con facilidad 

● No queda anclado en el pasado, sus errores son 
fecundos ya que instalan un cambio positivo. 

● Es autocrítico positivo, practica el análisis contrafáctico 
que es pensar situaciones que podrían haber sido 
resueltas con diferentes variables. Así aprende. 

● Entrena tanto el cuerpo como la mente 

● Tiene Serendipia. Una gran observación y lectura de la 
realidad. Junto con la anticipación son herramientas 
claves 

● Se recupera rápidamente de los malos momentos o 
frustraciones. Sabe rescatarse. 

● Tiene pensamiento estratégico, piensa a corto y largo 
plazo. 

 
2012. El austríaco Felix Baumgartner calculó milimétricamente 

los riesgos y se propuso batir el récord de caída libre.  

Tenía por entonces 44 años. Austríaco, deportista, 
ex-militar, paracaidista, instructor de paracaidismo para la 

élite del ejército austríaco y saltador base 
 



Ataraxia 
La tranquilidad como cimiento de 

la Fortaleza Mental 
   "¿Han presenciado alguna vez la calma imperturbable de 

un atleta de alto rendimiento bajo presión extrema? ¿ O a 

un cirujano en un momento crítico de una operación? ¿O a 

un piloto en esos segundos fatales donde se define la 

suerte del avión en vuelo?  Esa fortaleza mental que 

valoramos y admiramos, ¿cómo se construye realmente?". 

   Intuitivamente, reconocemos esa cualidad que llamamos 

fortaleza mental, pero definir su esencia y comprender las 

condiciones anímicas que la nutren resulta un desafío 

mayor. 

   En mi opinión, la base emocional y espiritual sobre la que 

se erige la fortaleza mental encuentra su anclaje en un 

concepto ancestral y poderoso: la ATARAXIA. Este término, 

acuñado por los filósofos estoicos de la antigua Grecia, 

describe un estado del alma que trascendía la mera 

ausencia de perturbación, convirtiéndose en el norte de su 



existencia. Un ENTRENAMIENTO MENTAL FORMIDABLE 

para alcanzar la imperturbabilidad. 

   Mi observación me lleva a identificar este estado de 

serenidad como un rasgo distintivo en la élite del tenis 

profesional. En los momentos cruciales de un partido, 

donde la presión es asfixiante, la capacidad de mantener la 

calma parece absoluta. Esta misma cualidad, aunque de 

forma más gradual, se refleja en su enfoque ante la vida. La 

ataraxia, en su esencia, es un estado anímico caracterizado 

por una profunda tranquilidad y la ausencia de deseos 

vehementes o temores paralizantes. El ideal estoico 

buscaba cultivar una imperturbabilidad interior y una cierta 

independencia del torbellino del mundo externo, 

liberándose de las pasiones turbulentas y desarrollando una 

ecuanimidad ante la realidad circundante. A mi criterio, esta 

serenidad enfocada es la que permite alcanzar la máxima 

eficacia en el instante preciso. 

    La relevancia de este concepto se extiende a través del 

tiempo, llegando hasta las reflexiones de Séneca en su 

diálogo "Sobre la tranquilidad del espíritu" o "De la 

serenidad del alma", donde explora las vías para alcanzar 

este estado de equilibrio interior. 



    Más allá del talento innato y la disciplina forjada en el 

entrenamiento constante, estos deportistas de alto 

rendimiento encarnan cualidades valiosas que pueden 

iluminar la trayectoria profesional de cualquier individuo. 

Entre ellas destacan: 

     Pasión y dedicación: Un motor intrínseco que impulsa el 

esfuerzo constante, incluso ante la adversidad. La ataraxia 

no implica falta de pasión, sino una canalización serena y 

eficiente de esa energía. 

    Concentración y control: La capacidad de enfocar la 

mente en la tarea presente, minimizando las distracciones 

internas y externas. La ataraxia facilita este enfoque al 

liberar la mente de ansiedades y preocupaciones. 

   Tolerancia a la frustración: La resiliencia para superar los 

reveses y aprender de los errores sin caer en la 

desesperación. La serenidad que promueve la ataraxia ayuda 

a mantener la perspectiva ante los obstáculos. 

   Competitividad: El impulso por superarse y alcanzar 

metas, sin que esta ambición se convierta en una fuente de 

estrés desmedido. La ataraxia permite una competencia 

enfocada y estratégica. 



   Paciencia: La virtud de perseverar y comprender que los 

resultados significativos a menudo requieren tiempo y 

esfuerzo sostenido. La tranquilidad interior facilita la espera 

y la constancia. 

   Trabajo en equipo: La habilidad para colaborar 

eficazmente con otros, dejando de lado el ego y priorizando 

el objetivo común. La ataraxia fomenta la empatía y la 

colaboración al reducir las tensiones interpersonales. 

    En definitiva, la ataraxia, ese ideal de serenidad forjado 

en la filosofía antigua y ejemplificado en la templanza de los 

grandes atletas, nos ofrece una perspectiva valiosa sobre la 

verdadera naturaleza de la fortaleza mental. No se trata de 

una coraza impenetrable, sino de un estado interior de 

calma que nos permite navegar las complejidades de la vida, 

la familia y el mundo laboral con mayor eficiencia y 

equilibrio. La ataraxia brota desde adentro hacia afuera. 

 

Gustavo Maure 
elRivalinterior.com 

 



 

 

Tus rivales tendrían que empezar a preocuparse. 
Cuando termines de leer este libro, vas a entrar a la cancha con esta mirada. 
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La Presión Psicológica 
 

IMPORTANTE: Estos desarrollos teóricos 
están pensados y elaborados para deportistas 
adultos, profesionales del alto rendimiento. 
Para los niños la orientación psicológica es 
totalmente diferente, fundamentalmente 
tienen que jugar, divertirse y aprender 
valores de vida. Es la gran enseñanza del 
deporte, la formación espiritual. Aunque los 
padres esperen que sus hijos sean jugadores 
destacados tienen que saber que no se 
triunfa si no se ama profundamente aquello 
que se practica o se ejerce. 
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https://www.elrivalinterior.com/CuerpoCanibal/A42.Pasion.y.Muerte.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/actitud/SimbolismoSexual/A44.SimbolismoSexualDeporte.elRivalinterior.pdf


https://www.elrivalinterior.com/actitud/Ajedrez/A45.UnaPosicionGanadora.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 46   Flemático y Sanguíneo   Sístole y Diástole de la Actitud Deportiva 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A46.Flematico.y.Sanguineo.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 47   PELIGRO:   Excesos de Presión de Padres y Entrenadores       

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A47.ExcesosPresion.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 48    Zen – El Bambú Japonés 

     http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A48.BambuJapones.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno N 49 Historia – El Nacimiento del Deporte 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/A49.NacimientoDeporte.elRivalinterior.pdf 

  

Cuaderno N° 50 LA PRESIÓN PSICOLÓGICA 

http://www.elrivalinterior.com/PDF/A50.LaPresion.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 51 Martin Luther King vs. Malcolm X 

http://elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A51.MartinLutherKing.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 52  ACTITUD MENTAL EN LAS ARTES MARCIALES (y en todos los 

deportes) 

     http://www.elrivalinterior.com/actitud/Bushido/A52.ActitudArtesMarciales.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 53 Inteligencia y Anticipación – Función Alfa 
http://elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A53.InteligenciaFuncionAlfa.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 54 La Vacuidad Budista por John Blofeld 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A54.VacuidadBudista.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 55    BUSHIDO POSICIÓN MENTAL EN COMBATE 

           https://www.elrivalinterior.com/PDF/A55.PosicionMentalCombate.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 56 CIRCUS MAXIMUS – “LOS QUE VAN A MORIR TE SALUDAN” 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/circo-romano/A56.CircoRomano.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 57    La Inteligencia Paralela o la Genialidad al Descubierto 

https://www.elrivalinterior.com/actitud/Ajedrez/A45.UnaPosicionGanadora.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A46.Flematico.y.Sanguineo.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A47.ExcesosPresion.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A48.BambuJapones.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/A49.NacimientoDeporte.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A50.LaPresion.elRivalinterior.pdf
http://elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A51.MartinLutherKing.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Bushido/A52.ActitudArtesMarciales.elRivalinterior.pdf
http://elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A53.InteligenciaFuncionAlfa.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A54.VacuidadBudista.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A55.PosicionMentalCombate.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/circo-romano/A56.CircoRomano.elRivalinterior.pdf


https://www.elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A57.InteligenciaParalela.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 58   ACTITUD MENTAL EN LAS SITUACIONES DE CRISIS 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A58.ActitudMentalCrisis.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 59    Historia de las Religiones - Sacrificios humanos 

        https://www.elrivalinterior.com/PDF/A59.ReligionSacrificiosHumanos.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno Nº 60   Las Enigmáticas Oscilaciones de Rendimiento 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A60.OscilacionesRendimiento.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 61    El Día Después - El Síntoma de los perdedores 

Cuaderno N° 62 El Provocador y el anciano Samurai – Historia ZEN 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A62.ElProvocador.elRivalinterior.pdf 

 
Cuaderno N° 63 El TROFEO y su extraordinario simbolismo guerrero 

http://www.elrivalinterior.com/PDF/A63.ElTrofeo.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 64 El Gallo de Riña 
http://www.elrivalinterior.com/actitud/ControlEmocional/A64.GallodePelea.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno N° 65 Repetición y Creatividad - Historia de la Escritura 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Escritura/A65.HistoriaEscritura.elRivalinterior.pdf 

CUADERNO Nº 66   PRESIÓN EN LA NIEBLA - CRÓNICA DE UN ACCIDENTE DE 

AVIACIÓN 

https://www.elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A57.InteligenciaParalela.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A58.ActitudMentalCrisis.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A59.ReligionSacrificiosHumanos.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A60.OscilacionesRendimiento.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A62.ElProvocador.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A63.ElTrofeo.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/ControlEmocional/A64.GallodePelea.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Escritura/A65.HistoriaEscritura.elRivalinterior.pdf


https://www.elrivalinterior.com/PDF/A66.PresionEnLaNiebla.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 67 Don Quijote y el espíritu Caballeresco 

http://elrivalinterior.com/actitud/Quijote/A67.DonQuijote.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 68 Supervivencia – Respuestas Extremas: Campos de Concentración 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Supervivencia/A68.CampoConcentracion.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 69 Inteligencia Paralela – Cristo y la Adúltera 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A69.ArteBuenaRespuesta.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno N°73 Nutrición y Deporte - Flacos y ágiles - Imitando a los recolectores 

cazadores  

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A73.Recolectores.elRivalinterior.com.pdf 

 

Cuaderno N° 74    - Budismo Zen - La religión de los Samurai  

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A74.BudismoZen.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno Nº 75  Historia del Fútbol  -  Sus increíbles orígenes en el Mundo 

https://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/A75.Historia.Futbol.elRivalinterior.pdf 

 

 

Cuaderno N° 76    INTELIGENCIA PRIMORDIAL  El Poder del Inconsciente. La fuerza 

creadora de los sueños que dió lugar a extraordinarios inventos, creaciones y 

descubrimientos.   PÁGINAS plenas de acción en sueños Históricos 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.INTELIGENCIA.INCONCIENTE.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 76   La Inteligencia Primordial   Tomo II    
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.2.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 76    Sueños Creativos   Tomo III 
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.3.elRivalinterior.pdf 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A66.PresionEnLaNiebla.elRivalinterior.pdf
http://elrivalinterior.com/actitud/Quijote/A67.DonQuijote.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Supervivencia/A68.CampoConcentracion.elRivalinterior.pdf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Inteligencia/A69.ArteBuenaRespuesta.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A73.Recolectores.elRivalinterior.com.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A74.BudismoZen.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/A75.Historia.Futbol.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.INTELIGENCIA.INCONCIENTE.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.2.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.3.elRivalinterior.pdf


Cuaderno Nº 76    Más Sueños Creativos   Tomo IV    
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.4.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 77  LA GUERRA PSICOLÓGICA por RAMÓN CARRILLO - Una Clase 
Magistral de este notable Investigador y Profesor Argentino en la Escuela de Altos 
Estudios Militares  

https://www.elrivalinterior.com/PDF/Ramon_Carrillo_La_guerra_psicologica.pdf 

Cuaderno N° 78    Errores Psicológicos en el Ajedrez 

https://www.elrivalinterior.com/actitud/Ajedrez/A78.Errores.en.Ajedrez.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 80 La Angustia Escénica  -  La Angustia Escénica y la Mirada del Otro    

CUADERNO Nº 81  ANTONIO PIGAFETTA   PRIMER VIAJE EN TORNO AL GLOBO 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/Antonio-Pigafetta-Primer-viaje-alrededor-del-Globo.pdf.pdf 

 

Cuaderno Nº 83   La Indiferencia Instrumental   Segunda Parte 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A83.IndiferenciaInstrumental2.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 84   Un antiguo revela secretos casi sobrenaturales del Arte de la Espada 

 Kenjutsu: No me saques sin razón, ni me envaines sin honor   (katana) 
En tenis:Sácala con valor y guárdala con honor       (raqueta) 

      https://www.elrivalinterior.com/PDF/A84.Doce.Reglas.Espada.elRival.interior.pdf 

   
Cuaderno Nº 86  La Anticipación del otro - “La Aprehensión Inmutable”.  Una antigua 

carta del maestro Takuan revela secretos de la actitud Psicológica en el arte de la 

espada. 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A86.AprehensionInmutable.elRivalinterior.pdf 

 

Cuaderno Nº 87   Supervivencia y Actitud mental  -  Náufrago Voluntario 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A87.NaufragoVoluntario.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 88     Diez Frases para una Victoria                

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A76.InteligenciaPrimordial.4.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/Ramon_Carrillo_La_guerra_psicologica.pdf
https://www.elrivalinterior.com/actitud/Ajedrez/A78.Errores.en.Ajedrez.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/Antonio-Pigafetta-Primer-viaje-alrededor-del-Globo.pdf.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A83.IndiferenciaInstrumental2.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A84.Doce.Reglas.Espada.elRival.interior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A86.AprehensionInmutable.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A87.NaufragoVoluntario.elRivalinterior.pdf


https://www.elrivalinterior.com/PDF/A88.10Frases.para1Victoria.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 89      El Mito Maya de la Creación. Con el juego de Pelota          

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A89.MitoMayaCreacion.elRivalinterior.com.pdf 

Cuaderno N° 90    LOS DOCE MALDITOS - Factores precursores de los errores. 

Mantenimiento Aviación - Válido para todo trabajo en equipo 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A90.12Malditos.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 91 Textos Védicos Ancestrales – India – El Rey, el genio y la mente 

http://www.elrivalinterior.com/actitud/FactorHumano/A91.Rey.Genio.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 93 El Juego de Pelota Maya – Historia de los Deportes 
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/Juegos-con-pelota/A93.JuegoPelotaMaya.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 94 Indicador de Actitud – Una Metáfora de la Aviación 
http://www.elrivalinterior.com/actitud/PODER-MENTAL/A94.IndicadorActitud.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 95 ORÍGENES – HISTORIA DEL AJEDREZ 

http://elrivalinterior.com/actitud/Ajedrez/A95.HistoriaAjedrez.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno N° 96    La Presión Psicológica social . Un abundante historial de las 

antiguas Publicidades de Cigarrillos (es un archivo pesado, pero vale la pena) y sobre 

el final un asesinato que cambió la historia de la Toxicología y de la Ciencia Forense 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A96.PresionTabaco.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 97    No te detengas. Madre Teresa de Calcuta 
https://www.elrivalinterior.com/actitud/Supervivencia/A76.NoTeDetengas.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 98    Psicopatología del Deportista 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A98.PsicopatologiaDeportista.elRivalinterior.pdf 

  

Cuaderno N° 99   El Silencio del Analista – Una interrogación sobre su eficacia clínica. 

Psicoanálisis accesible 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A99.ElSilenciodelAnalista.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nª 100     EL HOMBRE EN LA ARENA   Discurso de Roosevelt en La Sorbona 

- El Hombre en la Arena - Es el discurso que le dió Mandela al Capitán del equipo de 

rugby en 1995 - Imperdible - 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A100.HombreArena.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 101 Un Nobel cuenta cómo obtener ideas creativas - Murray Gell-Mann - 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A101.Genio.Genialidad.elRivalinterior.pdf 

Cuaderno Nº 102 Antonio Pigafetta - PRIMER VIAJE EN TORNO AL GLOBO - Año 1519 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/Antonio-Pigafetta-Primer-viaje-alrededor-del-Globo.pdf 
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Cuaderno Nº 103   Navegación: Ideas para un bote de salvamento producido en serie y 

apto para la navegación de aventura 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A103.BOTE.SALVAMENTO.Y.RESCATE.pdf 

Cuaderno Nº 104  Ecología: La función de los árboles frente al cambio climático 

https://www.elrivalinterior.com/PDF/A104.arbolesycambioclimatico.elRivalinterior.pdf 
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