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Estamos preparando la mente de los campeones 
 

Cuadernos de Psicología del Deporte    N° 6 
 

El Rival Interior   ï  Escrito por Gustavo Maure  
 

Actitud Mental en el Tenis  ( y en la vida)  

       Preparado para imprimir en hojas Tamaño Oficio -  Para una mejor lectura abre este archivo con Acrobat Reader   
 

 
Los expertos en combatir no se encolerizan,  

los expertos en ganar no se asustan. 

Así el sabio gana antes de luchar, 
mientras que el ignorante lucha para ganar.  

Zhuge Liang - El arte de la guerra  

 

Si el mejor entrenador de tenis no conociera a los diez mejores 
tenistas del mundo y los viera pelotear en un entrenamiento,  

no podría distinguir entre el primero y el décimo; ya que no los 
diferencia su capacidad de juego sino su fortaleza mental  en los 

torneos.  

 
Es indudable que un buen tenista necesita mucho equilibrio mental  

Un brazo vale cien brazos 
si lo guía un cerebro ilustrado.  
Un cerebro vale cien cerebros 
si lo sostiene un brazo firme.  

José Ingenieros 
Obras Completas - La Fuerza Moral 

http://www.adobe.com/es/products/reader/
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Los buenos tenistas siempre adoptan gestos y actitudes de machos recios 

para intimidar y asustar a sus rivales  

 

 
Pase lo que pase, un buen tenista nunca pierde la concentración 
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Sintomatología del tenista  

1. Reprocharse demasiado, a lo largo del partido, los errores cometidos y las oportunidades 
perdidas. 

2. Tener dificultades para mantener la tonalidad emocional que le resulta más propicia para 
desarrollar su juego :   
Å Problemas en la sublimación de la Agresividad  
Å Escaso Control Emocional 

3. Excesiva rivalidad con los oponentes:  
Å Tomar los partidos como algo personal contra el otro.   
Å Tener excesos de bronca u odio.  
Å Querer ganar a toda costa, desmesuradamente.  

4. Exceso de angustia escénica: 
Å Miedos inmotivados  
Å Presión por la mirada o el deseo del Otro.  

5. No poder despegarse de los fallos injustos o dudosos. (o errores propios o público adverso) 
6. INESTABILIDAD EMOCIONAL 
Å Cambios de humor bruscos, labilidad, irrit abilidad, desequilibio.   
Å El primer golpe malo arrastra a los siguientes.  
Å Uno o más errores generan inseguridad deteriorando la confianza.  

7. La competencia, en lugar de estimularlo y potenciarlo, le genera estrés negativo  
8. En competencia rinde menos que en  los entrenamientos ; de modo que pierde frente a 

rivales inferiores.  
9. En los puntos importantes aumentan el nerviosismo y la inseguridad.  
10. Tiene pensamientos negativos y derrotistas a lo largo del partido.  Es amargo. 
11. Juega mejor cuando no entró a la cancha por un tiempo prolongado (síntoma de elevada 

auto-exigencia o saturación)  
12. Tiene desconfianza hacia sí mismo. Sufre de Inseguridad. Se compara con los 

competidores sintiéndolos superiores.  
13. TRIUNFALISMO - Soberbia - Narcisismo negativo. 
Å Subestima al rival,  desprecia a los demás. 
Å No aprende, ni evoluciona. Repite conductas ineficaces a lo largo de años.   
Å No sabe perder y se descontrola cuando está en dificultades.  
Å Saber perder permite ganar, quita presión; es algo muy diferente al derrotismo  

14. Mucha facilidad de asimilación o absorción de los problemas personales o 
tenísticos(Personalidad Esponja) 

15. Fácil dispersión de la atención; presenta muchas dificultades para reencontrar la 
concentración.  
Å Se distrae con un celular que suena, o con un espectador que se mueve, o con el viento, 
o con el estado de la cancha.   
Å No piensa que esos problemas afectan a los dos y el que más se molesta pierde. 

16. Tiene tendencia a la IRREGULARIDAD entre un game y otro, o de un día a otro. 
17. Se obsesiona con el resultado metiéndose presión innecesaria.  
Å Teme defraudar a su entorno , familia o seguidores y finalmente pierde realizando una 
profecía de auto  cumplimiento . De tanto tener miedo a que le pase algo finalmente le 
sucede.   
Å Son jugadores que no sufren y padecen los partidos a diferencia de otros que los 
disfrutan.  
Å Se amargan y deprimen. No toman las cosas con filosofía positiva.  

18. La PRESIÓN les quita FLUIDEZ a su juego. 
Å Se vuelve lento y presenta signos de torpeza motriz  (el brazo se agarrota) . 
Å Pierde tantos increíbles.  
Å Con sus síntomas transmite confianza a su rival que se va agrandando.  

19. TIENE DIFICULTADES PARA CERRAR O DEFINIR LOS PARTIDOS. 
20. Escasa ATARAXIA.  
Å El jugador tiene pocos anticuerpos psíquicos frente a la presión.   
Å Lejos de ser INMUTABLE es débil, nervioso y muy influenciable por el entorno.   
Å La Ataraxia es como una campana de cristal que protege del entorno y del interior del 
psiquismo, es el termostato  de las emociones. 

 

Nota aclaratoria:  El termostato  es un dispositivo que hace que los motores de los autos 
funcionen correctamente manteniendo una temperatura óptima constante, ni fría, ni caliente de 
más.     Entonces la ataraxia (termostato psíquico)  regula la temperatura emocional que mejor 
resultado le brinda al jugador, la que le resulta ser más eficiente.   
No permite ni una actitud de  pecho frío  ni de calentón  sacado que termina perdiendo. Esta 
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temperatura emocional óptima, o tonalidad emotiva, es propia de cada deporte pero también de 
cada jugador; determinarla y ponerla a punto es una de las ta reas esenciales del psicólogo.  
La Ataraxia no produce una emoción igual para todos, algunos jugadores rinden más siendo 
serios, otros al tomar las cosas con alegría o con humor.  

 
 

"Un partido de tenis es un enfrentamiento mental  
donde además se juega al tenis"  

Puntos Bisagra 
El partido de tenis tiene puntos de inflexión o momentos bisagra donde se revierten los 

resultados de modo notable y sorpresivo. Estas situaciones pueden producir una fuerte 
desmoralización en el jugador que iba ga nando ya que ve como su inminente triunfo comienza 
a desmoronarse. Así se producen pérdidas de confianza que pueden consolidar un síndrome. 

A veces un punto perdido puede generar una secuenciad de puntos posteriores errados, es 
decir una pérdida de la sinc ronización y concentración necesarias para dominar la pelota  y el 
partido . 

 

Esto se debe a que los puntos errados se puntúan en contra y a que el partido no se define  
por tiempo sino por resultado generando una fuerte presión psicológica en los participantes. 
Además no todos los puntos valen igual, ya que no es un resultado sumatorio al final, sino que 
se ganan etapas; games y sets. Por lo tanto tenemos puntos importantes que definen esos 
parciales. Y si no se ganan esas etapas todos los puntos sumados a favor en el game o en el set 
no valen nada. En esos momentos de tensión es donde se muestra la Actitud Mental Superior.  
      

     El deportista  para jugar bien necesita ac oplar un estado mental que llamaremos 
sincronización. Es un estado mezcla de mística y éxtasis muy parecido al que necesitan los 
músicos solo que con una dosis muy superior de agresividad sublimada.  
   Hay que tener mucho cuidado de no perder esta actitud  ya que cuesta mucho recuperarla. Y 
lo peor es que cuando uno la abandona la toma el rival.  
 

Estos son verdaderos momentos psicológicos  que forman parte del atractivo del juego. La 
expectativa del partido es ver hasta donde los jugadores son capaces de mantener la calma, la 
concentración y la fluidez necesarias para definir los puntos decisivos en esos momentos de 
tensión. El mínimo error  es capaz de marcar la diferencia entre la victoria y la derrota. No solo 
se espera ver destreza sino también autodominio personal.  

 

 Este Estado de Sincronización  es entonces como una novia; hay que cuidarla, mimarla  y 
tratar de no compartirla ni prestarl a. Acá conviene ser muy celoso, cuidadoso e inteligente 
para no perder esta condición mental óptima y privilegiada del juego  que constituye su esencia 
psicológica. 

Jugando Dobles  

 
Un buen tenista nunca castiga a su compañero por fallar un golpe  

Gracias Leyton Hewitt y Tim Henman  
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 1 
Un buen tenista sabe tomar con humor sus errores (y los de su compañero)  

en lugar de criticarse y reprocharse duramente.  
Esta actitud baja tensiones, distiende y reduce la presión psicológica.  

Pintura de Brocha "Que risa, todos lloraban"  
 

 
 

 
Los grandes no son grandes porque son altos 

Son grandes porque no se achican ante nadie !!! 
 

 
Un tenista puede ganar más puntos que su rival y perder el partido  

O también puede ganar más games y no obstante perder el juego.   6 -0 4-6 4-6  
Ganó 14 Games pero perdió dos Sets 
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ACTITUD MENTAL POSITIVA EN TENIS 

FIRMEZA - RITMO ð COORDINACIÓN 

DETERMINACIÓN ð CONVICCIÓN 

CONCENTRACIÓN ð FLUIDEZ 

 

SABER PERDER - Esto quita presiones y permite ganar  
muchos partidos difíciles ð Olvidarse del resultado  

DESDRAMATIZAR LAS DERROTAS 
 

Abstracción absoluta de todo el entorno   
Emocionalmente jugar como adentro de una campana de cristal  

No comprar las presiones ajenas 
(expectativas de la Hinchada propia o de la familia)  

No compararse excesivamente con los rivales 
Saber Divertirse - Disfrutar del torneo aunque vaya perdiendo  

Seguridad en la ejecución de los tiros   
Tener adecuada confianza en uno mismo 

Hay que mantener la tonalidad emocional  propia y  
específica - como hace un músico - y no salirse de ella.  

Ser tolerante y comprensivo con los errores cometidos  
Aprender a quitarse presión  

Tener serenidad y firmeza de espíritu  

Aislarse de los pensamientos negativos o derrotistas  
(Consecuencias de acertar o errar) 

Incorporar el HUMOR - Disfrutar el momento  
Saber desdramatizar  las situaciones  

Aplicar la INDIFERENCIA INSTRUMENTAL 

Encerrarse en la capa protectora de la ATARAXIA 

Los golpes salen solos, simplemente hay que instalar  
las condiciones anímicas apropiadas para que eso ocurra 

  

Muchos tenistas han descuidado el doble  sin tener en cuenta  que esta 
modalidad de juego  presenta importantes ventajas  competitivas . 

Aumenta en aproximadamente cuatro años la carrera del jugador.  

Reduce significativamente el riesgo de lesiones.  

Es más fácil llegar. La cantidad de competidores  es menor. 

No se hace tan solitario . Se aprende a jugar en equipo.  
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Actitud Mental  
Una buena decisión en tenis es aquella que te permite  

ganar el punto sin una ejecución perfecta. 

Un jugador con menos destreza, pero con actitud mental superior, 

por ejemplo regularidad, puede ganarle a otro de mucho  
mejor nivel de juego. 

Los jugadores mentalmente fuertes juegan mal y ganan. 

Los flojos o inestables juegan bien y perden. 

 

Un ejemplo claro de presión interior lo constituyen las sobre-exigencias -un 
superyó, padre interno, muy crítico y poco protector- Es el caso de un tenista o un 
golfista que dejan de jugar durante un tiempo y al retomar el deporte juegan mejor. 
Esta situación contradice la razonable idea de que si se practica más seguido 
sube el nivel deportivo y baja si se hace una interrupción prolongada. 

¿Qué sucede? Salvo en casos de saturación, una interpretación es que al 
volver, el jugador no tiene tantas expectativas ni exigencias sobre sí mismo. Por lo 
que se perdona más, tiene más tolerancia y juega mejor que cuando se criticaba 
constantemente. Aumenta así su fluidez, su flujo natural de espontaneidad en el 
juego. 

 

© Gustavo Maure 

® Todos los derechos reservados © Copyright El rival interior   

 

         
Los romanos tuvieron un juego practicado con las palmas de las manos 

2)  Mentalmente un partido de tenis guarda  muchas similitudes con un partido de ajedrez  
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El Tenis y la Espada    (segunda parte)  

 
El tenis es heredero del combate con espada  
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En el estadio de tenis se reproducen simbólicamente las condiciones del circo romano  

Ahora, en lugar de decapitar al vencido se entrega una copa  
con forma de cabeza al vencedor. Los combates  son "a muerte"  pero,   

por suerte para los tenistas, solo en sentido metafórico.  

Pintura: Po lice Verso (Thumbs down o pulgares hacia abajo) de Jean Leon Gerome 

 

"La filosofía del guerrero deriva del reto incomparable y exigente al que  
 se enfrenta un soldado o un combatiente, como un samurai, en un duelo a muerte.  

Debe desenvolverse con absoluto dominio de la situación y con calma frente  
 al terrible peligro mortal. Al prepararse, el guerrero ha de poner a punto  

cuerpo y mente, ya que, si no lo hace, no vivirá mucho." (p. 25)  
 "En esencia, escalar y ser guerrero es lo mismo.  

Hay que seguir con vida o renunciar.  
El guerrero aprende."  

 
(Tilmann Hepp. autor de Wolfgang Güllich, una vida en la vertical y 

Guerreros de la Roca (escaladores). 

 

 
 

NO EXISTE MEJOR FORMACIÓN PSÍQUICA Y MENTAL PARA EL TENISTA 
QUE LA DE LOS GUERREROS DE LA ESPADA LLAMADOS SAMURAI 

El Arte de la Estrategia  
Escrito en el - "Doceavo día del Quinto mes del Segundo año de Shoho (1645)" por Shinmen 

Musashi - Maestro absoluto del  kenjutsu  -arte de la espada- y ganador de más de cincuenta 
duelos a muerte. Luego forma su pro pia escuela y escribe el famoso Libro de los cinco anillos, 
del cual tomamos estos párrafos.  


