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Psicologia del Deporte

Estamos preparando la mente de los campeones
Cuadernos de Psicologia del Deporte N ° 41

El Rival Interior - Escrito por Gustavo Maure

Proteccion Emocional
Concentracion y Ataraxia

- Cocoon — El Capullo
Actitud Mental

Si desconoces a tu enemigo y no te conoces,
en cada batalla correrds serio peligro.

Si conoces al enemigo y no te conoces a ti mismo,
tus posibilidades de victoria son iguales
a tus posibilidades de derrota.

Conoce a tu enemigo y a ti mismo, asi,
en cien batallas jamas correras el menor peligro.

Sun Tzu "El arte de la guerra”

Butterfly chrysalis



https://www.elrivalinterior.com/PDF/A25.ActitudMental.elRivalinterior.pdf
https://www.elrivalinterior.com/
https://www.elrivalinterior.com/PDF/A41.El.Capullo.elRivalinterior.pdf
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&OBEX@R

URBJ-D / DPEHWHIW KHKDGHKIBV\MOYH QRVTXH
RGO\ SIRMIHRIOQHRARY SOIMEXOUHY GADQMOBESDGHSXSDD
P HA TXHVHGADURMQHDI RIP DGO

&RPRYHER 5(,12 81, 2 NN 12627526

Ng NXAQ
SOUDSURWI HUD DOXIHQR DOR GHIERBUR XQDMWWOR2 Q
GMIWAEB  Como estudiante que estés capullo contra [ hacia el

verdadero mundo FRARRQVMEQAR /8* $53527(*, 2

8\RP HAAZ2 UFR XQWHIXUR WDQMX®RGJIDY el cdlido y sequro
capullo de la infancia

SRCHHOALRZ Q

" HSX' VCEHI DDUYDURY FRPAOURVAEH
DIXHD HORYHO\ NIRARCHRWR AP SH QUAA/ DXQ
P CHVAR =HQ TXHHID UHFRRAGR SRNX GHMH D
FRP RODI>HR (ORYHOGP RMI X(D(RAED
WHFQED FXOQER GIAR DARR GHXQONARVWRIR HQHD
SUP HUIQMOR \ GHIR SDW HVDIGRKDHRQHD
VHIXQERWR "Ahi esta”, GIAMRHOMHR "ja ver si
puedes igualar eso!". ,(P XWWEGI HIP CHVAR (R
GVHIXQE X DR SHRIOMA DORYHODIXHRD
TXHRMIXHDKCADOP RQAF D &XAURRVREHOV
QM ARCHY GHI{ADQR HHP SH QA&MJIXE KOHD
& DR GHOP RQAF DKDWMD TXH@I DIRQDXQ
SUR XQER CEVP R DADYHVOER SRUXQIUJIO
WP ERRRWRR

30DER FRQAXP DHOHP HARGHO
I[CHAWEGI AHP HOM SHDI UIRR SXHOM HOMHR
HDE ARP REDARXQONAR WEROGMHIXQZ WX
DUR \ QS XQWR @ SR\ AQUHAR "Ahora es tu
turno” QMR P IHQADV\VHSOIIED JUITHRVP HOMHD
WAUDI P H &RQMP SDQUER FROWLIRUHTEVWP R

DSOUWHOMP HOMMOQIRQER HORYHD QR SXCR REQIDWH
D\XELLDOARGRR \ P HRVDKORHUHOMR

* ~ "7 Q[I[Iplgf kZTFkGIN[IplggQ Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan Proverbio inglés &
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"Tienes mucha habilidad con el arco”, GARRHO
P DHVMAR "pero tienes poca preparacién con la mente

que te hace errar el tiro"

Existe un interesante estudio realizado por el presidente del Centro
de Ejecucion Plena de Berkeley, California, Charles Garfield en el afio
1984, en el que después de cientos de entrevistas deportivas de todo
tipo identificé ocho caracteristicas especificas que se derivaban de una
ejecucion de alto nivel. Son las siguientes:

“relajado mentalmente, relajado fisicamente, confiado / optimista,
centrado en el presente, cargado de energia, conciencia extraordinaria,
bajo control y Cocoon, (sensacion de encontrarse en un receptdculo
totalmente separado del medio ambiente).”

$.J DAMHQAHIED X DMJR2 Q \iX SHIFHBA2 Q \iXV
HP RARCHY GHOMIXHQMIRWP D FREFCED XD SHRBD GHWY
\REUHHOMBMVRUP IHOAIDY SDCEDQVX SURIUEP DI DYRUR
GXDQMP HADKRDQR\CFEED O YW QL OP HOMGHOP DD
HOSHRD / DSHRRSDDDVHI LIXUDRHOADD HSURIUP D\H
FROMHWMHDIRQGR QR SHAAGR &RAHOADD OP HOM\ OV
HP RARCHVHQXQREWAR \HP DOAHHOUASILIFZ QDXQUWR R
SDADER)\ DP VP RWAP SRVHRIEHIDQ BV HAP XBVIQMIRIY
RIP SXORV ' HVEHXQD? SWED SVFRDDBWD AHOADQER @
P HOM\ UHI XOQER OUASILIAZ QVHUWHI XOHP XQER SXOIRQD
( QHHIADH/XQHWHAR GHEXAWP R] H) < ®R TXHVHREWHH
H/@ DR IDHP RARDOXHSIRSRHO | RR -DHIMRED 6H
DGTXHHD-QVASTDP HOED

/ RVMI DERUAV TXHVRQ I XHWWV HP RARCDD HOM

FRP ECDQGRVI CRRUY QVSRGH GHXQD UMMMOM SURMARZ Q
HP RARGDO WM DO WUIRU. CRWACHO DI UAMYIADGIOMIRUTXH
\VH BV QVSOHHY FROAD DOX WXDDI B2 QH WD YDBIGHU
KDQ YHIAGR DX UYDOQMUIRU / RV DGRV TXHWAGHD
GHEATGHP RARTDOHDMED\ QR GIWDQJIHHIUVADMI DV
GHUHFA2 Q TXHSXHIOP RAHDUDMYOR2 Q\ UHHWD \H
DOXOQ SRUD G-EEEG GHVX SURWFFA2 QHP RARQDD

SHAREP RVTXHHD @ DAL} IDCRVHWD/B GH YROHU URDXQ
M DERUMCGR GHTXHP DQMQI DHIYHIEHWP SHIDMUD
HP RARIDO-O TXHVHMEHRBR P RGR\ UQEDP HRUHVXQ

* ~ "7 Q[I[Iplgf kZFkGI[IplggQ Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan Proverbio inglés A
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UH) XOERUH? RHRCBOSRUAR GI@P CP RVHOMP RMR GHOV

Tormenta de nieve en la regata vuelta al mundo
Volvo Ocean Race Marzo 17,2002

! )RR @EWR 1 DYH]DFlyQ FRQ P DOWHP SR GH $ GDUG &RGIV\ 3HWU YA XFH
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( QUHDA2 QDOVSUMRH/\ DOVHP RARH/@
DAL IDWHHOP WP DIXCH2 QTXHHOAIMGHDI XD TXHXVDHD
DI DOMHIP HAR GHOVRUWP HQB / RVHSOD\ DVDCHO
\GFEP HADGHOMP SRH WUIRU P DQAHHVX PHSRVHR\ HD
HOQLYHIEHWP SHIDMUD TXHFRUBASRQGH

* HHIDD HQMAWPEIP RVTXHXQHIHP R
SMERRP  WR KDHJ UHQBER XCD GREURDMWIR2 QHQVX VIAD
XQDS EDEHXQWITXHICR WDXP DH WIR RKDVXIUERXQ
SDGE-AP HQRH FHOYR WDXP DIOMIR UHWMDER UMD
\IWCARCHY/QRVEQH WP DV FRP R SRUHWP SB OV SHIRDY
TXHVHKORHQP XFKDP DDVDQ) W1 UHIM D SUREGP DVGHD
H IMMZAD 0 XFKRVFDRVGHGHURWYQRVP XHWIDQR P R
DOXQRVIQAYIGRYGHADLI DO DI BMYIAGVREHV-P WP RV
QX VEHKIEHDADYHOR XQERBIRR WP D FRP R
HYP S& GHHWMP HFDQWP R SXHER UHFREDUXQD SCHHOM TXH
\HVEMCED FRQXCQD KR GH O HVBUGMAD/DY SDIMY GHIFXHLSR
AHSX VEHFDED AVRXM2 QFRQVX VHYHIDP DAH RADFKIEDHD
\IX G0 DUSRAD VK ULXQDBTXHGHDWP DR J DDA/

SOXQRVADWRVGHKHAGR SHIQVHIXIUHP WP R
FCP IR HOXQFDR XQSRIEDFRGEXUHSUAKUIRIP HAMDXQD
HWEF2 QCGHVHYIER GRQEHKTEDQP DAGR DO SHIGHRUHD\WK
KR MQTXHQ@DAHSXAHDIP SHALBWRP2 \X DP D\ VH\XEAG
(WRVHYP SBVH WP RVMLYHQ SOUDIGMADUXQP HDQWP R
SVER®JIFR GROGH\HUHAEHDI W2 QH WLID RIOMID \H
[RXP XOHYHIOMIRUGHSVITXAP R\ \HYXHBDFRQADHD
\XWR 8 QHAP SB\WDQSDUHIMHYPXOQER HOMIMD | UMD
GVVEQRYI DBERVUIRP SHVK IDNXHMARP RSH QCRHD VA
PLPR HQRVFDRP VBV \MWBVHMIDERMRR SIHEH
SWAME Q SHIR HOMXEEGR HVHP WP R \RBRSHEHP V
QVFUARP HOM

* ~ "7 Q[I[Iplgf kZFkGIN[IplggQ Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan Proverbio inglés A
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6HKDIQWMER P XFKR HO O GHA-MAG GHFRQARDU
OVHP RARGHY TXH D HAEQ GH DAYCP HOM DOWJI DERU FRP R\VHU
OUWDR QIO IGDR2 Q 61QHP EDUI R HOMHIER TXHCRVHGEH
FROAHOADUHOALEDIR SVATXIER HOHIFRQARGEHIP SXOR

QHI DARMR HQVX HXQDD CR2 QP HADRMIRWP DA 1ICH/
DOMCDAYRY @ TXHEMHHHOXQDSURHRKIP HOR G-D

IP SXOR FRP R SRUHVIP SB X\WE) DLE HQMJI DEDVHVSHRHEDV TXH
SHP MIQVRP CUYHRAMDHO@SRVH2 QG-SRWYD 3RUP  VTXHHD
WWUP ICR FROAROHP RARCDOKDVRP DGR FDWRY GHAXEE0DHD
O3MERBIDGD HSRWOIGDTXHGMDWP BDHIMMTERH/

GHXQDWDOMRWP DR2 QHP RARIOD

(O FHVIYR FRQARO-P RARDOWSDR®JIER\ UHAEH
HORP EUHGHDB[ WP D 6HP DQUIEWBFRP RXQDABBUR QU
HP RARCDOR FRP R XQDIGADSCAEG SOUD GHVOURMLD HARY HY
HIFDRGHBVERRP WR CRULFARDHIP SBVD
HP RARCDP HOM HOHSOIGR G-BRWWYR \VRQ®VFDDP EHVCH
RWHYGHYIRR ( CBIRRAWER H/HIFRUHERUGHI2 P XOXQR TXH
HOER H/HSHDHIS TP ERGHGHXP  WARVR WSOUIF2 QGHD
DR $SOXCDVIXHOMYDIWP DO TXHHOHWRVP RP HORY RHO®Y
IOMIQMY SUHVRYD O OLI DD XV SXOCARGHY SXHHQDBDG DU
QYHBVGHSXOOARGHVHBYDGMP RV DOHHRUAH ~ SRU
P IQOR MOQHP EDJR\XVIPMYGHUHGNIQHP [P RCH

WDOTX@EDG MOQHP EDU R GAVADLI DU @WQV2 QDSHIDVIQIUAH
HO@SWB HOHMAFDR HOHZ P HCR HMDOARIR HIGRPR

" MAQIXIP RVHQFRQUHPXHIADHOAH O DAL ID
HWRED\ @DB[ MP ID / DDA IDHYXDHSHAHGHEDUHDGH

DOAEXH SRV HIMDBVHIAP XBVH FRIYRY H WACRVH
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IOMIRVARP ROVHP RARGHY \ SHP WP DOMHJD\HBIAG
CHHS W COMMVWCARCHYGL-AGY P HOADY TXHODB] MP 1D
FROWMM HQXQHIFDSVXOP HQR GHOVHP RARHVTXHWP ICD
UAXORQER XD YHECH DA GH3DQERD RAFKRGHRAD
IRP DHVARP RVHRAH\REWHXQEDUWICEHS? GRD \ OS? ORD
OQHFHAEP RVSODAVSDDGI DAZHIP LIRUVP 2 @R

* XMWRYRO DXUH

< 7TRGRV ®V GHUIHFKRV WIHVHUYDGRV

DRNAMGRIHH TXHSHIH FRP RMRUHH

TXHRSXHH HWW XUMGHOBAHYR
+HU ) RG

takakakakakakaRakalkal

"Aunque el engafio sea detestable en otras actividades, su
empleo en la guerra es laudable y glorioso, y el que vence a un
enemigo por medio del engafio merece tantas alabanzas como el
que lo logra por la fuerza.”

Nicolas Maquiavelo.
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Tus rivales tendrian que empezar a preocuparse.
Cuando termines de leer este libro, vas a entrar a la cancha con esta mirada.

© Gustavo Maure

® Todos los derechos de texto reservados © Copyright El rival interior
Las imdgenes utilizadas pertenecen a sus autores y fueron tomadas de la web o enviadas por lectores
a fin de desarrollar un estudio e investigacion de tesis sin fines comerciales.
JXVWDYRPDXUH#JPDLO FRP

,03257$17( (VWRV GHVDUUROORV WHyULFRV HVW Q SHQVDGRV \
HODERUDGRV SDUD GHSRUW. VWDV DGXOWRV  SURI HVLRQDOHV GHO DOWR UHQGLPLHQWR
3DUD ORV QLXRV OD RULHQADFLYQ SVLFROyJLFD HV WRWDOPHQWH GLI HUHQWH
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