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Psicología del Deporte 
Estamos preparando la mente de los campeones 

 

Cuadernos de Psicología del Deporte​ ​N°41 
 

El Rival Interior   -   Escrito por Gustavo Maure 

Protección Emocional 

Concentración ​y​ Ataraxia 

- Cocoon –    El Capullo 

Actitud Mental 

 

 

Si desconoces a tu enemigo y no te conoces,  
en cada batalla correrás 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, así,  
en cien batallas jamás correrás el menor peligro. 

Sun Tzu "El arte de la guerra" 
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�&�D�S�X�O�O�R 
�%�L�R�O�R�J�¬�D�����/�D���F�X�E�L�H�U�W�D���H�V�W� ���K�H�F�K�D���G�H���K�L�O�R�V���V�X�D�Y�H�V���\���O�L�V�R�V���T�X�H 

�U�R�G�H�D�Q���\���S�U�R�W�H�J�H�Q���L�Q�V�H�F�W�R�V���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�H�V���G�X�U�D�Q�W�H���O�D���H�W�D�S�D���G�H���S�X�S�D���D 
�P�H�G�L�G�D���T�X�H���V�H���G�H�V�D�U�U�R�O�O�D�Q���H�Q���I�R�U�P�D���D�G�X�O�W�D 

 
�&�R�P�R���Y�H�U�E�R���������5�(�,�1�2���8�1�,�' �2���������N�g�¹�N�X�¼�Q�������1�2�6�2�7�5�2�6������ 

�N�g�¹�N�X�¼�Q 
�S�D�U�D���S�U�R�W�H�J�H�U���D���D�O�J�X�L�H�Q���R���D�O�J�R���G�H�O���G�R�O�R�U���R���X�Q�D���V�L�W�X�D�F�L�²�Q 

�G�H�V�D�J�U�D�G�D�E�O�H������������​Como estudiante que estés capullo contra / hacia el 
verdadero mundo  ​�F�R�F�R�R�Q���V�X�V�W�D�Q�W�L�Y�R�������/�8�*�$�5���3�5�2�7�(�*�,�' �2���� 

  
�8�V�R���P�H�W�D�I�²�U�L�F�R�����X�Q���V�H�J�X�U�R�������W�U�D�Q�T�X�L�O�R���O�X�J�D�U��������​el cálido y seguro 

capullo de la infancia 

�&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�²�Q 
�' �H�V�S�X� �̈V���G�H���J�D�Q�D�U���Y�D�U�L�R�V���F�R�Q�F�X�U�V�R�V���G�H 

�D�U�T�X�H�U�¬�D�����H�O���M�R�Y�H�Q���\���M�D�F�W�D�Q�F�L�R�V�R���F�D�P�S�H�²�Q���U�H�W�²���D���X�Q 
�P�D�H�V�W�U�R���=�H�Q���T�X�H���H�U�D���U�H�F�R�Q�R�F�L�G�R���S�R�U���V�X���G�H�V�W�U�H�]�D 
�F�R�P�R���D�U�T�X�H�U�R�����(�O���M�R�Y�H�Q���G�H�P�R�V�W�U�²���X�Q�D���Q�R�W�D�E�O�H 
�W� �̈F�Q�L�F�D���F�X�D�Q�G�R���O�H���G�L�R���D�O���R�M�R���G�H���X�Q���O�H�M�D�Q�R���W�R�U�R���H�Q���H�O 
�S�U�L�P�H�U���L�Q�W�H�Q�W�R�����\���O�X�H�J�R���S�D�U�W�L�²���H�V�D���I�O�H�F�K�D���F�R�Q���H�O 
�V�H�J�X�Q�G�R���W�L�U�R����​"Ahí está",​���O�H���G�L�M�R���H�O���Y�L�H�M�R����​"¡a ver si 
puedes igualar eso!".​���,�Q�P�X�W�D�E�O�H�����H�O���P�D�H�V�W�U�R���Q�R 
�G�H�V�H�Q�I�X�Q�G�²���V�X���D�U�F�R�����S�H�U�R���L�Q�Y�L�W�²���D�O���M�R�Y�H�Q���D�U�T�X�H�U�R���D 
�T�X�H���O�R���V�L�J�X�L�H�U�D���K�D�F�L�D���O�D���P�R�Q�W�D�°�D�����&�X�U�L�R�V�R���V�R�E�U�H���O�D�V 
�L�Q�W�H�Q�F�L�R�Q�H�V���G�H�O���D�Q�F�L�D�Q�R�����H�O���F�D�P�S�H�²�Q���O�R���V�L�J�X�L�²���K�D�F�L�D 
�O�R���D�O�W�R���G�H���O�D���P�R�Q�W�D�°�D���K�D�V�W�D���T�X�H���O�O�H�J�D�U�R�Q���D���X�Q 
�S�U�R�I�X�Q�G�R���D�E�L�V�P�R���D�W�U�D�Y�H�V�D�G�R���S�R�U���X�Q���I�U� �J�L�O���\ 
�W�H�P�E�O�R�U�R�V�R���W�U�R�Q�F�R��  

�3�D�U�D�G�R���F�R�Q���F�D�O�P�D���H�Q���H�O���P�H�G�L�R���G�H�O 
�L�Q�H�V�W�D�E�O�H���\���F�L�H�U�W�D�P�H�Q�W�H���S�H�O�L�J�U�R�V�R���S�X�H�Q�W�H�����H�O���Y�L�H�M�R 
�H�O�L�J�L�²���F�R�P�R���E�O�D�Q�F�R���X�Q���O�H�M�D�Q�R��� �U�E�R�O�����G�H�V�H�Q�I�X�Q�G�²���V�X 
�D�U�F�R�����\���G�L�V�S�D�U�²���X�Q���W�L�U�R���O�L�P�S�L�R���\���G�L�U�H�F�W�R����​"Ahora es tu 
turno"​�����G�L�M�R���P�L�H�Q�W�U�D�V���V�H���S�D�U�D�E�D���J�U�D�F�L�R�V�D�P�H�Q�W�H���H�Q 
�W�L�H�U�U�D���I�L�U�P�H�����&�R�Q�W�H�P�S�O�D�Q�G�R���F�R�Q���W�H�U�U�R�U���H�O���D�E�L�V�P�R 
�D�S�D�U�H�Q�W�H�P�H�Q�W�H���V�L�Q���I�R�Q�G�R�����H�O���M�R�Y�H�Q���Q�R���S�X�G�R���R�E�O�L�J�D�U�V�H 
�D���V�X�E�L�U���D�O���W�U�R�Q�F�R�����\���P�H�Q�R�V���D���K�D�F�H�U���H�O���W�L�U�R�� 

�������*  �~   "���7�Q�[�[�I�g�h���[�I�p�I�g���f�k�Q�j�Ž�����f�k�Q�j�j�I�g�h���[�I�p�I�g���q�Q�[��"  Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan  Proverbio inglés��  ā 
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��​"Tienes mucha habilidad con el arco",​���G�L�M�R���H�O 
�P�D�H�V�W�U�R����​"pero tienes poca preparación con la mente 
que te hace errar el tiro" ​�� 

 

Existe un interesante estudio realizado por el presidente del Centro 
de Ejecución Plena de Berkeley, California, Charles Garfield en el año 
1984, en el que después de cientos de entrevistas deportivas de todo 
tipo identificó ocho características específicas que se derivaban de una 
ejecución de alto nivel. Son las siguientes:  

“relajado mentalmente, relajado físicamente, confiado / optimista, 
centrado en el presente, cargado de energía, conciencia extraordinaria, 
bajo control y Cocoon, (sensación de encontrarse en un receptáculo 
totalmente separado del medio ambiente).” 

�$�J�D�V�V�L���H�Q�W�U�H�Q�D�E�D���V�X���D�W�H�Q�F�L�²�Q�����V�X���S�H�U�F�H�S�F�L�²�Q�����V�X�V 
�H�P�R�F�L�R�Q�H�V�����G�H���O�D���V�L�J�X�L�H�Q�W�H���I�R�U�P�D�����F�R�O�R�F�D�E�D���X�Q�D���S�H�O�R�W�D���G�H���W�H�Q�L�V 
�V�R�E�U�H���H�O���W�H�O�H�Y�L�V�R�U���P�L�H�Q�W�U�D�V���S�D�V�D�E�D�Q���V�X���S�U�R�J�U�D�P�D���I�D�Y�R�U�L�W�R�� 
�G�X�U�D�Q�W�H���P�H�G�L�D���K�R�U�D���Q�R���V�D�F�D�E�D���O�D���Y�L�V�W�D���Q�L���O�D���P�H�Q�W�H���G�H���O�D���P�D�U�F�D 
�G�H���O�D���S�H�O�R�W�D�����/�D���S�H�O�R�W�D���S�D�V�D���D���V�H�U���I�L�J�X�U�D���F�H�Q�W�U�D�O���\���H�O���S�U�R�J�U�D�P�D���V�H 
�F�R�Q�Y�L�H�U�W�H���H�Q���I�R�Q�G�R���Q�R���S�H�U�F�L�E�L�G�R�����&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�G�D���O�D���P�H�Q�W�H���\���O�D�V 
�H�P�R�F�L�R�Q�H�V���H�Q���X�Q���R�E�M�H�W�R���V�H���P�D�Q�W�L�H�Q�H���O�D���U�H�V�S�L�U�D�F�L�²�Q���D���X�Q���U�L�W�P�R 
�S�D�X�V�D�G�R���\���D�O���P�L�V�P�R���W�L�H�P�S�R���V�H���R�U�G�H�Q�D�Q���O�R�V���H�V�W�¬�P�X�O�R�V���L�Q�W�H�U�L�R�U�H�V 
�R���L�P�S�X�O�V�R�V�����' �H�V�G�H���X�Q�D���²�S�W�L�F�D���S�V�L�F�R�D�Q�D�O�¬�W�L�F�D�����F�H�Q�W�U�D�Q�G�R���O�D 
�P�H�Q�W�H���\���U�H�J�X�O�D�Q�G�R���O�D���U�H�V�S�L�U�D�F�L�²�Q���V�H���U�H�J�X�O�D���H�O���P�X�Q�G�R���S�X�O�V�L�R�Q�D�O�� 
�(�Q���H�V�H�Q�F�L�D���H�V���X�Q���H�M�H�U�F�L�F�L�R���G�H���E�X�G�L�V�P�R���]�H�Q�����<���O�R���T�X�H���V�H���R�E�W�L�H�Q�H 
�H�V���O�D���D�W�D�U�D�[�L�D���H�P�R�F�L�R�Q�D�O���T�X�H���S�U�R�S�R�Q�H���O�D���I�L�O�R�V�R�I�¬�D���H�V�W�R�L�F�D�����6�H 
�D�G�T�X�L�H�U�H���D�V�¬���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D���P�H�Q�W�D�O�� 

�/�R�V���M�X�J�D�G�R�U�H�V���T�X�H���V�R�Q���I�X�H�U�W�H�V���H�P�R�F�L�R�Q�D�O�P�H�Q�W�H 
�F�R�P�E�L�Q�D�Q���G�R�V���I�D�F�W�R�U�H�V�����G�L�V�S�R�Q�H�Q���G�H���X�Q�D���U�H�V�L�V�W�H�Q�W�H���S�U�R�W�H�F�F�L�²�Q 
�H�P�R�F�L�R�Q�D�O���I�U�H�Q�W�H���D�O���H�[�W�H�U�L�R�U���\���Q�R���W�L�H�Q�H�Q���D�J�U�H�V�L�Y�L�G�D�G���L�Q�W�H�U�L�R�U���T�X�H 
�V�H���O�H�V���G�L�V�S�D�U�H���H�Q���F�R�Q�W�U�D���D�O���V�X�I�U�L�U���X�Q�D���D�J�U�H�V�L�²�Q���H�[�W�H�U�Q�D�����Y�D�O�H���G�H�F�L�U 
�K�D�Q���Y�H�Q�F�L�G�R���D���V�X���U�L�Y�D�O���L�Q�W�H�U�L�R�U�����/�R�V���M�X�J�D�G�R�U�H�V���T�X�H���W�L�H�Q�H�Q 
�G�H�E�L�O�L�G�D�G���H�P�R�F�L�R�Q�D�O���V�H���D�W�X�U�G�H�Q���\���Q�R���O�R�J�U�D�Q���J�H�Q�H�U�D�U���H�V�W�U�D�W�H�J�L�D�V 
�G�H���U�H�D�F�F�L�²�Q���T�X�H���S�X�H�G�D�Q���P�R�G�H�U�D�U���O�D���V�L�W�X�D�F�L�²�Q���\���U�H�Y�H�U�W�L�U�O�D�����V�H 
�D�Q�X�O�D�Q���S�R�U���O�D���G�H�E�L�O�L�G�D�G���G�H���V�X���S�U�R�W�H�F�F�L�²�Q���H�P�R�F�L�R�Q�D�O�� 
�������5�H�F�R�U�G�D�P�R�V���T�X�H���H�Q���O�D���D�W�D�U�D�[�L�D���Q�R���V�H���W�U�D�W�D���G�H���Y�R�O�Y�H�U���I�U�¬�R���D���X�Q 
�M�X�J�D�G�R�U���V�L�Q�R���G�H���T�X�H���P�D�Q�W�H�Q�J�D���H�O���Q�L�Y�H�O���G�H���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D 
�H�P�R�F�L�R�Q�D�O���H�Q���O�D���T�X�H���V�H���V�L�H�Q�W�D���F�²�P�R�G�R���\���U�L�Q�G�D���P�H�M�R�U�����H�V���X�Q 

�������*  �~   "���7�Q�[�[�I�g�h���[�I�p�I�g���f�k�Q�j�Ž�����f�k�Q�j�j�I�g�h���[�I�p�I�g���q�Q�[��"  Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan  Proverbio inglés��  Ă 
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�U�H�J�X�O�D�G�R�U���H�P�R�F�L�R�Q�D�O�����S�R�U���H�V�R���O�H���O�O�D�P�D�P�R�V���H�O���W�H�U�P�R�V�W�D�W�R���G�H���O�D�V 
�H�P�R�F�L�R�Q�H�V�����Q�L���S�R�U���D�U�U�L�E�D���Q�L���S�R�U���D�E�D�M�R���G�H���O�D���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D���L�G�H�D�O�� 

 
Tormenta de nieve en la regata vuelta al mundo  

Volvo Ocean Race Marzo 17, 2002 

���� ��

Foto: Libro Navegación con mal tiempo de Adlard Coles y Peter Bruce 

 

1 ���)�R�W�R�����O�L�E�U�R���1�D�Y�H�J�D�F�L�y�Q���F�R�Q���P�D�O���W�L�H�P�S�R���G�H���$�G�O�D�U�G���&�R�O�H�V���\���3�H�W�H�U���%�U�X�F�H 

�������*  �~   "���7�Q�[�[�I�g�h���[�I�p�I�g���f�k�Q�j�Ž�����f�k�Q�j�j�I�g�h���[�I�p�I�g���q�Q�[��"  Los ganadores nunca abandonan; los que abandonan nunca ganan  Proverbio inglés��  ă 
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�(�Q���U�H�O�D�F�L�²�Q���D���O�D�V���S�U�H�V�L�R�Q�H�V���\���D���O�D�V���H�P�R�F�L�R�Q�H�V���O�D 
�D�W�D�U�D�[�L�D���W�L�H�Q�H���O�D���P�L�V�P�D���I�X�Q�F�L�²�Q���T�X�H���H�O���W�U�D�M�H���G�H���D�J�X�D���T�X�H���X�V�D���H�O 
�Q�D�Y�H�J�D�Q�W�H���H�Q���P�H�G�L�R���G�H���O�D���W�R�U�P�H�Q�W�D�����/�R���V�H�S�D�U�D���\���D�¬�V�O�D���G�H���O�D 
�L�Q�F�O�H�P�H�Q�F�L�D���G�H�O���W�L�H�P�S�R���H�[�W�H�U�L�R�U���\���P�D�Q�W�L�H�Q�H���V�X���F�X�H�U�S�R���V�H�F�R���\���H�Q 
�H�O���Q�L�Y�H�O���G�H���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D���T�X�H���F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G�H��  

�*�H�Q�H�U�D�O�P�H�Q�W�H���G�H�V�F�X�E�U�L�P�R�V���T�X�H���X�Q���H�Q�I�H�U�P�R 
�S�V�L�F�R�V�R�P� �W�L�F�R���K�D���H�Q�I�U�H�Q�W�D�G�R���X�Q�D���G�R�O�R�U�R�V�D���V�L�W�X�D�F�L�²�Q���H�Q���V�X���Y�L�G�D�� 
�X�Q�D���S� �̈U�G�L�G�D���G�H���X�Q���V�H�U���T�X�H�U�L�G�R�����W�U�D�X�P�D���H�[�W�H�U�Q�R�����R���K�D���V�X�I�U�L�G�R���X�Q 
�S�D�G�H�F�L�P�L�H�Q�W�R���H�[�F�H�V�L�Y�R�����W�U�D�X�P�D���L�Q�W�H�U�Q�R���U�H�L�W�H�U�D�G�R�����I�U�H�Q�W�H���D 
�V�L�W�X�D�F�L�R�Q�H�V���Q�R���W�D�Q���H�[�W�U�H�P�D�V�����F�R�P�R���S�R�U���H�M�H�P�S�O�R���O�D�V���S�H�U�V�R�Q�D�V 
�T�X�H���V�H���K�D�F�H�Q���P�X�F�K�D���P�D�O�D�V�D�Q�J�U�H���I�U�H�Q�W�H���D���S�U�R�E�O�H�P�D�V���G�H���O�D 
�H�[�L�V�W�H�Q�F�L�D�����0�X�F�K�R�V���F�D�V�R�V���G�H���Q�H�X�U�R�V�L�V���Q�R�V���P�X�H�V�W�U�D�Q���F�²�P�R 
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�‹ ���7�R�G�R�V���O�R�V���G�H�U�H�F�K�R�V���U�H�V�H�U�Y�D�G�R�V��
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�T�X�H���Q�R���S�X�H�G�H�����H�V�W� ���X�V�W�H�G���H�Q���O�R���F�L�H�U�W�R�� 

�+�H�Q�U�\���)�R�U�G 
 

 

"Aunque el engaño sea detestable en otras actividades, su 
empleo en la guerra es laudable y glorioso, y el que vence a un 

enemigo por medio del engaño merece tantas alabanzas como el 
que lo logra por la fuerza." 

Nicolás Maquiavelo. 
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Tus rivales tendrían 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 imágenes utilizadas pertenecen a sus autores y fueron tomadas de la web o enviadas por lectores 

 a fin de desarrollar un estudio e investigación de tesis sin fines comerciales. 
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