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Barcelona 92 Antonio Rebollo esta a
punto de lanzar la ardiente flecha hacia el
pebetero que iluminara el inicio de unos
Juegos Olimpicas que marcaran un hito en
la historia de las ceremonias inaugurales
por su espectacular precision. Maxima
tension. Millones de ojos puestos en el
;Que pasaba por la mente de Antonio
en ese momento? ;Le perturbaba (3 dis-
Cusion que tuvo con su preparador (3 tarde
anterior? jTemblaba solo de imaginar

que no atinaba en el pebetero y como su
reputacion hacia aguas? ;Talvez esun
'semidios’ que no le perturban los miedos
mundanos? Solo tenia esa unica oportuni-
dad. Todo o nada en cuestion de segundas.

Pero no, Antonio Rebollo atind y no fue
casualidad. El exito del lanzamiento fue
fruto del arduo entrenamiento al que se
sometio durante muchos meses con su
arco; pero hay mas: tambieén se entreno
mental y emacionalmente para este mo-

mento unico, como el mismo ha declarado:

“Estaba alli me dijeron <Antonio, te toco,
sali, vi donde tenia que ponerme, visualicé
la zona por la que tenia que venir Epifanio
(EpL, el ex jugador de baloncesto) con la
antorcha..Mi capacidad de concentracion
funciono. Tenia muchaos elementos a mi
alrededor para distraer la mente: pasa-
ban deportistas, escuchaba la musica,
habia alguna television y veias cosas...

El trabajo que hizo Mariana Espinosa, el
sofrologo que nos entreng, funcionad.” (EL
Espanol- 10/07/2017).

Antonio Rebollo estaba plenamente en el
presente, enfocado, preparo su mente para
ese momento mediante un entrenamiento
sofrolagico, una ciencia de bases similares
al tema que hoy nas ocupa: Mindfulness. Y
acerto 100%.

(Cada vez sabemaos de mas casos en el
mundo del deporte que complementan
sus entrenamientos fisicos con practicas
meditativas de concentracion, atencion y
visualizacion, para incrementar su rendi-
miento Y eficacla deportiva. Por ejemplo:
eljugador de baloncesto Pau Gasol ha
reconocido en numerosas ocasiones
haber encontrada en la meditacion y las
ensefanzas del zen una perspectiva mas
amplia sobre st mismo, su rendimiento

y aptitudes. También es conocido el caso
del ex futbalista Emilio Butraguerio, como
durante su etapa como delantero del Real
Madrid, practicaba meditacion y yoga de
la mano del maestro Ramiro Calle.

(Pero entances esto del Mindfulness no es
nueva? ;Que es? ;Que nos ofrece? ;Dande
se consigue? jTodos podemas practicarlo?
Veamaos pasa 3 paso.

Hasta no hace mucho, oir hablar sobre
las bondades del Mindfulness resultaba

extrano y desconacido. Sin embargo, en
pOCOoS anos L3 expansion de este curioso
término ha crecido tanto que ahora lo
tenemas hasta en la sopa y no tenemos
muy claro ni lo que es ni como se practica:
Mindfulness para el descanso, Minfulness
y la comida, Mindfulness y los vigjes, in-
cluso he tenido la desgracia de escuchar
"Mindfulness para encontrar a tu media
naranja”.. Tremendo. Pura humo.

Lejos de convertir esta practica en un
producto de consumo mas, con suculentas
beneficios y ostentosas parafernalias, la
practica de Mindfulness en realidad no

es algo nuevo, ni se necesita de ningun
accesorio para poder entrenarlo. Tan solo
una gran motivacion personal Y una buena
dosis de curiosidad para querer adentrar-
se en el conocimiento de la propia mente,
con sus luces Y sus sombras. De ahi que
solo funcione st hay un convencimiento
profundo de iniciar este adiestramiento
mental, ya que este sera el impulso del
gue dispondremos en los momentos duros
que conlleva cualquier entrenamiento. En
esto ultimo, las personas deportistas lle-
van ventaja, ya que viven en carne propia
los retos que les ofrece su entrenamiento
deportivo en cada sesion para seguir
avanzando.

Desde que el hombre tiene consciencia de
st mismo, alla por los tiempos del tnicio
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del lenguaje y la escritura, |3 capacidad de
prestar atencion se desarrolla en nuestro
cerebra. Desde los antiguos filosofas grie-
gos, los yoguis indios, los chinos taoistas,
el zen, el budismo tibetano (en el que se
fundamenta el Mindfulness) o ensefanzas
mas modernas, como la sofrologia, com-
parten la misma esencia: el entrenamien-
ta de la mente.

Centremonos en Mindfulness. Este ter-
mino anglosajon significa literalmente en
castellano Atencion Plena: “es la cons-
ciencia que surge al prestar atencién de
una manera deliberada, en el momento
presente, sin juzgarlo. Ser consciente
no es lo mismo que reflexionar o pensar
analiticamente. Es una forma de conoci-
miento excepcional y poderosa, ya que
podemos ser conscientes de nuestros
pensamientos, lo que nos ofrece una
perspectiva radicalmente nueva sobre
ellos, sobre su contenido y la forma en
Lla que nos relacionamos con ellos”

;Lo mejor de todo esta? Que no se compra
ni se vende, que todos nacemos con esta
capacidad de prestar atencion y de cono-
cer profundamente como se desenvuelve
nuestra mente ante as distintas situacio-
nes de 3 vida Yy como nas comportamas
ante ellas.

Pongamos un caso practica y sencillo:

st tratamos de concentrarnos delibera-
damente en una determinada actividad,

ya sea conducir a lavarse los dientes, no
tardaremas en advertir lo dificil que resul-
ta estar en el presente. Comprobaremas
como la mente tiende a divagar: la mayor
parte del tiempo la mente esta secuestra-
da en recuerdos pasados o ensofaciones
y fantasias futuras. Posiblemente, este-
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mos ahora mismo reconociendo como
nos pasamos [a mayor parte del tiempo
actuando mecanicamente, con el piloto
automatico en marcha.

No hay que preacuparse, la mente fun-
clona ast, es un maravilloso sesgo evo-
lutivo gue nos ha permitido desarrollar

|3 capacidad de recordar el pasado para
no volver 3 cometer los mismos errores

y de planear el futuro como recurso de
supervivencia. Pero cuando esta falta de
consciencia domina por completo nuestra
mente y afecta, por tanto, a todo lo que
hacemos: nos convertimas en esclavos de
nuestros pensamientos y estados emocio-
nales, arrasando por el camino con nues-
tra salud, fisica y mental.

En el mundo freneético en el que vivimos
actualmente, con tantisimos estimulos y
distracciones, esto es todavia mas acu-
sado. A pesar de tener una composicion
fisiologica y un sistema nervioso magnifi-
Co para adaptarse al estres, todo tiene su
limite y nuestro cuerpo va dando avisos:
vivir bajo un estado de alerta constante,
sintiendo que a vida misma es una ame-
naza, es como tener el mator del cache

encendido y el acelerador hasta el fondao y,

al final, el coche se termina guemando.

El hecho de prestar atencion al lugar don-
de se encuentra nuestra mente momento
3 momento tiene implicaciones positivas
muy tmpartantes para nuestra calidad de
vida, bienestar y, cbviamente, en nuestro
rendimiento deportivo.

Para la mentalidad de un deportista todo
esto no resulta tan ajeno. El deportista ha
ido desarrollando mediante su entrena-
miento fisico una percepcion mas fina y
sensible hacla su cuerpo, y es agui, en el

CUERPO donde la mente se expresa. De
ahi la manida frase "Mens sana in corpore
sano”, la existencia de disciplinas que
conocemos coma BodyMind, donde se tra-
baja la coordinacion entre el movimiento
corporal y la respiracion, o la expresion
“conexion cuergo-mente”. Ya nos referia-
mos al principio de este articulo como
muchos deportistas de élite se han dado
cuenta que para llegar a la excelencia
deportiva, el entrenamiento fisico es una
parte que forma su todo con el entrena-
miento de la mente.

Entrenar la mente supone ejercitarla en el
hecho de prestar atencion en el momento
PRESENTE como clave de autoconoci-
miento jPor que?

Imaginemos 3 ese corredor que va a com-
petir en los 100 metros lisos. St su mente
no esta entrenada y enfocada, es muy po-
sible que toda su energia se diluya antes
del pistoletazo de salida, ya que estara
secuestrada por el miedo a tropezarse, 3
frustracion de nao llegar a meta, en fan-
tasias saobre el prestigio que obtendra st
gana.. todos estos cantenidos mentales
estaran ahi, no van a desaparecer; pero

st su mente ha sido ejercitada como una
parte mas de su cuerpo, su atencion es fir-
me sin ser rigida, habra aprendido a dejar
pasar todaos estos pensamientas y emo-
ctones sin luchar contra ellas, redirigiendo
el foco hacia lo que esta presente en ese
momento: (3 linea de salida.

El rendimiento deportivo esta profunda-
mente ligado a la union entre mente y
cuerpo. Los pensamientos, al igual que los
alimentos, nos nutren o nos intoxican. St
dejamos que nuestra mente se pierda en
el vasto mundo de (3 culpa, del miedo o

la frustracion en momentos de entrena-
miento o competicion, nuestro cuerpo va

a dar cuenta de ello. Utilizara todos sus
recursos estructurales de defensa, fisicos
(musculos en tension, palpitacion cardiaca,
hiperventilacion..) y qguimicos (secrecion
de las hormonas del estres como el cor-
tisol o la prolactina), para protegerse del
“peligro” que cree que le esta amenazando.
Todos estos procesos restaran, obviamen-
te, efectividad y energia a la ejecucion de
nuestra actividad.

Existen muchos ejercicios y programas
para iniciarse y empezar a cultivar la
Atencion Plena, pero dado que estamos
hablando entre deportistas, quisiera hacer
hincapie en ejercicios muy sencillos gue
los deportistas van a poder introducir en
sus entrenamientos, sea cual sea (3 acti-
vidad fisica que realicen. Senalar que la
respiracion sera la base de todos ellos.



5. La respiracion nos recuerda la necesidad de conectar con
nuestro cuerpo, lo apacigua y nos permite contemplar con mayor
perspectiva pensamientas, emaciones o sensaciones corporales
gue esten sucediendo. En la ‘simple’ respiracion reside una fuente
inagotable de poder, aprovechemasla ejercitando ast nuestra
paciencia.

Y asi, a base de repetir y repetir, de volver una y otra vez a traer
de vuelta la atencion a la respiracion cuando la mente se “escape’,
vamaos haciendo fuerte el musculo de [a atencion, porque si ami-
gos, esta es entrenar. Los deportistas conocemos bien las implica-
clones gue tiene ser constante y comprometido.
De la misma forma que cuando hacemos sentadillas para desa-
rrollar la musculatura del tren inferiar y que Las piernas esteén
fuertes y tanificadas para rendir en L3 carrera que estamos pre-
parando; ast entrenamos nuestra atencion: cada vez que 3 mente
se 'va de vigje' y nos DAMOS CUENTA gue se ha ido, la volvemos
3 traer de vuelta jjusto aht, en ese TRAER DE VUELTA tienes una
“sentadilla mental”!l Aht se hace fuerte el ‘musculo’ de la atencion
que te permitira rendir de una forma eficiente y desplegar todo tu
I — potencial.
Como todo entrenamiento los inicios son duros, se tienen aguje-
- ‘ tas considerables tras las primeras sentadillas, lo mismo ocurre
s ¥ . al empezar a entrenar la mente. Romper con ciertos patrones
" " mentales es lo mismo que cambiar de habitos, es una cuestion de
iPOR QUE LA RESPIRACION? tiempo. Es normal si al principio solo vemos lucha por eliminar los
pensamientos Y el autacastigo al que nos somete nuestro tmpla-
cable juez interior porque no logramos mantener la atencion.

]

Todo deportista sabe lo importante que es la respiracion para
desarrollar su actividad, conoce muy de cerca como va cambianda
segun los mavimientos que su cuerpo realiza y le permite apren-
der a escuchar mejor las necesidades de su organismo: cuando
parar 0 cuando ‘tirar un poquito mas’; aqui la respiracion

cuenta con un importante aliado: el corazon. Estos dos

organos, cerebro y corazon, cuando estan alineados /Y comao se

tenemos el punto de inflexion entre un entrena- hace?

miento fisico puro y duro, a un entrenamiento Nos podemas preguntar jtengo

integral: cuerpo, mente y corazon. que estar todo el dia con la mente
puesta en la respiracién o vale con un

L3 respiracion es el puente de unidn entre rato? Igual que no vas haciendo senta-

la mente y el cuerpo y sera el mejor de los dillas por la calle sino que le dedicas un

anclajes para traer nuestra atencion al pre- tiempo y un espacio a realizar el ejerci-

sente. Todo esto ocurre: cio, de la misma forma reservamaos un

1 - tiempo y un espacio a “no hacer” otra
. Conectar con |a respiracion nos trae de cosa que practicar el ejercicio de

inmediato AQUI y AHORA. No es posible prestar atencién en el que este-
atencion a la respiracion de ayer, ni a la de manana. Mos inmersos.

2. Al concentrarnos en a respiracion durante la practica

de Mindfulness aprendemos a sentirnos comodos con el cambiog,
nada de lo que conocemos permanece inmutable, empezando por
nuestro propio cuerpo y sus sensaciones, las opiniones, los estados m—
de animo.. Al final de lo Unica que podemos estar seguras es que T e
todo esta en constante movimiento, aprendiendo a ser mas flexibles
y amables con nosatros mismas, disolviendo resistencias creadas
por estrictas normas Y limites gue nas hayamos impuesta.

3. Las tres zonas corporales mas sensibles a (3 respiracion son: el
abdomen, el pecho y [3s fosas nasales. En cada zona podemas
comprobar con suma curiosidad de que forma [as sensaciones van
cambiando con cada inhalacion y tras cada exhalacion.

4. No se trata de pensar en [a respiracion, sino mas bien dejar que
la atencion acompane a las sensaciones que produce la respiracion
al entrar y salir del cuerpg, en 3 zana gue hayamos elegido.
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COMO HACER UNA PRACTICA SENCILLA DE
MINDFULNESS

Como todo deportista entiendo que dedicas tiempo a estirar tras tu entrena-
miento ;correcta? Y si estas leyendo este reportaje entiendo que Mindfulness
es de tu interés. Bien, pues vamos a ponerlo facil y a empezar a practicar la
Atencian Plena en el tiempa y espacio que le dedicas a los estiramientos en tu
rutina deportiva habitual.

1 Realiza de 3 a 5 respiraciones profundas, inhalando por |3 nariz y exha-
lando por la boca, notando como el aire al entrar llena todos los recovecos de
tu cuerpo y al salir te vacia soltando tado el peso y tensiones que pueda haber
en ese momento.

ETras estas respiraciones de limpieza inicial, deja que la respiracion
sea lo mas natural posible, sin anadir ni quitarle nada. Deja unos momentaos
para que tu atencion pueda estar en el ritmo natural de la respiracion.

3Ahora con el anclaje de la respiracidn establecido como campamento
base” al que volver cuando te des cuenta que la mente se ha ido, bien a L
reunion gue tienes despues o al resquemar gue te ha dejado la Ultima conver-
sacion con |3 pareja, empieza 3 estirar cada parte de tu cuerpo como lo haces
habitualmente, pero ahora con el telan de fondo de a respiracion en tu mente.

Mantén cada estiramiento 5 respiraciones. Aprovecha que estas en

plena conexion con la respiracion para que cuando venga L3 inhalacian
sea camo un foco de luz que se dirige al musculo que estas estirando en ese
mamento, y con 3 exhalacion esa parte “iluminada” suelta todo el peso y
tensiones.

5Pasarén cosas, muchas cosas, cosas mentales: prisas por terminar de
una vez, aburrimiento profundo, distracciones, planes, ideas geniales..
sueltalo todo y vuelve a tu cuerpo, vuelve a la respiracian donde (3 dejaste. Y asi
hasta que termines.

iEnhorabuena, ya has empezado a estar en el presente! Con paciencia y cans-
tancia, se hara el ‘milagra’y lo sabras.

Y ahara, después de tado esto, solo te pido que pongas en duda todo Lo que has
leido, no creas ni una palabra. Solo tu puedes comprabar las infinitas posibilida-
des que hay en tu cuerpo y mente. Lo Unica que tienes que hacer es PONERLO
EN PRACTICA.

Y para gque puedas practicar mas, hay un video con una practica de 20 minutos
de Mindfulness con Olga Castafeda en el canal de Youtube de Sport Life.
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BENEFICIOS DE
LA PRACTICA DE
MINDFULNESS EN
DEPORTISTAS

Mejora la autoestima y la autoconfianza, la
interpretacion “no juicio” caracteristica de esta
practica, es muy eficaz a L3 hora de interpretar
los éxitos y los fracasos.

Facilita una regulacidon emocional fruto de este
autoconocimiento y de “estar en el presente”,
llevando mente y cuerpo a un estado idoneo de
rendimiento deportivo.

Favorece las relaciones interpersonales y la
cohesion de equipo, despertando la empatia y
amabilidad para con uno mismo y los demas.
Disminuye el pensamiento repetitivo e impro-
ductivo que da vueltas a una misma idea sin lle-
gar a ninguna conclusién o solucién: “rumiacion”.
Aumenta la memoria y la capacidad de
concentracion.

Control del estreés y la ansiedad, reduciendo la
reactividad emocional y el insomnio. EL cuerpo
aprende a cultivar profundos estados de rela-
jacien. Mejora el funcionamiento del sistema
inmunologico.

Facilita el conocimiento del propio cuerpo
(propiocepcion), controlando los movimientos
corporales. Establece limites donde hay peligro
de lesion y aumenta la capacidad de esfuerzo.
La mente se aclarg, se calma, se silencia, facil-
itando un estado de bienestar con el entorno

y con uno mismo. Se va creando un espacio de
relajado en el trato y Las exigencias hacia el
propio cuerpo al ser capaz de establecer metas y
expectativas reales.



MITOS Y ERRORES

SOBRE EL MINDFULNESS

1 Dejar la mente en blanco: NO
iPor favaor, st esto ocurre llama-
mos al 112! La mente tiene su conte-
nido (pensamientos, emociones, sen-
saciones corporales..) y no se trata
de deshacerte de él, es normal que
nuestra tendencia a la accion quiera
posicionarse como “aniquilador”, pero
en este caso se trata mas bien de
tomar una posicion de observador y
dejarlos pasar.

2Hag que estarse muy quieto
y en silencio: para muchas

personas iniciarse en la practica de
Mindfulness les echa para atras por-
que son muy activas. Hay practicas
para trabajar la atencion en movi-
miento, como el paseo consciente

0 movimientos y estiramientos
conscientes basados en el yoga y el
chikun. Con la practica continuada,
el cuerpo y la mente puede que nos
pidan clerta quietud y silencio para
profundizar en el estado atencional.

3 Requiere de mucho tiempo:
NO. Como todo entrenamiento
empezamaos con poco tiempo. Un
minuto. Cinco minutos. A medida
gue vamos profundizando puede que
veamos como la practica se va in-
troduciendo en cada una de nuestras
actividades diarias. Vivir en ‘modo
presente’. Paradojicamente, cuando
empezamos a meditar nos peleamos
con el tiempo que nos esta quitando
la practica, sin embargo, @ medida
que avanzamas parece que |3 agenda

se expande y hay tiempo de sabrg, al
ser mas eficaces en lo que hacemos.

4Es una creencia religiosa: NO.
Aungue la practica meditativa
esta incluida en muchas religiones,

la practica en sino lo es. Se trata mas
bien de un ejercicio de autocuidado y
autoconocimiento personal, en el que
nos enfrentamos a nuestra propia
historia, nuestros miedos e ilusianes.
Desde ese autoconocimiento se pue-
den desarrollar actitudes de amabili-
dad para con uno mismo y los demas,
de aceptacion y flexibilidad sobre el
mundo y de aprender a mirar el mun-
do desde una amplitud de miras mas
alla del propio ego.

5 Es solo una moda: NO. Esta
‘moda” dura ya mas de 5.000
anos.. algo gue perdura por tanto
tlempo y que se practica cada vez en
mas lugares del mundo, no parece
que sea algo que vaya a desaparecer.
Otra cosa de la gue podemos hablar
es de los “vendedores de huma'.

6Seré mas feliz: NO. Bueno pue-
de ser que si.. pero el objetivo

no es ese, por contradictorio que pa-
rezca, cuando empezamas a entrenar
nuestra mente Lo hacemos porque
gueremas ser mas eficaces, rendir
mejar, tener mas bienestar... sin em-
bargo, una de las premisas cuando
nos ponemos 3 ello es dejar todas las
expectativas a un lado y simplemente

limitarnos a observar lo esta pre-
o




