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Diego Gutiérrez

PrOLOGO

Son muchos los anos que llevamos dedicados al mundo del futbol,
este deporte es nuestra pasion, nuestra profesion y forma parte de nues-
tro estilo de vida.

Dedicamos muchas horas a preparar lo exterior (la tactica, la estrate-
gia, la condicién fisica), pero sabemos la importancia vital que tiene la
preparacion interior o mental.

Coaching Deportivo, de Diego Gutiérrez, es una obra que invita al
entrenador y al deportista a reflexionar sobre lo interior. Somos cons-
cientes de la necesidad e importancia del resultado, pero més alla de
éste, existe la obligacion tanto en la formaciéon como en el Alto Ren-
dimiento, de transmitir y demostrar una serie de valores entre los que
podriamos destacar: la humildad, sencillez, respeto, solidaridad, etc.

Sabemos que cuando las palabras se utilizan de forma correcta, lle-
gan al corazén de las personas. El libro descubre ante todo, a una per-
sona con unos valores sélidos que ama el deporte y que persigue por
encima de todo transmitir un mensaje positivo para que disfrutemos de
la vida y consigamos la felicidad a través del deporte.

Conocemos lo duro que es llegar a lo mas alto en el fatbol: sacrificios,
muchas horas de trabajo y esfuerzo, concentraciones, tiempo sin ver a
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nuestros seres queridos, tension y presiones. Pero también hemos vivido
lo gratificante que es: las personas que conoces, las experiencias vitales,
los aprendizajes, los buenos momentos...

Al fin'y al cabo, el deporte es como la vida, una sucesion de hechos
positivos y negativos, ciclos que van y vienen. Pero lo importante cuan-
do miras atrds, es saber que te has esforzado al maximo para convertirte
en alguien mejor y que lo has hecho de corazén.

Diego, gracias por contribuir al mundo del deporte con este libro. Te
deseamos todo lo mejor en tu profesién como coach y esperamos que

ayudes a mucha gente porque el deporte necesita personas como tu.

VICENTE DEL BOSQUE Y JAVIER MINANO.

(Entrenador y Preparador Fisico de la seleccion nacional espafiola de fiitbol.
Campeones del Mundo 2010 y de Europa 2012).



CAPITULO 5.

LAS REGLAS DEL JUEGO.

“Queremos un modo de vida mejor. Para conseguirlo nos piden que nos
aprendamos las reglas, que trabajemos en equipo y que juguemos en equi-
po. Estamos preparandonos para ser promocionados a una liga superior”.

D. Cooper.

Nuestra Tierra tiene una serie de reglas que son necesarias conocer.
Es imprescindible aprender dichas reglas para que podamos participar y
ganar en este juego de la vida. Un partido de cualquier deporte seria un
caos si todo el mundo hiciera lo que quisiera y no se siguiesen una serie
de normas estipuladas.

Es por tanto necesario ensefar a las personas a jugar correctamente,
para asi desenvolverse en la vida de una forma éptima y conseguir sus
objetivos.

Una de las principales labores que tenemos en esta vida es apren-
der a vivir plenamente dentro y fuera de la cancha. Para ello propongo
un “decélogo de leyes que deberiamos cumplir si queremos conseguir
nuestras metas y vivir la vida que deseamos.

No juzgues la sencillez de las leyes ni dejes que tu yo nimero 1 criti-
que o dude sobre ellas. Deja que el yo nimero 2 las descubra practican-
do y compruebe su validez.

1) COMO ES DENTRO, ASi ES AFUERA.

Muchas filosofias y tradiciones, desde la antigiiedad hasta nuestros
dias, han seguido este precepto. Lo que quiere decir es que nuestro mun-
do exterior es un reflejo manifiesto de nuestro mundo interior. Yo la pri-
mera vez que escuché esto no me lo creia y pensé: Qué tonteria!, pero
he ido comprobando con el tiempo y la experiencia que es muy cierto.



Parate a pensar: todos hemos tenido ese dia en que parece que todo
lo malo te esta esperando. Te levantas malhumorado y no funciona el
agua caliente, desayunas y se te cae la tostada en la cocina, vas a tra-
bajar y todos los coches se interponen en tu camino para que llegues
tarde. Luego en el trabajo, tu jefe estd especialmente pesado y te acaba
fastidiandote el dia. Cuando llegas a casa, lo normal es que discutas con
quien esté, y si no tiene a nadie es posible que lo hagas con el gato o
con la television.

Vale, es posible que haya exagerado, pero creo que entiendes lo que
quiero explicarte. Yo mismo con mis pensamientos negativos, actitudes y
conductas estoy atrayendo durante todo el dia mas de lo mismo.

Sin embargo, todos hemos tenido también la experiencia contraria.
Te levantas y te parece que el dia es estupendo. Digo te parece porque
todavia no sabes lo que va a pasar pero tu actitud hacia ese dia es total-
mente diferente a la del primer ejemplo. En este caso todo funciona a la
perfeccion, tienes tiempo suficiente para llegar al trabajo y ser amable
con el conductor que te ha hecho “una pirula” en la rotonda. En el tra-
bajo, aunque tu jefe te echa la bronca no se lo tienes en cuenta porque a
él se la acaba de echar su jefe superior y entiendes que esta sometido a
mucha presion. A pesar de ello, sigues disfrutando del dia y llegas a casa
y le cuentas a tu mujer, o a tu gato, el dia tan maravilloso que has tenido.

Fijate en ambos casos. A pesar de que no ocurren cosas extraordi-
narias, es tu actitud y la forma en que afrontas cada situacion lo que
determina tu grado de felicidad. En
el segundo ejemplo, a pesar de que
hay ciertos aspectos que podriamos
llamar “negativos”, tu actitud es to-
talmente diferente porque te lo to-
mas de una forma relajada y con
cierto humor.

Efectivamente, la paz interior lle-
va la paz a tu vida exterior. No hace
falta que ganemos o que nos toque
la loteria para sentir esa paz interior.

Por tanto, para cambiar nuestra vida exterior debemos dirigir la mi-
rada hacia nuestra vida interior. Cuando cambiamos los pensamientos,
emociones y sentimientos, las conductas comienzan a ser mas efectivas
y los resultados son inmejorables. En el capitulo siguiente ofrezco una
guia para realizar este proceso y conseguir resultados extraordinarios.



2) LA LEY DE LA INTENCION.

Aquello en lo que pones tu atencién se materializara tarde o tempra-
no. Esta ley dice que un resultado se manifestara en proporcién exacta
a la atencion que le pones. No importa que sea bueno o malo, positivo
0 negativo.

Cuando nuestros pensamientos, palabras, actitudes y acciones se diri-
gen hacia lo mismo constantemente, adivina lo que estas “encargando”
que te suceda. Se dice que cada persona “crea su propia realidad”, y esta
afirmacion es totalmente correcta.

Nuestra intencion hace que nuestro organismo se ponga en marcha
para alcanzar eso a lo que prestas atencion. Pero para ello tienes que
seguir la “regla de las 2 Des”. Esta regla tiene que ver con los Deseos y
la Dudas. Es decir, si yo tengo muchos deseos de que me salga bien una
sesion de coaching pero tengo a su vez muchas dudas sobre ello, lo mds
probable es que la sesién sea un fracaso. Si tengo muchos deseos y al-
guna duda es posible que me salga bien o mal. Siguiendo con el mismo
ejemplo, si tengo muchos deseos de que la sesién salga muy bien y no
tengo ninguna duda de ello, te aseguro que el éxito esta asegurado. Es
evidente que ademas de desearlo y no tener ninguna duda, es necesario
que trabaje y me prepare la sesién con anterioridad.

Por tanto, como se suele decir, ten cuidado con lo que deseas porque
se suele cumplir. Vigila tus pensamientos. Concéntrate y trabaja en tus
suefos con una actitud positiva, mantén en tu mente el resultado final
(no es que vaya a ser una cosa exacta, pero se acercara bastante a tu idea
inicial) y comprométete a trabajar sin descanso para conseguirlo.

Cuando nos concentramos de corazén en lo que queremos, sin
preocuparnos demasiado por el objetivo final, el resultado nos llega.
Pero para ello es necesario también desapegarnos del resultado. Ley que
veremos a continuacion.

3) LEY DEL DESAPEGO.

La vida nos responde mejor cuando nos apartamos de los resultados,
cuando no estamos rigidos y desesperanzados. Si tu felicidad y valia de-
penden tGnicamente de conseguir el objetivo es que estas apegado a ello.

En el deporte ocurre con frecuencia pero cuando sucede esto, el en-
trenador o el deportista, no se siente feliz plenamente aunque consiga



la medalla o el campeonato. Si sucede esto, no eres libre y dependes
exclusivamente de dicho resultado.

Si mantienes la serenidad y sigues con pasion lo que deseas, cen-
trandote en el presente y sin prestar atencion al resultado final, estaras
creando el entorno ideal para conseguirlo. Pero de nuevo hay una delga-
da linea entre “querer algo” o “necesitarlo”. Si lo necesitas estas apegado
a ello.

Si quieres algo, desapégate de ello. Hay que aplicar lo que se lla-
ma “la sabiduria de la incertidumbre”: si aceptamos la incertidumbre y
aprendemos a vivir con ella, nuestra vida serd una emocionante aventura
donde nos sucederdn cosas maravillosas.

Para ello es necesario tener la actitud del “deportista desapegado”.
El deportista desapegado aunque quiere conseguir una meta, no de-
pende su felicidad de ella: es libre y es consciente de su valia ain si
pierde. Trabaja duro
para conseguir sus ob-
jetivos y cuando no
los consigue no se va
a casa pensando que
no ha valido la pena,
sino que a la manana
siguiente se levanta y
trabaja y entrena mas
duro todavia sabiendo
que lo que estd ha-
ciendo es lo correcto.
Pienso que Rafa Na-
dal es un deportista
desapegado, tanto dentro como fuera de la cancha. Por eso creo que,
ademas de ser un grandisimo deportista es una gran persona. Rafa dis-
fruta del tenis y de la vida como cuando era un nifio.

Los arboles no se preocupan constantemente por lo que le deparara
el futuro, si tendran agua para alimentarse y si una tormenta acabard con
sus frutos. Para conseguir crecer como lo hacen los arboles, deberias
hacerlo con extrema sencillez, de forma ordenada y con tranquilidad.
Aceptar en vez de resistirte. Estar abierto a lo que suceda. Incluso lo que
se interpone en tu camino, se convierte en un maestro para que apren-
das.



Diego Gutiérrez

CAPITULO 13.

TERCERA SESION. ESTABLECIMIENTO DE METAS U
OBJETIVOS DE PROCESO Y DE RESULTADO.

“No es deshonor no alcanzar una cosa, sino cesar de poner los medios”.
Séneca.

Cuando el coachee tiene una vision general de su vida y tiene claro
desde dénde parte, es el momento de fijar las metas. A la hora de con-
seguir un objetivo se dice que hay una parte que depende de ti y otra
que no depende de ti. En el proceso de Coaching Deportivo se trabaja la
parte que depende del coachee.

En esta sesion desarrollaremos las siguientes herramientas:
- Establecimiento de objetivos o metas de proceso y de resultado.
- La historia de Juan.

- Realizar una lista de perdon.
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TERCERA SESION

Miguel destacaba como ciclista profesional a nivel nacional. Ha-
bia sido varias veces campedn de su pais y, aunque habia obtenido
algln buen resultado fuera de sus fronteras, cada vez que se enfren-
taba al reto internacional fracasaba en el intento. Un dia recibi un
mail pidiéndome asesoramiento ya que tenia claro que se bloqueaba
en este tipo de pruebas. Me comenté que a nivel nacional se sentia
fuerte y capaz de todo, pero que en las pruebas internacionales le
podia la presién, se agobiaba demasiado y eso le hacia tomar deci-
siones erréneas o encontrarse fisica y mentalmente agotado. Des-
pués de un par de sesiones se fij6 las metas de proceso y resultado
para esa nueva temporada. Lo tenia muy claro, sabia lo que tenia
que hacer: planificar bien la temporada, trabajar fisicamente, y sobre
todo trabajar mentalmente.

Después de fijar las metas de proceso y de resultado Miguel son-
rié y dijo: jEste ano si! Lo tengo claro. {Con el proceso de coaching
y mi trabajo, lo conseguiré!

HERRAMIENTA 4: Establece tus objetivos o0 metas de proceso y de
resultado.

Cuando se plantea al cliente el establecimiento de objetivos es muy
importante que distinga entre metas de proceso y metas de resultado.

Las metas de proceso son los pequefios hitos que va consiguiendo el
coachee, es el viaje que realiza hasta Ilegar al objetivo final. Para ello
hay que centrarse en los recursos del cliente actuales, en qué acciones
puede hacer ahora para conseguir el siguiente objetivo y en cémo sabra
si lo esta consiguiendo. Por tanto estos objetivos se sittan en el tiempo
presente.

Las metas de proceso, que estan bajo el control del cliente, sirven
también para indicarle si va por el buen camino. Le muestran cémo va
a llegar. No hay que despreciar este tipo de metas ya que van a ser final-
mente las que nos llevaran a conseguir el resultado final.

Las metas de resultado son el objetivo final del cliente. Indica cual
es su destino. Hay que tenerlo presente como fuente de inspiracion, sa-
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biendo que este objetivo se sitla en el tiempo futuro. El coachee debera
redactar su definicion de éxito. Es decir; para manifestar una meta de
resultado la tienes que expresar en tiempo presente (como si ya lo es-
tuvieses consiguiendo), en positivo, tiene que ser alcanzable y a la vez

retadora, especifica, y tener la evidencia de que se ha conseguido, es de-
cir; como sabras si la has conseguido y cémo te sentirds al conseguirla.

Para conseguir estas metas de resultado es importante que realices
cambios a todos los niveles, desarrolles nuevas habilidades y experimen-
tes como te vas a sentir cuando hayas conseguido tu objetivo. Ademas,
deberds responder a las siguientes cuestiones:

- ;Por qué es importante para ti conseguir la meta?

- sTe crees digno y merecedor de buenas cosas?

- ;Cudntos cambios quieres hacer en tu vida para conseguirlo?
- 3C6émo lo vas a hacer y con qué regularidad?

- ;Te sentirds satisfecho por tu trabajo y esfuerzo independientemente
del resultado?

- ;Hasta dénde vas a retarte y vas a retar al mundo?
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El siguiente cuadrante puede ayudar al coachee a clarificar y desarro-

llar sus objetivos:

PREGUNTA

ESTADO PRESENTE  ESTADO IDEAL (FUTURO)

;Cudl es mi meta?

;Doénde quiero Ilevar a cabo mi meta?

;Qué habilidades necesito desarrollar
para llegar a mi meta?

;Qué valores contiene mi meta?

sQuién soy?

;Cudl es mi misién en la vida?

;Como voy a medir mi meta?

sEs especifica y tangible?

sLa meta es alcanzable?

sCudndo voy a conseguir mi meta?

sQué beneficios tiene conseguir tu
meta?

sQué haré para superar los momentos
de crisis?

sQué pierdo al conseguir mi meta?

sQué gano al conseguir mi meta?

HERRAMIENTA 5: La historia de Juan.

En muchas ocasiones relatar una experiencia al cliente o hacerle leer
una historia significativa puede suscitar en él una serie de pensamientos,
emociones y sentimientos que le hagan avanzar hacia su objetivo. La
siguiente historia es un pequeno ejemplo.

LA HISTORIA DE JUAN

Juan es el tipo de deportista que todo el mundo quisiera ser. En
los entrenamientos, las competiciones y en la vida diaria es positivo;
aunque los resultados no lleguen lo rapido que espera, tiene buenas
palabras para todos y siempre esta de buen humor. Cuando le pre-
guntan cada mafana en su club cémo esta, él responde: “Cada dia

mejor”.



De pequeno, en su club ya mostraba maneras y destaco obtenien-
do resultados extraordinarios. Afortunadamente sus padres nunca le
presionaron con las marcas y lo Gnico que les importaba era que su
hijo fuese feliz y buena persona. Sabian que construyendo una per-
sona con unos valores positivos obtendrian un verdadero campedn.
Cuando llegaba a casa su padre le preguntaba qué habia aprendido
en ese dia y hasta que no le decia algo interesante no se disponian
a cenar.

Un dia antes de una competiciéon, un compafero le pregunto:
“No lo entiendo Juan, no es posible que siempre seas tan positivo”.
Juan respondi6: “Si lo es. Cuando me levanto me digo, Juanito hoy
tienes dos opciones: puedes elegir levantarte con alegria o levantarte
con el pie izquierdo. Y elijo levantarme con ilusién. Cada vez que
hay un conflicto o discusién, puedo escoger entre ser feliz o tener la
razén. Escojo ser feliz. Cuando me pasa algo malo, puedo quejarme
y engancharme con la situacién o puedo ver la oportunidad. Veo
el lado positivo de la vida. Cuando tengo miedo puedo elegir entre
bloquearme o actuar. Yo elijo ponerme en accion”.

“Ya, pero no es tan facil,” le coment6 el compafero un poco mo-
lesto con Juan.

“Yo creo que si. Todo en la vida gira en torno a las elecciones que
hacemos. No podemos elegir lo que nos sucede en nuestra vidas
pero si que podemos elegir como reaccionamos ante esas situaciones
y cémo nos afectan. Tu eres el creador de tu realidad, td eres el que
elige como vivir tu vida”.

Todas estas palabras hicieron reflexionar a su colega. No lo ter-
minaba de ver claro. Lo Unico que sabia era que a él no le iba muy
bien en su vida y que a Juan todo le sonreia. Por tanto tendria que
empezar a actuar de manera diferente y a pensar cosas distintas a lo
que venia haciendo desde que era un nifio.

Pasado un tiempo Juan y su amigo se volvieron a encontrar. Pron-
to Juanito se dio cuenta que su compafiero tenia un aspecto inme-
jorable y que algo en él habia cambiado. “;Como te va la vida?” le
pregunté Juan. “La verdad es que cada dia estoy mejor” le respondié.
“No fue facil el camino. Unas semanas después de hablar contigo
tuve un problema familiar. Detectaron a mi madre una enfermedad
y mis prioridades en la vida cambiaron. Me dejé de preocupar por
tonterias y empecé a valorar las cosas realmente importantes.




Cuando mi madre mejoré empecé a entrenar y competir con esa
actitud de “ahora o nunca” y empecé a divertirme haciendo lo que
mas me gustaba: mi deporte. Pronto llegaron los resultados y los
campeonatos. Pero lo mds importante fue empezar a dormir cada
dia tranquilo y feliz habiéndolo dado todo para mejorar y saber que
tenia a gente que me queria a mi lado sin importarles mis resultados
deportivos”.

Juan y su amigo consiguieron todos los titulos posibles en su de-
porte, pero lo mas importante: comprendieron los secretos para ser
feliz tanto en la vida como en el deporte. Aprendieron que cada uno
de nosotros es libre de elegir cémo levantarse cada dia para vivir
plenamente y que nuestra actitud ante la vida y las circunstancias es
lo que determina nuestra felicidad.

Después de sacar conclusiones sobre la sesion, el coachee se lleva
como tareas a casa: repasar, modificar y profundizar sus metas de proce-
so y de resultado, asi como la siguiente herramienta:

HERRAMIENTA 6: Escribe una lista de perdon.

Al igual que la lista de agradecimiento, la lista de perdén ayuda al
coachee a aumentar su energfa interna.

Somos humanos y no somos perfectos. En ocasiones tenemos acti-
tudes o conductas poco efectivas que hacen que cometamos errores.
Incluso a veces podemos llegar a herir a otras personas. Esto nos hace
sentir mal interiormente y es una de las causas por las que no nos senti-
mos felices. Para sentirnos plenos necesitamos “limpiarnos por dentro”,
y esta herramienta tiene ese objetivo.

Recapacitar sobre nuestros posibles fallos en la vida y pedir perdén
por ellos nos ayuda a esta limpieza y a mejorar nuestra energia interna.
El perdén no tiene obligatoriamente que Ilevarse a cabo con las personas
a las que se ha lastimado, ya que en dltimo término a quien realmente
hay que perdonarse, es a uno mismo por el error cometido, para borrarlo
y sentirse mas liviano. Aun asi, si el cliente estima que necesita pedir
perdén por teléfono o de forma presencial a la persona, lo puede tam-
bién hacer.



Por tanto haz una lista de personas, situaciones, conductas, actitudes,
etc. a las que sientas que necesitas pedir perdon. Si quieres, puedes Ila-
mar a esa persona para decirselo personalmente.



CAPITULO 19.

NOVENA SESION. SUPERA TUS MIEDOS Y LIMPIA
TU INTERIOR PARA CONSEGUIR TUS OBJETIVOS Y
LA PAZ INTERNA.

“Eltalento se educa en la calmay el cardcter en la tempestad”.
J. W. Goethe.

Para conseguir tus metas es muy importante la acciéon. Hay escuelas
de coaching que Gnicamente ensefan a sus alumnos a definir sus obje-
tivos y tomar accion para conseguirlos. Y no digo que no sea efectivo;
pero el trabajo es incompleto. Es posible que consigas lo que quieres,
pero no la paz interior, ni la realizacion personal.

Yo he perseguido durante muchos afnos ese éxito incompleto y, aun-
que lo obtuve a nivel académico y profesional, no dormia bien por las
noches ni me sentia feliz plenamente. Fue cuando empecé a cuidar mi
interior cuando mis resultados exteriores comenzaron a ser mas extraor-
dinarios si cabe.

En este capitulo verds cudl es la causa principal que hace que no
avances en la vida: El miedo. También verds como superarlo. Ademads,
trabajaras herramientas de “limpieza interior” para que vivas plenamen-
te y disfrutes de tus resultados conseguidos.




NOVENA SESION

Maria era una atleta que estaba a punto de retirarse. Segun ella, le
quedaban un par de afos para dejar el atletismo de manera profesio-
nal. Me comentaba que estaba muy quemada y que ya no disfrutaba
como antes. Al mismo tiempo sentia que los miedos que le habian
perseguido durante toda su carrera deportiva no los habia llegado a
controlar en ningéin momento y eso para ella era una gran frustracion.
Decia que cambiaria alguno de sus titulos europeos o mundiales por
sentir tranquilidad mental en los entrenamientos y competiciones.

Maria era muy responsable y se agobiaba demasiado con su tra-
bajo. Cualquier pequefio fallo técnico era juzgado con excesivo rigor
por ella. Se criticaba con frecuencia cuando no lo hacia perfecto y
se preocupaba en exceso por la opinién de su entrenador y de su
familia.

Cuando nos pusimos a trabajar, Maria descubrié que su miedo
mas profundo era no poder hacer frente a un fracaso deportivo y sen-
tirse vulnerable. Este miedo le habia acompanado desde que era una
nifa y no lo habia soltado desde entonces. Claro que habia sido una
de las atletas mas laureadas de su pais, pero me confes6 una cosa:
Los titulos le daban igual en esos momento; habia descubierto cosas
mas importantes: Ella lo que queria era ser feliz y estar tranquila com-
pitiendo, o relajada en casa con su familia.

Cuando acabamos el proceso de coaching, Maria estaba radiante.
Encontr6 la solucién a su problema trabajando seriamente una serie
de herramientas que se centraban en descubrir sus miedos, limpiarse
interiormente y ponerse en accién. Maria sigue compitiendo, pero lo
mas importante, ahora es feliz practicando su deporte acompanada
de los suyos.

HERRAMIENTA 22: Descubre tus miedos y véncelos.

El miedo es una emocion que se caracteriza por un sentimiento, por
lo general desagradable que es provocado por la percepcion de un pe-
ligro, real o ficticio, en el presente, pasado o futuro. Esta emocion tiene
un gran rechazo al riesgo, por lo que una de las consecuencias mas ha-
bituales es no actuar: la paralisis.



Cuando trabajas con el miedo como algo insuperable, se convierte
en un obstaculo para conseguir tus objetivos. Sin embargo, cuando lo
aceptas como una situacion mas de tu vida, lo haces de todos modos,
a pesar de que el miedo te acompafie. El secreto esta en descubrir qué
es el miedo, cudles son tus miedos y actuar a pesar de ellos. El miedo
no te tiene que frenar ni empujar a realizar conductas ineficaces. Tienes
que aceptar dicho miedo y convertirlo en tu companero de viaje, porque
quieras o no, siempre estard ahi.

Se dice que el miedo se puede dividir en tres niveles (Jeffers, 2007):

a) Nivel superficial: Son los miedos orientados hacia la situacion.
Son los miedos que suceden en tu vida (cambiar de equipo, envejecer,
enfermedades y lesiones, accidentes, pérdidas familiares y econémicas,
muerte,...) y los miedos que exigen tomar una accién (comenzar o fi-
nalizar un contrato, tomar decisiones, cometer errores, ser entrevistado,
hablar en publico, hacer amigos, ...).

b) Nivel interno: Implica directamente a la integridad del yo. Los mie-
dos de este nivel tienen relacién con los estados internos de tu mente y
muestran la capacidad de desenvolverse en el mundo. Los miedos del
nivel interno son el rechazo, el éxito, el fracaso, la incapacidad, la pérdi-
da de imagen, la desaprobacion, sentirse engafado, sentirse vulnerable.

c) Nivel profundo: Este es el nivel central. Es el miedo mayor al que
te enfrentas. Se resume en una frase: “No puedo afrontar este miedo”.

Pero si tuvieras integrado en ti que puedes afrontar cualquier cosa que
se presente en tu vida, no tendrias nada a lo que temer. Cuando aumen-
tas la confianza en ti mismo y empiezas a enfrentarte a tus miedos con
pequeias acciones, las cosas cambian.

Los pasos de este ejercicio para trabajar con tus miedos son los si-
guientes:

1) El primer punto es saber qué es el miedo y profundizar en tu in-
terior para descubrir qué es lo que te paraliza en tu vida. Ademas, es
importante tener claro que los miedos van a surgir a medida que vas pro-
gresando en tu vida y que, para sentirte mejor contigo mismo vy liberarte
de tus miedos, tienes que actuar.

2) Sal de tu zona de seguridad. Tu zona de seguridad es el lugar en
el que te sientes comodo y donde te mueves habitualmente. Ahi estds a
gusto, pero hay un problema: no creces ni progresas. Por tanto lo que
debes hacer es empezar a tomar pequefias acciones que supongan para



ti nuevos retos. Por ejemplo, si eres muy timido y no hablas en el ves-
tuario, te puedes proponer iniciar al menos una conversaciéon con un
compafero antes de comenzar a entrenar. Asi, progresivamente debes
aumentar tus retos semanales, poniéndote un reto al dia.

3) Por Gltimo, cambia tu forma de pensar y actuar. Hasta ahora das
mucha importancia y estudias minuciosamente si lo que vas a hacer es
correcto o un error para ti. En vez de poner el foco en lo positivo y nega-
tivo piensa que cualquier solucién va a ser correcta y beneficiosa para ti.
Cada camino que tomes, tendrd una serie de aprendizajes y experiencias
que te ayudaran a mejorar y conseguir tus objetivos. Por tanto, no te blo-
quees y toma un camino, porque ese sera el correcto.

HERRAMIENTA 23: Limpia tu interior y descubre lo valioso que eres.

Ya expliqué en el capitulo cinco en qué consistia la ley del espejo.
Recuerda lo que decia: “La realidad de nuestra vida es el espejo que
refleja nuestro corazon. (...) Si nos llenamos el interior Gnicamente de
insatisfaccion, cada vez ocurrirdn mds acontecimientos que quieren ex-
presar este descontento: y al contrario, si tenemos el corazén siempre
lleno de agradecimiento, ocurrirdn mds acontecimientos que nos hardn
sentir mas agradecidos”. (Noguchi, 2010: 78).

Las personas y situaciones que se presentan en tu vida, te muestran
en ocasiones, aspectos de ti mismo con los cuales no te sientes a gusto.
Ademas, las personas y situaciones que te agradan lo que estan refle-
jando son aspectos de ti mismo con los que te identificas y te sientes
cémodo.

Un ejemplo: para borrar una palabra en tu ordenador no coges Tipp-
Ex y lo aplicas directamente sobre la pantalla, sino que utilizas las teclas
o el ratén para borrar dicha palabra de tu ordenador. Con tu vida sucede
lo mismo. Para cambiar y borrar tus programaciones internas que te blo-
quean en la consecucién de tus metas, debes no cambiar lo externo, sino
tus programaciones internas negativas.

Tus sentimientos de culpa, tus miedos, tus quejas, tus justificaciones,
tu resentimiento, es lo que te bloquea y hace que no tengas limpio tu
interior y vivas sin calma interna. Cuando empiezas a limpiar todo esto,
el camino hacia tus objetivos se despeja, y como regalo recibes paz y
calma interior.




SOBRE EL AUTOR

Apasionado del deporte, Diego Gutiérrez del Pozo ha tenido claro
siempre su vocacion: Educar y humanizar a través del deporte.

Por ello, decidi6 estudiar
algo relacionado con su pasién
y, en el afo 2001, se licencio
en Ciencias de la Actividad Fisi-
ca y del Deporte como niimero
uno de su promocion en el INEF
de Madrid. Posteriormente, fue
galardonado con el Premio al
Rendimiento Académico por la
Universidad Politécnica de Ma-
drid y recibi6é una beca doctoral
de la prestigiosa Fundacién Ra-
mon Areces para ampliar sus es-
tudios que culminaron con una
tesis doctoral que versa sobre la
educacion en valores a través
del fatbol, cuya calificacion fue
sobresaliente “cum laude por unanimidad”. Mientras se doctoraba, de-
dico tiempo a seguir formandose realizando el Master Universitario en
Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte (UNED), el Master en
Direccion de Organizaciones e Instalaciones Deportivas (Universidad
Politécnica de Madrid) y el Master en Coaching (Universidad Camilo
José Cela — Escuela de Inteligencia).

Ademads de su amplia formacion académica, desde el afo 1996, ha
dedicado su vida como técnico, a aprender en algunos de los clubes de
fatbol mds exitosos de Espafa (Real Madrid C.F., Getafe C.F., Club Atlé-
tico de Madrid, entre otros).

Al mismo tiempo, el profesor Gutiérrez disfruta impartiendo clases
desde el afio 2005 en la Universidad Camilo José Cela, en la Licenciatu-
ra de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y asegura que lo que
mas le gusta, ademas de ensenar, es aprender de sus alumnos.



Coaching Deportivo

Por Gltimo, Diego dirige el Experto Universitario en Coaching Depor-
tivo impartido por la Universidad Camilo José Cela.

Gracias a una experiencia tedrica y practica dilatada y toda una vida
dedicada al mundo del deporte, Diego decidié dar un paso mas y em-
pez6 a apoyar a jugadores y entrenadores de fatbol de élite realizando
procesos de Coaching Deportivo. El éxito de las personas que trabajaban

con Diego, fue tal que pronto empezaron a solicitar sus servicios mds
deportistas y entrenadores; incluso de otras disciplinas deportivas dife-
rentes al ftbol: tenis, natacién, golf, baloncesto, esgrima, ciclismo, ...

Ademads, el profesor Gutiérrez colabora en diversos foros escribiendo
articulos y capitulos de libros y es habitual en congresos y cursos dedi-
cados a la tematica del Coaching Deportivo.

Como afirma Diego: “Disfruto con el Coaching Deportivo ya que me
hace aprender, crecer y sentirme mds equilibrado en mi vida personal y
profesional. Cuando vives y transmites esto a las personas con las que
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