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RESUMEN

Este articulo proporciona una introduccion a la atencion plena, una forma de “ser” que
ha demostrado tener un impacto significativo en el rendimiento cuando se aplica al
deporte. Su aplicacion al tenis es conocida por lo manifestado por el tenista nimero
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uno, Novak Djokovic. Este articulo investiga como los entrenadores y jugadores pueden 2016

comenzar a integrar la atencion plena en sus vidas diarias y luego en sus actividades en

cancha.

INTRODUCCION

La practica de la atencién plena se utiliza en Oriente y desde
hace siglos, como forma de meditaciéon, y se incorporé a la
cultura occidental durante las ultimas décadas como parte de
los tratamientos para problemas clinicos como el dolor crénico,
la ansiedad y la depresién. La atencién plena se define como
una conciencia de mente abierta y sin juicio sobre uno mismo y
su entorno (Aherne, Moran y Lonsdale, 2009). La practica
individual de la atencién plena se centra en la aceptacion de los
pensamientos, sentimientos y conductas de cada dia como
eventos que ocurren naturalmente. La practica de la atencién
plena ayuda a liberar tales eventos para focalizarse en el
interior de su campo de accién- aqui y ahora.

En términos tenisticos, puede equivaler a aceptar la frustracion
que sentimos cuando cometemos un error o una doble falta,
por ejemplo, en un punto clave. Aceptando el sentimiento
como normal y siguiendo sin juzgarse, el error (y la reaccion
subsiguiente) se dejan atrds y el jugador tiene una mejor
habilidad para concentrarse en el préximo tiro o punto. Otro
ejemplo puede ser la aceptacién de pensamientos positivos/
negativos sobre el resultado final del partido (victoria o derrota,
pero sin quedar bloqueado por ellos). En cambio, uno puede
pensar en estos pensamientos como un aspecto natural de la
competicién, respirar y refocalizarse en qué hacer para mejorar
(que es lo Unico que estd bajo el control propio en ese
momento).

En los anos recientes, la atencion plena se ha utilizado también
en el contexto deportivo como método para ayudar a los
deportistas a alcanzar un estado de fluidez y estar mas a tono
con su rendimiento fisico. Phil ‘Zen Master’ Jackson,
entrenador ganador del Campeonato de la NBA once veces, se
ha explayado en los beneficios de la practica de la atencion
plena para el alto rendimiento. Los actuales ganadores de la
Copa Premiership y de Europa, el Club de Rugby Saracens
también incorporaron la atencién plena como una practica que
vale la pena utilizar con sus jugadores. A nivel individual, se dice
que los jugadores de elite como Lionel Messi (futbol), LeBron
James (basquetbol) y Derek Jeter (béisbol) llevan a cabo
extensas practicas de meditacion como parte de sus rutinas
diarias.

Con relaciéon especificamente al tenis, el nimero uno del
mundo, Novak Djokovic, comenta abiertamente en su libro

Autor correspondiente:
Merlin Van de Braam
Correo electrénico:
merlin.van-de-
braam@lta.org.uk

“Sacar para ganar” que la implementacién de la atencién plena
“es tan importante para mi como mi entrenamiento fisico”
(Djokovic, 2013).

Aunque la atencion plena es esencialmente un modo de vida,
se puede mejorar y entrenar para aplicarla durante el
entrenamiento. Especificamente, la atencién plena puede ser
atil para controlar pensamientos inadecuados, concentrandose
en la tarea y siendo consciente de las diferentes acciones que
se estan llevando a cabo en cada momento. Para lograr la
atencién plena se requiere practica. Las meditaciones que
implican estar sentado o acostado y tomar conciencia del
propio cuerpo se recomiendan para aprender los niveles
individuales de conciencia del momento presente. Otros
ejercicios Utiles pueden incorporar la respiracion, el caminar o
el yoga con atencién plena.

La pelicula “El guerrero pacifico” proporciona, tanto a
entrenadores como a jugadores, una idea Util de cémo se puede
aplicar la atencién plena al rendimiento deportivo. Es un
ejemplo particularmente adecuado que presenta la esencia de
la atencién plena y la conciencia del momento presente.

¢{COMO PUEDO COMENZAR A INTEGRAR LA ATENCION
PLENA A MI VIDA DIARIA?

Estos son algunos componentes clave de la practica de la
atencién plena que han sido identificados por los practicantes
en el contexto del tenis.
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- En los cambios de lado: Presta mucha atencién a tu
respiracion, especialmente cuando sientas emociones intensas,
nervios o frustracién. Usa la respiracion como un ancla para
salir de tu mente y entrar a tu cuerpo. Re-concéntrate en el
presente. Decide aceptar los sentimientos que tengas, libéralos,
no te juzgues ni te reprendas. Una vez que lo hayas hecho
podras sonreir y disfrutar de la situacion en la que te
encuentres - acepta el desafio.

- Cuando vayas a sacar: Nota - realmente nota - lo que estés
sintiendo en ese momento dado, la textura de la superficie que
tienes debajo, el sonido de la pelota, y los olores que pasan a tu
alrededor sin alcanzar tu conciencia consciente.

- Punto para ganar el partido: Reconoce que tus pensamientos
y emociones son efimeros y no te definen. Acepta que van a
ocurrir y libéralos. Ten este punto de vista, te puede liberar de
los patrones de pensamientos negativos.

- Cuando estés practicando un ejercicio con tus jugadores:
Entra en sintonia con las sensaciones fisicas de tu cuerpo,
desde la fresca brisa sobre tu piel hasta como se sienten tu pies
sobre el suelo cuando lanzas la pelota.

SITUACIONES EN LAS CUALES LA ATENCION PLENA PUEDE
TENER UN IMPACTO POSITIVO

Para un entrenador - cuando debas tratar con un padre
problematico.

Cuando te encuentres manteniendo una conversacién con un
padre y ésta se torne tensa y dificil, imagina una divisién entre
la situacion y tu msimo, date un espacio para ti. Este espacio
proporcionado te dard lugar para focalizarte en tu cuerpo y
relajar aquéllas zonas tensas o refidas. Hazlo mientras te
mantienes presente en la situacién, es decir, no te apresures en
responder, sencillamente respira y quédate en el momento. Sal
de tu propia cabeza y escucha atentamente al padre, vigilando
las reacciones de tu cuerpo. Acepta las emociones que sientes
como normales. Toma el tiempo que necesites para responder
y sé empatico para evitar que la situacion empeore. De hecho,
se ha demostrado en estudios con poblacién reclusa que la
atencién plena puede reducir el enojo, la hostilidad, y las
perturbaciones del humor (Samuelson y cols, 2007) lo que
puede suponer mejoras similares en el trabajo diario de los
profesionales/ entrenadores de tenis que se enfrentan a
situaciones de tension.

Para un jugador - cuando estés nervioso antes del servicio para
finalizar un partido

Focalizate en tu respiracion (o cualquier parte de tu cuerpo en
la que te parezca mas natural concentrarte). Usa este foco para
traerte nuevamente al presente. ;Qué es controlable para ti?
Tu respiracion, este punto, y cémo lo vas a jugar tacticamente.
Focalizate en lo que es controlable, y suavemente, guia tu
atencion nuevamente hasta alli.
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REFERENCIAS UTILES PARA EL DESARROLLO DE LAS
HABILIDADES DE ATENCION PLENA

Como ya se dijo, la atencién plena es una practica. Esto significa
que para lograr verdaderamente una atencién plena, se debe
incorporar su practica a la rutina diaria de entrenamiento. Hay
en linea varios recursos informativos gratuitos disponibles
donde puedes acceder a material de audio con ejercicios de
respiracion y yoga, todos con atencion plena, El trabajo de Jon
Kabat Zinn, en particular, se ha aplicado en una gran cantidad
de campos diferentes y puede ayudarte para el desarrollo de tu
practica.

Hay aplicaciones utiles para los teléfonos que ofrecen
tutoriales de atencion plena, y material de audio accesible:
“Espacios vacios”, “Alto, piensa y respira” y “Mente sonriente”.

CONCLUSION

La atencién plena es una manera de “ser” que ha demostrado
tener un impacto significativo en el rendimiento cuando se
aplica al deporte. Es muy conocida por su aplicaciéon en el tenis
y en otros deportes. Este articulo resume los principios clave y
proporciona algunas aplicaciones practicas tanto para
entrenadores como para jugadores.
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