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Los expertos en combatir no se encolerizan,
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Con este capitulo ya terminado encontramos la siguiente informacion que nos ratifico que
habiamos detectado un fenomeno psicologico esencial y que podiamos determinar un camino para
acceder a esta actitud propia de los grandes guerreros:
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Existe un interesante estudio realizado por el presidente del Centro de Ejecucion Plena de
Berkeley, California, Charles Garfield en el ano 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).”

La Ataraxia

“El bano de Teflon”

Ser como un muro de piedra,

es cuando un maestro de las

artes marciales,

se hace de repente como un muro,
absolutamente inaccesible a
cualquier cosa e inamovible.

El manuscrito del Fuego

Se denomina ataraxia a la disposicion del animo propuesta por los epiclreos , estoicos y
escépticos gracias a la cual alcanzamos el equilibrio emocional -la felicidad- mediante la
disminucion de la intensidad de nuestras pasiones y deseos, y a la fortaleza del alma frente a la
adversidad. Es, por tanto, tranquilidad espiritual, paz interior, imperturbabilidad.

El rugby y el golf nos demuestran que cada deporte necesita una actitud mental diferente,
pero también dentro del mismo juego existen momentos donde se precisan diferentes portes o
modalidades. En el futbol a veces hace falta garra y en otros se necesita tranquilidad como
cuando se va a ejecutar un penal. En el tenis sucede lo mismo, en tiempos diferentes del partido
o incluso dentro del mismo punto puede ser necesario combinar fuerza, inteligencia y mente fria
para dar precision a cada uno de los tiros, para tomar riesgos calculados o para ir llevando la
tactica del partido segun la conveniencia de cada momento. El golf tiene golpes de absoluta
exactitud en la definicion que requieren mucha tranquilidad para poder dejarse llevar por el

swing o sea el movimiento incorporado.
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Los estoicos nos brindaron un modelo de aparente desapasionamiento que nosotros
llamaremos indiferencia instrumental. Esta actitud permite alcanzar objetivos de precision sin
perder potencia animica. El estoicismo fue una corriente filosofica fundada en la Grecia clasica
por Zenon de Citio (340-265 a.C.). Alcanzd su mayor trascendencia a través de su ética o
conjunto de principios que regian una practica de vida. Superaron los limites de una psicologia
para constituir una actitud o sistema de vida que buscaba cultivar un espiritu templado frente a
la adversidad y a los momentos criticos. Desarrollaron una serie de doctrinas con una concepcion
antropologica del hombre que tenia como objetivo la superacion personal mediante el
desprendimiento de los bienes materiales, aceptacion del destino inexorable, particularmente la
muerte, a la que no temian, y una lucha constante contra las pasiones causantes de

intranquilidad o zozobra.
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Aclaracion: El termostato es un dispositivo que hace que los motores de los autos funcionen
correctamente manteniendo una temperatura constante ideal, ni fria ni caliente de mas.
Entonces; la ataraxia regula la temperatura emocional 6ptima del jugador. No permitiendo ni una
actitud de pecho frio ni de calenton sacado que termina perdiendo. Esta temperatura emocional
optima, o tonalidad emotiva, es propia de cada deporte pero también de cada jugador,
determinarla y ponerla a punto es una de las tareas esenciales del psicélogo.
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La ataraxia es un mecanismo psicologico de autocontrol y concentracion que genera un cierto
grado de enfriamiento emocional que permite congelar emociones y liberarlas solo después que se
alcanzo el objetivo de ganar

Rescatamos una actitud propia del budismo zen que a todas luces es equivalente a la ataraxia de
los estoicos y la hemos denominado indiferencia instrumental. La mente se impermeabiliza
frente a todo estimulo que no resida en el objetivo buscado. Un relato nos cuenta de la
experiencia de unos monjes zen que sufrieron el ataque de su monasterio Erin-Ji por crueles
tropas invasoras, estos incendiaron el edificio desde sus cimientos y los monjes iban a una
muerte segura, el abad Kaisen, maestro zen, insto a sus discipulos a arrojarse a las llamas
diciendo unas palabras que se hicieron famosas: Para una tranquila meditacion no necesitamos ir
a las montanas ni a los rios, cuando los pensamientos se calman, el mismo fuego es frio y
refrescante. (Suzuki).
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Un tenista o un equipo que sufren la inclemencia de un rival superior que los ataca con
ferocidad, soportan una fuerte agresion externa, algunos logran reaccionar y otros no, se
paralizan, se entregan o se desconcentran y asi pierden irremediablemente. En psicologia se ha
usado el término resiliencia para nombrar la cualidad psiquica que permite que nifios o personas
enfrentados a traumas importantes logren resistirlos y afrontarlos, como por ejemplo ninos de la
calle o huérfanos por la guerra, pero esta cualidad no ha sido cabalmente explicada. La
resiliencia es la cualidad que tiene un metal de volver a su forma cuando sufre una presion o
agresion, se restaura o se recompone. Un jugador con poca resiliencia es un jugador
psicologicamente fragil o débil, no se recompone de los golpes o caidas. Todos somos
permeables a la agresion externa, pero no en la misma intensidad, existen personas que al modo
de una esponja absorben agresividad y otras que son refractarias a la misma, estas Ultimas
disponen de un escudo emocional que denominamos ataraxia. Aqui presentaremos una hipétesis
sobre un componente de la resiliencia:

CAPA PROTECTORA DEBILITADA Y PERMEABLE
A LA AGRESION EXTERNA
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LA AGRESION EXTERNA INGRESA AL PSIQUISMO
Y REACCIONA DE FORMA DESCONTROLADA
AGREDIENDO AL PROPIO SUJETO GENERANDO
REACCIONES INADECUADAS, IMPRECISION O PARALISIS
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ATARAXIA - CAPA PROTECTORA SOLIDA Y REFRACTARIA
A LA AGRESION EXTERNA - COCOON (Capullo)

Ve

JUGADOR CON  <__| T PRESION DEL PUBLICO

BUENA RESPUESTA \WIO DEL RIVAL

OPTIMA INMUNIDAD PSIQUICA
LA AGRESION EXTERNA REBOTA Y NO INGRESA AL PSIQUISMO
PERMITIENDO REACCIONES ADECUADAS DE DEFENSA Y ATAQUE

La Ataraxia fue desde siempre una sélida posicion frente a la adversidad.

Ejemplo: frente a los males resultados (agresividad externa) muchos equipos con bajo o nulo
nivel de Ataraxia reaccionan con colera e irritacion, echando culpas o descargando agresividad y
reproches entre sus companeros o con el técnico, verdadero chivo emisario (miembro fusible) de
estas indeseables situaciones.

Una reaccion sana es aumentar la cohesion interna y el companerismo aportando soluciones en
lugar de nuevos problemas. Muchas parejas y familias siguen los mismos pasos frente a la
adversidad, se atacan entre si.
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El golf permite ver este pasaje de la indiferente ataraxia a la eufdrica liberacion emocional

Roger Federer ha demostrado una excepcional concentracion y una regularidad de juego que lo ha
diferenciado de sus competidores. La tradicional precision suiza se percibe en su estilo y en la
imperturbabilidad de dnimo que lo caracteriza. Su rostro no demuestra tensiones molestas, ni enojo,
rabia o angustia. Evidentemente es un estado de distendida ataraxia.

Los estoicos

En el sentido practico los estoicos se fundamentaban en una eudemonia, literalmente la posesion
de un buen demonio, vale decir una manera de gozar o disfrutar de una actitud o modo de ser que
residia en la busqueda de la prosperidad y felicidad. Sin embargo se oponian al hedonismo
constituido por la busqueda permanente del placer. Por lo tanto esta no era una eudemonia
comun, ya que los estoicos no entendian a la felicidad en funcién del placer sino de la templanza
psiquica que se alcanzaba en el combate contra las pasiones negativas, en una busqueda de la
serenidad espiritual.

Los estoicos tenian una idea muy acabada sobre lo que hoy llamariamos ello, ya que el punto
nuclear de su doctrina antropoldgica eran los instintos a los que llamaban impulsos; estos eran
concebidos como pasiones innobles desviadas de la razon. Practicaban un constante ejercicio
espiritual frente a estos impulsos. El mejor remedio de la ira es la dilacion escribe Séneca.

Los bienes externos y los males carecen de valor, el hombre virtuoso es indiferente a ellos. Lo que|
nos afecta no son las cosas sino la idea o representacion que nos hacemos de ellas, esta es la
piedra angular de la actitud estoica, cambiando la mentalidad sobre esa cosa, cambia la manera
en que nos afecta, y esto si depende de cada hombre en particular. Trasportandolo a nuestro
objetivo podemos decir, no es tal torneo, situacion o rival lo afecta mi rendimiento, es la idea que
yo me hago de ellos, cambiando mi representacion mental cambia mi actitud. No es el mundo lo
que gobierna mis sensaciones, sino que mis sensaciones gobiernan el mundo que percibo.
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No se trata de ignorar o desconocer el peligro, sino de filtrarlo, el guerrero de la espada al no
tenerle miedo a la muerte disminuye la posibilidad que lo maten, el escalador que vence el temor
a la altura tiene menos posibilidades de congelarse frente al vacio y caer, el futbolista con menos
panico de errar el penal es el que tiene mas chances de convertirlo. El miedo o la angustia
excesiva nos dejan como objetos, la angustia tiende a la inhibicion y el terror paraliza.

L

Observemos la mirada de este auténtico samurai, no hay que confundirla
con timidez o debilidad. No convendria enfrentarse a él.
Tiene la serenidad o falta de agresividad propia de la Ataraxia.
Al entrar en la transformacion psiquica de un combate no tendria manifestaciones
excesivas de ninguna indole y podria matar a varios oponentes o resignarse a su ultimo destino sin
angustiarse, ni alarmarse demasiado. Justamente por esto es un adversario temible.
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La ataraxia es la capa prot

ectora frente a la presiones del medio ambiente vy frente a las
presiones del mundo interno, como la ambicion de ganar que a veces puede jugar en contra
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j TARIA A LA AGRESION EXTERNA -

ESTA CAPA PSICOLOGICA PERMITE MANTENER LA TEMPERATURA EMOCIONAL AL NIVEL GPTIMO
DE CADA JUGADOR EN DIFERENTES MOMENTOS DEL PARTIDO

LA ATARAXIA ES UNA CAPA PROTECTORA SOLIDA Y REFRAC

La filosofia estoica no proponia la resignacion, pese a que no le daban importancia a los bienes
materiales luchaban por reformas sociales mas justas y equitativas y siempre buscaban llegar al
hombre comin como destinatario final de sus prédicas filosoficas. Bajo su influencia diferentes
emperadores romanos concedieron algunos derechos a las mujeres (Augusto), a los esclavos
(Neron) y prohibieron la lucha entre gladiadores (Marco Aurelio).
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Los estoicos entendian que el motor de vida no podia ser el placer, sino el niflo no aprenderia a
caminar, ya que en el aprendizaje suele caerse. En este sentido se oponian al hedonismo de
Epicuro, que entendia al placer como el Unico fin. Pero para ellos la ataraxia también era un
medio para el placer pero se diferenciaban en que lo entendian como ausencia de dolor y de
las perturbaciones del alma.

Aqui, con Freud, podemos dar un segundo paso; la superacion del placer irrestricto o inmediato
transformandolo en un placer mas asegurado y duradero. El placer de caminar supera al dolor
de caerse en las primeras tentativas. Veamos otro ejemplo, si bien el aprendizaje o
entrenamiento puede implicar un esfuerzo displacentero el resultado que se obtiene de ese
esfuerzo (aprender a caminar o jugar mejor) produce un placer de mayor calidad y extension
en el tiempo. El renunciamiento al placer inmediato, de acuerdo a fines, se constituye como
templanza del caracter. Una dieta estricta, gimnasia o practica intensa tienen un esfuerzo
inicial pero posteriormente generan un placer cualitativamente superior al obtenerse los
resultados buscados. El hombre que se ha disciplinado a si mismo alcanza una excelencia en el
sentido del placer. Si iniciamos una dieta la tentacion del chocolate es el placer inmediato,
mirarnos en el espejo mas delgados es el placer mediato y mas duradero.

Dado que las virtudes formaban parte de su doctrina, implicitamente creaban un sistema de
valores o moral estoica, las virtudes primarias eran cuatro: prudencia, valor, justiciay
templanza. Las virtudes particulares, magnanimidad, continencia, resistencia, presencia de
animo y juicio. Entre los vicios primarios se encuentran: la cobardia, la injusticia y la disipacion.
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En mi criterio este conjunto de virtudes merecen formar parte de una ética del deporte, o sea de
los principios que rigen su practica.

El estoicismo esta lejos de ser una corriente superada y de diferentes maneras formo parte
permanente de la historia de Occidente. Durante siglos se supuso un intercambio epistolar entre
san Pablo y Didgenes.

Zenodn sostenia que la virtud del sabio reside en la apatia, esto es, en la ausencia de las pasiones
que turban el animo. El sabio debe frenar con la razon los impulsos irracionales y abstenerse de
los vicios. Utilizaron el término ataraxia, para designar un estado de ausencia de inquietud,
tranquilidad de animo e imperturbabilidad de espiritu. Esta nocion de ataraxia se encuentra en el
centro del pensamiento escéptico y estoico, para Epicuro es un equilibrio permanente en el alma
y en el cuerpo. Casi sin advertirlo el estoicismo fue el germen de la nocion de indiferencia
instrumental aplicable en los momentos claves o partidos decisivos.

La ataraxia es una impermeabilizacion de los estimulos exteriores y las emociones manteniendo
el nivel de estimulo en un punto preciso. Este nivel es propio de cada jugador. La ataraxia es el
regulador o termostato de las emociones. Un termostato es una valvula que abre el paso del agua
refrigerante al motor regulandole la temperatura, si el motor esta frio el termostato se cierra
para que caliente, si esta caliente se abre para que se enfrie. El fabricante determina una
temperatura 6ptima de funcionamiento y el termostato se ocupa de mantenerla siempre en ese
nivel. De la misma forma el jugador debe precisar una “temperatura” emocional en la cual
estime que su juego rinde su punto optimo y debe conformar una ataraxia que la mantenga
siempre en ese mismo nivel, o en distintos niveles de acuerdo al momento del partido.
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La Ataraxia es una capa protectora que protege al jugador de las inclemencias externas.
Pero fundamentalmente de los estimulos internos perjudiciales, nerviosismo, angustia, ira, etc.

La Ataraxia marca la diferencia entre los campeones y los buenos jugadores que
se quedan a un paso de la gloria
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Continuacioén: El Capullo o Cocoon

Cuaderno N° 41 El Capullo
http://elrivalinterior.com/actitud/Ataraxia/A41.El.Capullo.elRivalinterior.pdf
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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.
gustavomaure@gmail.com
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IMPORTANTE: Estos desarrollos teéricos estan pensados y elaborados para
deportistas adultos, profesionales del alto rendimiento. Para los nifios la
orientacién psicolégica es totalmente diferente, fundamentalmente tienen
que jugar, divertirse y aprender valores de vida. Es la gran ensefianza del
deporte, la formacién espiritual. Aunque los padres esperen que sus hijos
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sean jugadores destacados tienen que saber que no se triunfa si no se ama
profundamente aquello que se practica o se ejerce.

Puedes mantener al dia tu coleccion. Los Cuadernos de Psicologia del Deporte evolucionan,
crecen y se renuevan periodicamente. Para mantenerte actualizado bUscalos en

http://www.elrivalinterior.com/Cuadernos/

Cuaderno N° 1 Introduccion:
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Introduccion/A01.INTRODUCCION.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 2 Canalizacion de la Agresividad
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Introduccion/A02.CANALIZACION.AGRESIVIDAD..EIRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 3 El Deporte y la guerra
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Deporte.y.Guerra/A03.El.Deporte.y.la.Guerra.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 4 La Batalla Simbdlica
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Deporte.y.Guerra/A04.LaBATALLA.SIMBOLICA.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N°5 El Cazadory la presa
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Caceria/A05.ELCAZADORYLAPRESA.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 6 Actitud Mental en el Tenis
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Tenis/A06.ACTITUD.MENTAL.TENIS.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 7 Las dificultades en la definicion o cierre del Partido.
http://www.elrivalinterior.com/actitud/La-Presion/A07.DEFINICION.EL.RIVAL.INTERIOR.pdf

Cuaderno N° 8 Pigmalion, o el efecto Frankenstein
http://www.elrivalinterior.com/actitud/La-Presion/A08.EFECTO.PIGMALION.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 9 Los Siete Pecados Capitales del Deportista

Cuaderno N° 10 El Superhombre
http://www.elrivalinterior.com/actitud/El-Superhombre/A10.SUPERHOMBRE.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 11 Supervivencia — ACTITUD MENTAL POSITIVA
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Supervivencia/Al11.SupervivenciaActitudMental.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 12 Historia de los Deportes — América del Norte El Pasuckaukohowog
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Historia/Impacto/A12.HISTORIA.IMPACTO.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 13 Zen La Taza llena o la Soberbia del Saber
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A13.LaTazallena.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 15 La Ataraxia — Los estoicos — Budismo Zen
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Ataraxia/A15.ATARAXIA.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N°23 Psicofarmacos - No entrar en Panico ante el ataque de Panico
http://www.elrivalinterior.com/CuerpoCanibal/Psicofarmacos/A23.Psicofarmacos.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 27 El Misterioso efecto placebo
http://www.elrivalinterior.com/CuerpoCanibal/A27.EfectoPlacebo.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 29 Liderazgo — El Taotsmo en el arte de la guerra
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Liderazgo/A29.Liderazgo.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 30 Actitud Mental en el Golf
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Golf/A30.ActitudMentalGolf.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 31 De como el maestro de Té derroté6 mentalmente al Ronin
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Zen/A31.MaestrodeTe.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 32 Navegacion. El Clima Emocional
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Navegacion/A32.NavegacionClimaEmocional.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 33 Decalogo del Vencedor
http://www.elrivalinterior.com/actitud/Decalogo/A33.DecalogoVencedor.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 35 El Rugby y el famoso canto del HAKA
http://elrivalinterior.com/actitud/Historia/A35.RugbyCantoHAKA.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 40 Eudemonia — Con Dios y con Diablo adentro
http://elrivalinterior.com/actitud/Eudemonia/A40.Eudemonia.elRivalinterior.pdf

Cuaderno N° 41 El Capullo
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