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Nota del Autor

Durante décadas, el futbol ha sido estudiado desde la técnica, la tictica,
la preparacion fisica y la estrategia.

Todas ellas son importantes.
Todas ellas contribuyen al rendimiento.

Pero existe una dimension del juego que rara vez recibe la misma

atencion.
La dimensién psicolégica.
Alo largo de los afios he observado algo que se repite una y otra vez.

Jugadores extraordinariamente talentosos que no consiguen expresar
todo lo que llevan dentro.

Futbolistas que brillan en los entrenamientos y desaparecen en los
partidos.

Jugadores que parecen libres cuando nadie les observa y tensos cuando
sienten que algo importante esta en juego.

Cuando era joven pensaba que la explicacion estaba relacionada con la
confianza, la experiencia o la preparacion.

Con el paso de los afios empecé a sospechar que el problema era mas
profundo.

Descubri que muchos futbolistas no estaban luchando contra una falta

de capacidad.
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Estaban luchando contra si mismos.
Contra el miedo.

Contra la presion.

Contra la necesidad de demostrat.

Contra historias invisibles que condicionaban cada decisién que
tomaban sobre el terreno de juego.

Este libro naci6é de una pregunta:

¢Por qué algunos jugadores expresan su talento libremente
mientras otros pasan afios atrapados por algo que ni siquiera
pueden identificar?

La respuesta puede llevarte a una conclusién que transformara tu
forma de entender el rendimiento.

El mayor obstaculo en el futbol de élite rara vez es el rival.

Con demasiada frecuencia es la historia inconsciente que el jugador

cree sobre si mismo.

Esta guia es una introduccion a una nueva forma de mirar.
Una invitacion a explorar el partido que nadie ve.

Porque el futbol de élite no es principalmente un juego técnico.

Es un juego psicolégico.



PARTE I
EL PARTIDO QUE NADIE VE

Capitulo 1

El Partido Invisible

Todo futbolista juega dos partidos al mismo tiempo.
El primero es visible.

Se juega sobre el césped.

Incluye rivales, companeros, entrenadores, sistemas tacticos, decisiones
arbitrales y resultados.

Es el partido que todos observan.

Es el partido que aparece en las estadisticas.
Es el partido que se analiza en television.
Pero existe otro partido.

Un partido silencioso.

Un partido invisible.

Un partido que se desarrolla en la mente del jugador.
Ese partido esta formado por pensamientos.
Por emociones.

Por expectativas.

Por recuerdos.

Por miedos.

Por interpretaciones.

Y aunque nadie puede verlo, muchas veces determina el resultado del
primero.

Dos jugadores pueden afrontar exactamente la misma situacion.
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Uno juega libre.

El otro juega condicionado.

Uno expresa su capacidad.

El otro intenta protegerse.

Desde fuera parecen estar haciendo lo mismo.

Por dentro estan viviendo experiencias completamente diferentes.

LLa mayoria de los programas de desarrollo deportivo se centran en
mejorar el partido visible.

Muy pocos exploran el partido invisible.

Sin embargo, cuando observamos las carreras de muchos futbolistas,
descubrimos que las mayores diferencias rara vez son técnicas.

Son psicoldgicas.

La cuestiéon no es unicamente qué sabe hacer un jugador.

La cuestion es si puede acceder a ello cuando mas lo necesita.
Porque el talento no desaparece.

Lo que desaparece es el acceso al talento.

Y cuando eso ocurre, el problema rara vez es técnico.

Es psicologico.



Capitulo 2
El Rival Invisible

Cuando pensamos en rivales pensamos en delanteros, defensas,
entrenadores o equipos.

Pensamos en obsticulos externos.

Pero existe otro rival.

Un rival que acompana al jugador a cada entrenamiento.
A cada partido.

A cada decision.

Es un rival silencioso.

Y precisamente por eso resulta tan dificil de detectar.
Ese rival adopta muchas formas.

Miedo al fracaso.

Miedo al rechazo.

Miedo al juicio.

Miedo a decepcionatr.

Miedo a no ser suficiente.

La mayoria de los futbolistas nunca dirfan:

"Tengo miedo."

Dirian:

"No me siento cémodo."

"No tengo confianza."

"No estoy siendo yo mismo."

"No me salen las cosas."

Sin embargo, bajo esas experiencias encontramos el mismo mecanismo.



El miedo.

El miedo no siempre se presenta como ansiedad evidente.
A menudo aparece disfrazado.

Como perfeccionismo.

Como exceso de analisis.

Como necesidad de control.

Como juego conservador.

Como indecision.

Como pérdida de espontaneidad.

El jugador sigue pareciendo técnicamente capaz.
Pero algo ha cambiado.

Ya no esta expresandose.

Esta protegiéndose.

Y existe una enorme diferencia entre ambas cosas.
La expresion genera creatividad.

La proteccion genera limitacion.

La expresion expande.

La proteccion contrae.

Uno de los descubrimientos fundamentales de Free to Play es que
muchos jugadores creen que estan jugando al fatbol.

Psicolégicamente estan jugando a proteger una imagen de si mismos.

Y mientras eso ocurre, una parte importante de su capacidad
permanece inaccesible.

Porque el rival mas dificil del futbol suele ser aquel que nadie puede ver.



Capitulo 3
Por Qué El Talento No Basta

Todos hemos conocido jugadores extraordinariamente talentosos.

Jugadores capaces de hacer cosas que otros simplemente no pueden

hacer.
Jugadores que destacan desde edades tempranas.
Jugadores que parecen destinados al éxito.

Sin embargo, el futbol esta lleno de historias que desaffan una creencia
muy popular:

La idea de que el talento es suficiente.

Si el talento fuera suficiente, todos los grandes prospectos llegarian a la
élite.

Si el talento fuera suficiente, todos los jugadores técnicamente brillantes

triunfarfan bajo presion.

Si el talento fuera suficiente, el futbol serfa mucho mas predecible de lo

que realmente es.

Pero no lo es.

La realidad nos muestra algo diferente.

El talento importa.

Por supuesto que importa.

Pero el talento por si solo no garantiza nada.

Porque existe una diferencia fundamental entre poseer una capacidad y
ser capaz de expresarla.

Muchos futbolistas viven con una sensacion dificil de describir.
Saben que tienen mas dentro.
Lo han sentido.

Lo han experimentado en ciertos entrenamientos.
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En determinados partidos.

En momentos aislados donde todo parecia fluir con naturalidad.
Durante esos momentos no habia miedo.

No habia dudas.

No habia sobreanalisis.

Simplemente jugaban.

Y precisamente por eso surge una pregunta importante:

Si esa capacidad ya existe, ¢qué impide acceder a ella de forma
consistente?

La respuesta nos lleva al concepto central de esta guia.

No todos los problemas de rendimiento son problemas de capacidad.
Muchos son problemas de acceso.

El jugador posee mas de lo que expresa.

La dificultad consiste en acceder a ello cuando mas lo necesita.

Y cuanto mayor es la presién, mas evidente se vuelve esta diferencia.
Por eso algunos futbolistas parecen diferentes segun el contexto.

No porque su talento cambie.

Sino porque cambia su acceso al talento.

Esta distincion transforma por completo nuestra forma de entender el
rendimiento.

El verdadero desafio no siempre consiste en desarrollar nuevas
capacidades.

A veces consiste en eliminar aquello que impide expresar las
capacidades que ya existen.



Capitulo 4
La Brecha de Libertad

Uno de los conceptos mas importantes de Free to Play es lo que
llamamos la Brecha de Libertad.

LLa mayoria de los jugadores creen que la distancia entre su situacién
actual y su mejor version es una cuestion de desarrollo.

Mas entrenamiento.

Mas experiencia.

Mas confianza.

Mas preparacion.

A veces es cierto.

Pero muchas veces existe otro tipo de distancia.

Una distancia psicologica.

La distancia entre la capacidad potencial y la capacidad expresada.
Podemos imaginarlo de esta forma:

Capacidad Potencial

menos

Interferencia Psicologica

igual a

Capacidad Expresada

No se trata de una férmula matematica.

Se trata de una manera diferente de observar el rendimiento.
Muchos jugadores ya poseen mas recursos de los que muestran.
Mas creatividad.

Mas valentia.
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Mas vision.

Mas espontaneidad.

Mas liderazgo.

Mas capacidad de decision.

Pero todos esos recursos quedan parcialmente ocultos cuando aparecen
determinadas formas de interferencia psicologica.

El miedo.

La presion.

La necesidad de aprobacion.

El perfeccionismo.

La preocupacion constante por el resultado.

LLa obsesion por evitar errores.

Todo ello actia como una barrera invisible.

El jugador sigue teniendo talento.

Pero ya no puede acceder a él con la misma libertad.

Por eso dos futbolistas con capacidades similares pueden mostrar
rendimientos radicalmente distintos.

La diferencia no siempre esta en lo que poseen.

La diferencia suele estar en aquello que les impide expresarlo.
La verdadera pregunta deja de ser:

¢Coémo puedo convertirme en un mejor jugador?

Y pasa a ser:

¢Qué esta interfiriendo con el jugador que ya soy?
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PARTE II
COMO SE CREA LA PRESION

Capitulo 5

La Prision de la Identidad

Todo futbolista desarrolla una identidad.

Es algo natural.

Necesitamos construir una imagen de quiénes somos.
Necesitamos sentir que ocupamos un lugar.
Necesitamos definirnos.

Por eso aparecen pensamientos como:

Soy titular.

Soy el goleador.

Soy el capitan.

Soy la promesa del equipo.

Soy un jugador fuerte mentalmente.

Al principio estas identidades parecen positivas.
Y muchas veces lo son.

El problema aparece cuando dejamos de utilizar la identidad y
empezamos a depender de ella.

Cuando una identidad deja de ser una descripcion y se convierte en una
necesidad.

A partir de ese momento comienza algo muy sutil.
El jugador ya no juega unicamente para competit.
Empieza a jugar para proteger una imagen.

Y toda imagen necesita ser defendida.
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Si soy la estrella, debo demostrarlo.

Si soy el lider, no puedo mostrar debilidad.

Si soy la promesa, no puedo decepcionat.

La identidad crea obligaciones invisibles.

Y esas obligaciones generan presion.

Poco a poco el futbol deja de ser una experiencia de expresion.
Se convierte en una experiencia de proteccion.

El jugador ya no esta jugando tnicamente un partido.

Esta intentando preservar quién cree que debe ser.

Y esa carga tiene un precio.

Un precio psicolégico.
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Capitulo 6

La Deuda de Identidad

Cada identidad genera una deuda.

Una deuda invisible. Una deuda psicolégica.

Si creo que debo ser el mejor jugador del equipo, tengo que
demostrarlo constantemente.

Si creo que debo justificar las expectativas de los demas, tengo que
satisfacerlas constantemente.

Si creo que mi valor depende de mis resultados, necesito producir
resultados constantemente.

Cuanto mas fuerte es la identidad, mayor es la deuda.

Y cuanto mayor es la deuda, mayor es la presion.

Muchos jugadores viven atrapados en esta dinamica sin darse cuenta.
Su energfa ya no esta orientada unicamente al juego.

Una parte importante de ella se consume intentando mantener una
determinada imagen.

Intentando proteger una determinada narrativa.

Intentando sostener una determinada version de si mismos.
ILa consecuencia es que cada error pesa mas.

Cada critica duele mas.

Cada suplencia resulta mas dificil.

Cada mala actuacion se vuelve mas personal.

El problema no es el acontecimiento.

El problema es el significado que el jugador le atribuye.

Porque cuando la identidad estd en juego, cualquier resultado parece

una amenaza.
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Y cuando el futbol se convierte en una amenaza, la libertad comienza a

desaparecer.

Aqui empieza el circulo que afecta a tantos futbolistas:
Identidad.

Miedo.

Presion.

Limitacion.

El resto de este viaje consiste en descubrir como salir de él.
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Capitulo 7

El Juego de la Proteccion

La mayoria de los futbolistas creen que estan jugando al fatbol.
Sin embargo, psicolégicamente muchos estan jugando a otra cosa.
Estan jugando a protegerse.

Proteger su reputacion.

Proteger su estatus.

Proteger las expectativas de los demas.

Proteger su lugar en el equipo.

Proteger la imagen que tienen de s{ mismos.

Este proceso suele ser completamente inconsciente.

El jugador no sale al campo pensando:

"Hoy voy a proteger mi identidad."

Lo que ocurre es mucho mas sutil.

Empieza a evitar riesgos.

Empieza a jugar seguro.

Empieza a tomar decisiones que reducen la posibilidad de equivocarse.
Poco a poco deja de expresarse.

Y empieza a defenderse.

El problema es que la proteccién consume energia.

Cada pensamiento dedicado a evitar un error es energia que deja de
estar disponible para crear.

Cada preocupacion por la opinion de los demas es atenciéon que deja de
estar disponible para el juego.

Cada intento de proteger una imagen reduce la libertad de expresion.
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Aqui aparece una de las grandes paradojas del rendimiento.
Cuanto mas intenta protegerse un jugador, menos libre se vuelve.
Y cuanto menos libre se vuelve, peor suele rendir.

Lo que comenzé6 como un intento de evitar el fracaso termina
convirtiéndose en una de las causas del fracaso.

La proteccion crea rigidez.
LLa expresion crea libertad.
Y el futbol de élite exige libertad.

Porque nadie puede jugar su mejor fitbol mientras intenta protegerse al
mismo tiempo.
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Capitulo 8

El Perfeccionismo: Miedo Disfrazado

Muchos jugadores consideran el perfeccionismo una virtud.
Lo asocian con disciplina.

Con profesionalidad.

Con altos estandares.

Con ambicion.

Pero hay una diferencia importante entre excelencia y perfeccionismo.
La excelencia busca crecer.

El perfeccionismo busca evitar errores.

La excelencia acepta el aprendizaje.

El perfeccionismo teme el juicio.

La excelencia favorece el desarrollo.

El perfeccionismo favorece la proteccion.

A menudo el perfeccionismo no nace de la ambicion.

Nace del miedo.

Miedo a equivocarse.

Miedo a decepcionat.

Miedo a parecer insuficiente.

Miedo a no estar a la altura.

Por eso muchos jugadores perfeccionistas viven atrapados en una
contradiccidn.

Trabajan mas que nadie.
Se exigen mas que nadie.

Analizan cada detalle.
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Y aun asf rara vez sienten tranquilidad.

Porque el perfeccionismo nunca queda satisfecho.

Siempre encuentra algo que corregir, mejorar o criticar.

La excelencia permite disfrutar del proceso.

El perfeccionismo convierte el proceso en un examen permanente.

Y cuando cada entrenamiento y cada partido parecen una prueba, el
fatbol deja de ser un juego.

Se convierte en una amenaza.
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PARTE III
DEL MIEDO A LA LIBERTAD

Capitulo 9

El Freno Psicolégico

Imagina un coche de alto rendimiento.

Un motor potente.

Una gran capacidad de aceleracion.

Todo funciona correctamente.

Sin embargo, el freno de mano permanece parcialmente activado.
El coche sigue avanzando.

Pero no lo hace con libertad.

El movimiento se vuelve mas pesado.

La aceleracién se vuelve inconsistente.

La conduccién requiere mas esfuerzo.

ILa mayoria de las personas asumirfan que el problema esta en el motor.
Buscarfan mas potencia.

Mis combustible.

Mas tecnologfa.

Pero el problema no esta en el motor.

El problema esta en el freno.

Esta metafora resume la experiencia de muchos futbolistas.
Poseen capacidad.

Poseen preparacion.

Poseen experiencia.
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Sin embargo, algo interfiere.

Miedo.

Presion.

Necesidad de demostrar.

Apego al resultado.

Autojuicio.

Todos ellos funcionan como un freno psicolégico.
La respuesta habitual consiste en afiadir algo mas.
Mis entrenamiento.

Mas preparaciéon mental.

Mis confianza.

Pero en ocasiones la verdadera solucién no consiste en afiadit.
Consiste en soltat.

Porque el objetivo no es construir un nuevo motor.

El objetivo es liberar el que ya existe.
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Capitulo 10
La Paradoja de la Confianza

Pocas palabras aparecen con tanta frecuencia en el deporte como la
confianza.

Jugadores.

Entrenadores.

Periodistas.

Todos hablan de ella.

Cuando el rendimiento mejora, se dice que hay confianza.
Cuando el rendimiento empeora, se dice que falta confianza.
Pero existe una pregunta importante:

¢Qué es realmente la confianza?

La mayoria de los futbolistas creen que la relacién funciona asi:
Confianza

l

Rendimiento

Es decir, primero aparece la confianza y después llega el rendimiento.
Sin embargo, la experiencia muestra algo diferente.

Muchas veces la confianza desaparece después de algunos malos
resultados.

Si fuera una cualidad sélida, ¢por qué cambia tan rapido?

Porque con frecuencia lo que llamamos confianza es simplemente
validacion.

Nos sentimos seguros cuando las cosas salen bien.
Nos sentimos inseguros cuando las cosas salen mal.

Free to Play propone una perspectiva distinta.
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Libertad

Expresion

Rendimiento

Confianza

La confianza no siempre es el punto de partida.
Muchas veces es una consecuencia.

Cuando el jugador deja de protegerse, se expresa.
Cuando se expresa, accede a mas capacidad.

Cuando accede a mas capacidad, mejora el rendimiento.
Y cuando mejora el rendimiento, la confianza aparece naturalmente.
La verdadera cuestiéon quiza no sea:

¢Coémo consigo mas confianza?

Sino:

¢Qué me impide jugar con libertad?
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Capitulo 11

El Jugador Libre

El jugador libre sigue queriendo ganar.

Sigue siendo competitivo.

Sigue trabajando duro.

Sigue teniendo objetivos.

La diferencia es que ya no juega para demostrar quién es.
Ya no necesita utilizar el fatbol para confirmar su valor.
Ya no depende de cada resultado para sentirse suficiente.
Por eso puede asumir riesgos.

Por eso puede equivocarse.

Por eso puede recuperarse mas rapido.

Porque el error ya no amenaza su identidad.

El jugador libre no esta libre de miedo.

Esta libre de la necesidad de obedecer al miedo.

Eso cambia completamente la experiencia del juego.

Su atencion se dirige hacia la expresion.

No hacia la proteccion.

Hacia la posibilidad.

No hacia la amenaza.

Hacia el presente.

No hacia las consecuencias imaginadas.

Y precisamente por eso suele parecer mas creativo.
Mas valiente.

Mas espontaneo.
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Mais auténtico.
La libertad no elimina la competicion.

La transforma.
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Capitulo 12

La Libertad Como Ventaja Competitiva

La mayoria de los jugadores buscan ventajas visibles.
Mejor preparacion.

Mejor nutricion.

Mejor tactica.

Mejor condicion fisica.

Todas ellas son importantes.

Pero existe otra ventaja. Una ventaja invisible.

La libertad psicolégica.

Cuando un jugador deja de gastar energia protegiéndose, esa energia
queda disponible para competir.

Disponible para crear, adaptarse, expresarse y liderar.
El jugador libre piensa con mas claridad.

Se recupera mas rapido de los errores.

Tolera mejor la incertidumbre.

Acepta mejor la presion.

No porque sea perfecto.

Sino porque ya no esta luchando contra si mismo.

Y cuando una persona deja de luchar contra si misma, algo
extraordinario se vuelve posible.

Accede a una parte de su potencial que siempre estuvo ahi.
Por eso la libertad no es la recompensa del rendimiento.

Con frecuencia es la condicién que hace posible el rendimiento.
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Capitulo 13
El Camino Free to Play

A lo largo de esta gufa hemos explorado diferentes aspectos de la
experiencia psicologica del futbolista.

El miedo.

La presion.

LLa identidad.

La necesidad de demostrar.
LLa buasqueda de confianza.

Aunque puedan parecer temas independientes, todos forman parte del

mismo proceso.
Un proceso que puede representarse mediante una secuencia sencilla.
IDENTIDAD

!
MIEDO

!
PRESION

!
LIMITACION

!
CONSCIENCIA

!
LIBERTAD

!
EXPRESION

!
RENDIMIENTO
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Esta secuencia resume la filosoffa central de Free to Play.
Todo comienza con una identidad.
Una idea sobre quién creemos que debemos ser.

Esa identidad genera miedo. Miedo a perderla. Miedo a no estar a la
altura. Miedo a que los demas descubran algo que no queremos ver.

El miedo genera presion.

La presion altera la atencion.

La atencion alterada limita la expresion.
La capacidad sigue existiendo.

Pero el acceso a ella disminuye.

Sin embargo, el proceso no termina ahi.
Existe un punto de inflexion.

La consciencia.

El momento en que el jugador empieza a observar aquello que antes

daba por sentado.

El momento en que descubre que quiza no es sus pensamientos.

Que quiza no es sus resultados.

Que quiza no es la historia que ha estado protegiendo.

A partir de esa comprension aparece algo nuevo.

Libertad.

Y cuando aparece la libertad, surge la expresion.

Y cuando surge la expresion, el rendimiento comienza a transformarse.

La mayoria de los sistemas de rendimiento empiezan por el
rendimiento.

Free to Play empieza por la libertad.

Porque la libertad es el terreno donde el rendimiento puede florecer.
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PARTE IV
MAS ALLA DEL FUTBOL

Capitulo 14

Esto Nunca Fue Solo Futbol

A medida que profundizamos en estas ideas aparece una comprension
inesperada.

Este libro parece tratar sobre futbol.
Pero en realidad trata sobre algo mucho mas amplio.

Las mismas fuerzas psicoldgicas que afectan al jugador afectan a

cualquier ser humano.

La necesidad de aprobacion.

El miedo al rechazo.

LLa comparacion constante.

La basqueda de validacion.

La presion por demostrar.

Todo ello existe dentro y fuera del deporte.

Por eso muchos lectores descubriran algo curioso.
Comenzaran leyendo sobre futbol.

Y terminaran reflexionando sobre su propia vida.
Porque el problema nunca fue inicamente un mal partido.
O una mala temporada.

O una mala racha.

El problema siempre fue la relacién que manteniamos con nosotros

mismos.

El fatbol simplemente hacia visible algo que ya estaba ahi.
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Las lecciones de este libro no terminan cuando termina el partido.
Contindan en el trabajo.

En las relaciones.

En el liderazgo.

En la familia.

En cualquier situacion donde sintamos que nuestro valor depende de

demostrar algo.

La libertad que mejora el rendimiento es la misma libertad que mejora

la vida.
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Capitulo 15

La Pregunta Central

Este libro gira alrededor de una pregunta.

La pregunta central de Free to Play es sencilla.
Pero también es profundamente desafiante.

¢Qué creencia invisible esta impidiendo que expreses tu capacidad

natural?

No se trata de una pregunta técnica.
No se trata de una pregunta tactica.
No se trata de una pregunta fisica.
Es una pregunta psicologica.

Porque, en muchas situaciones, lo que limita al jugador no es lo que

sucede fuera.

Es lo que sucede dentro.

Una historia.

Una interpretacion.

Una conclusion inconsciente.

Quiza sea:

"No soy suficiente."

"Tengo que demostrar mi valot."
"No puedo cometer errores."

"No puedo decepcionar a nadie."
"Mi rendimiento determina quién soy."
Cada persona tiene su propia version.

Pero todas generan el mismo efecto.
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Separan al individuo de su expresion natural.
Por eso el verdadero trabajo no consiste inicamente en mejorar.
Consiste en descubrit.

Descubrir qué historia esta gobernando silenciosamente nuestra

experiencia.
Y preguntarnos si realmente es cierta.
LLa consciencia comienza con una pregunta.

La libertad también.
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Capitulo 16

Free to Play

Imagina por un momento a un nifio jugando al futbol con sus amigos.
No hay contratos.

No hay estadisticas.

No hay redes sociales.

No hay presion.

No hay expectativas.

No hay necesidad de demostrar nada.

Solo existe el juego.

Solo existe la curiosidad.

Solo existe el movimiento.

Solo existe la alegria de jugar.

LLa mayoria de los grandes futbolistas comenzaron asi.
Jugando.

Explorando.

Creando.

Expresandose.

Con el tiempo aparecieron las exigencias.

Las evaluaciones.

Las comparaciones.

Las expectativas.

Y poco a poco aquella libertad empezé a desaparecer.

La paradoja es que muchos jugadores pasan afios intentando recuperar

algo que ya conocieron.
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No buscan unicamente éxito.

Buscan volver a sentirse libres.

El objetivo de este libro no es convertirte en otra persona.
No es construir una nueva identidad.

No es ensefiarte a fingir confianza.

El objetivo es mucho mas sencillo. Ayudarte a reconocer aquello que

interfiere con tu expresion natural.

Porque cuando desaparece la interferencia, emerge lo que siempre
estuvo ahi.

Tu capacidad.

Tu creatividad.

Tu presencia.

Tu autenticidad.

Tu juego.

La esencia de Free to Play puede resumirse en una sola frase:

El jugador que se libera del miedo accede a capacidades que siempre
estuvieron dentro de él.
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EPILOGO
La Invitacion

Durante afios quiza has creido que tu principal desatio consistia en
convertirte en algo mas.

Mas fuerte.

Mas seguro.

Mas disciplinado.

Mas resistente.

Mas preparado.

Y seguramente parte de ese esfuerzo ha sido muy necesario.
Pero existe otra posibilidad.

La posibilidad de que el verdadero desafio nunca haya sido afiadir.
La posibilidad de que el verdadero desafio haya sido soltar.
Soltar el miedo.

Soltar la presion.

Soltar la necesidad de demostrar.

Soltar las historias que te obligan a proteger una imagen.

Porque aquello que llamamos crecimiento no siempre consiste en

acumular.

A veces consiste en liberat.

La libertad no garantiza el éxito.

La libertad no garantiza titulos.

La libertad no garantiza reconocimiento.
Pero si crea acceso.

Acceso a una version mas auténtica de ti mismo.
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Acceso a una expresion mas completa de tu capacidad.

Acceso a una forma diferente de competir.

Y quiza también de vivir.

El fatbol de élite seguira siendo exigente.

Seguira habiendo presion, errores y desatios.

Pero cuando tu identidad deja de depender de ellos, algo cambia.
Compites con mas claridad.

Juegas con mas valentia.

Te recuperas mas rapido.

Te expresas con mas libertad.

Y descubres que gran parte de lo que estabas buscando ya estaba
dentro de ti.

Porque el futbol de élite no es principalmente un juego técnico.
Es un juego psicolégico.

Y el jugador que se libera del miedo accede a capacidades que siempre
estuvieron ahi.
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SITUACIONES DEL JUEGO REAL

Cuando el Entrenamiento y el Partido Parecen Deportes
Diferentes

Muchos futbolistas han vivido esta experiencia.

Durante la semana entrenan con libertad.

Las decisiones fluyen.

Las acciones aparecen con naturalidad.

Todo parece sencillo.

Sin embargo, llega el partido y algo cambia.

La mente se vuelve mas ruidosa.

Las decisiones tardan mas.

La confianza disminuye.

El juego se vuelve mas pesado.

Tradicionalmente se atribuye esta diferencia a la presion.
Pero ¢qué es exactamente lo que cambia?

La técnica es la misma.

La capacidad fisica es la misma.

LLa comprension tactica es la misma.

Lo que cambia es el significado.

En el entrenamiento rara vez sentimos que nuestro valor esta en juego.
En el partido si.

Y cuando algo importante parece estar en riesgo, aparece la proteccion.
La proteccion genera tension. La tension limita la expresion.
Y la expresion limitada parece falta de capacidad.

Cuando en realidad se trata de una falta de libertad.
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El Miedo a Cometer Errores

Imagina un centrocampista.

Recibe el balon entre lineas.

Tiene una opcion vertical.

Una opci6n creativa.

Una opcion arriesgada.

También tiene una opcioén segura.

Un pase lateral.

Un pase sin riesgo.

Muchas veces elegira el pase seguro.

No porque sea la mejor decision.

Sino porque es la mas segura psicolégicamente.
El miedo rara vez aparece diciendo:

"Tengo miedo."

Aparece disfrazado de prudencia.

De analisis. De responsabilidad. De inteligencia tactica.
Y precisamente por eso es tan dificil de detectar.
Cuando el Resultado Se Vuelve Personal
Dos jugadores fallan un penalti.

El primero piensa:

"He fallado un penalti."

El segundo piensa:

"He demostrado que no estoy preparado.”

La accién es la misma.

La experiencia es completamente diferente.
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El primero vive un acontecimiento.

El segundo vive una amenaza a su identidad.

Y cuando la identidad entra en juego, el sufrimiento aumenta.
La diferencia no esti en el error.

Esta en el significado atribuido al error.

El Jugador Que Necesita Demostrar

Muchos futbolistas viven atrapados en una mision silenciosa.
Demostrar que son suficientemente buenos.

Que que tienen talento, que pertenecen a ese nivel, merecen jugar.
El problema es que esa misién nunca termina.

Porque cada demostracion necesita una nueva demostracion.

Y cada validacion necesita una nueva validacion.

El jugador acaba convirtiendo cada entrenamiento en un examen.
Cada partido en una evaluacion. Cada error en una amenaza.

Y el futbol deja de ser un espacio de expresion.

Se convierte en un espacio de supervivencia.
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EJERCICIOS DE REFLEXION

Ejercicio 1

El Miedo Detras del Miedo
Completa las siguientes frases:
Tengo miedo de...

Si eso ocurriera significarfa que...
Y eso dirfa sobre mi que...

No busques respuestas correctas.

Busca respuestas honestas.

Ejercicio 2

La Historia Que Estoy Protegiendo
Completa:

Necesito que los demas me vean como...
Tengo miedo de que me vean como...

Si esa imagen desapareciera, sentitfa...

Ejercicio 3
Mi Futbol Sin Miedo
Imagina que durante un partido desaparecen:

* ¢l miedo al error
* el miedo al juicio
* ¢l miedo al fracaso

* la necesidad de demostrar
¢Coémo jugarias? sQué decisiones tomarias? ;Qué acciones intentarfas?

¢Qué version de ti apareceria? Escribelo.

40



EL MODELO FREE TO PLAY™
El Camino de la Limitacion a la Expresion

IDENTIDAD

l
MIEDO

!
PRESION

!
LIMITACION

l
CONSCIENCIA

l
LIBERTAD

i)
EXPRESION

l
RENDIMIENTO

Una observaciéon importante

La mayoria de los programas de rendimiento comienzan en la tltima

palabra: Rendimiento.

Free to Play comienza en una palabra diferente: Libertad.

Porque el rendimiento es visible.
La libertad es causal.

El rendimiento es el resultado.
La libertad es la fuente.
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REFLEXION FINAL

Quiza nunca te falto talento.

Quiza nunca te falté capacidad.

Quiza nunca te falté potencial.

Quiza lo que te falté fue acceso.

Acceso a una version de ti mismo que siempre estuvo ahi.
Una version menos preocupada por demostrar.

Menos ocupada protegiéndose.

Menos condicionada por el miedo.

Mas presente.

Mas libre.

Mas auténtica.

Porque el jugador que se vuelve libre no se convierte en otra persona.
Simplemente deja de interferir con quien ya es.

Y en ese momento ocurre algo extraordinario.

El fatbol vuelve a parecer un juego.

Y el jugador vuelve a jugar.

Free to Play.
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LAS PARADOJAS DEL RENDIMIENTO

Ideas que parecen contradictorias pero pueden cambiar tu forma de
jugar

Paradoja 1

Cuanto Mas Intentas Demostrarte, Menos Te Expresas
Muchos jugadores creen que primero deben demostrar su valot.
Después llegara la libertad.

Después llegara la confianza.

Después llegara la expresion.

Pero la experiencia muestra algo diferente.

Cuando un jugador entra al campo intentando demostrar algo, aparece
la tension.

Y cuando aparece la tension, la expresion disminuye.
La creatividad disminuye.

La espontaneidad disminuye.

La libertad disminuye.

Paradéjicamente, la necesidad de demostrar suele ser precisamente

aquello que impide demostrar.

Paradoja 2

Cuanto Mas Te Proteges, Mas Vulnerable Te Vuelves
Parece l6gico protegerse.

Evitar errores.

Evitar riesgos.

Evitar responsabilidades.
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Sin embargo, muchas veces ocurre lo contrario.
El jugador empieza a jugar seguro.

Pierde agresividad.

Pierde iniciativa.

Pierde presencia.

Y su rendimiento disminuye.

La proteccion termina creando exactamente aquello que pretendia

evitar.

Paradoja 3

La Confianza No Es El Punto de Partida
LLa mayoria de las personas creen:

Confianza

!

Rendimiento

Pero muchas veces el proceso real es:

Libertad
!
Expresion

!

Rendimiento

!

Confianza
La confianza suele ser el resultado de una experiencia de libertad.

No su causa.
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Paradoja 4

El Miedo al Fracaso Puede Ser Mas Daiino Que El Fracaso
Fracasar forma parte del deporte.

Todos los jugadores fracasan.

Todos los jugadores se equivocan.

Todos los jugadores atraviesan malas rachas.

El verdadero problema no suele ser el fracaso.

Es la interpretacion del fracaso.

Cuando el error se convierte en una amenaza para la identidad, aparece
el sufrimiento.

Y cuando aparece el sufrimiento, el miedo empieza a controlar el

comportamiento.

Paradoja 5
La Libertad Genera Disciplina
Normalmente pensamos que libertad y disciplina son opuestas.

Sin embargo, los jugadores mas libres suelen ser también los mas
comprometidos.

¢Por qué?
Porque ya no necesitan luchar contra si mismos.
La disciplina deja de ser una obligacion.

Se convierte en una eleccion.
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EL VERDADERO SIGNIFICADO DE FREE TO PLAY

A menudo surge una confusion.

Algunas personas creen que libertad significa ausencia de ambicion.
Ausencia de exigencia.

Ausencia de responsabilidad.

No es eso.

La libertad de la que habla este libro no es libertad de competir.

Es libertad de la carga psicolégica que limita la competicion.

El jugador libre sigue queriendo ganatr.

Sigue entrenando duro.

Sigue exigiéndose.

Sigue persiguiendo objetivos.

Pero ya no necesita utilizar el futbol para demostrar su valor personal.
Y precisamente por eso puede competir con mas intensidad.

No menos.

LA DIFERENCIA ENTRE EXITO Y LIBERTAD
Muchas carreras deportivas se construyen alrededor de una idea:
"Cuando consiga esto, me sentiré suficiente."

Cuando firme ese contrato.

Cuando juegue en esa categoria.

Cuando sea titular.

Cuando gane ese campeonato.

Cuando marque esos goles.

El problema es que la sensacion rara vez dura.
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Aparece un nuevo objetivo.

Una nueva comparacion.

Una nueva exigencia.

Y la busqueda continua.

Free to Play propone una pregunta diferente.

¢Qué ocurre cuando dejamos de buscar nuestro valor en los resultados?

¢Qué ocurre cuando dejamos de convertir el rendimiento en una

prueba de quiénes somos?
Quiza entonces descubrimos algo importante.
Que el rendimiento puede mejorar.

Pero nuestra valia nunca dependi6 de él.
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EL MENSAJE MAS IMPORTANTE DEL LIBRO

Si hubiera una sola idea que recordar después de leer estas paginas,
serfa esta:

La mayoria de los futbolistas no estan limitados por una falta de
capacidad.

Estan limitados por historias invisibles que interfieren con su
capacidad.

Historias sobre el fracaso. Historias sobre el éxito.
Historias sobre la aprobacion. Historias sobre el valor personal.
Historias sobre quién creen que deben ser.

La libertad comienza cuando esas historias dejan de ser verdades

incuestionables.

UNA PREGUNTA PARA EL RESTO DE TU CARRERA
Antes de terminar esta gufa, tbmate unos minutos.
Respira. Reflexiona... Y responde honestamente:
¢Qué historia estoy protegiendo?

No qué historia cuentan los demas.

No qué historia esperan los demas.

La tuya.

La que aparece antes de los partidos.

La que aparece después de los errores.

La que aparece cuando dudas.

La que aparece cuando tienes miedo.

Porque quiza ahi se encuentre el origen de gran parte de tu experiencia
como futbolista.

Y quiza también el comienzo de tu libertad.
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Cuando La Teoria Se Convierte En Experiencia

Las ideas de este libro pueden parecer abstractas.
Identidad. Miedo. Presion. Libertad.

Sin embargo, para la mayoria de los futbolistas estas fuerzas no son

conceptos.

Son experiencias cotidianas.

Aparecen en los entrenamientos.

Aparecen en los partidos.

Aparecen en los momentos decisivos de una carrera.

Lo interesante es que rara vez se presentan de forma evidente.

El miedo no suele anunciarse como miedo.

La presion no suele revelar su verdadero origen.

La necesidad de demostrar rara vez reconoce su propia presencia.

Por eso muchos jugadores pasan afios sintiendo sus efectos sin
comprender completamente qué los esta produciendo.

Las siguientes historias representan situaciones que miles de futbolistas
han vivido de una forma u otra.

No pertenecen a jugadores concretos.
Pertenecen al futbol.
Quiza te reconozcas en algunas de ellas.

Quiza descubras aspectos de tu propia experiencia que hasta ahora

habfan permanecido ocultos.
Porque una idea puede comprenderse intelectualmente.

Pero cuando una historia nos refleja, la comprension se vuelve

personal.

Y es ahi donde comienza la verdadera transformacion.
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HISTORIA 1
El Canterano Que Jugaba Con Miedo

Cuando tenfa doce afios, el futbol era simple.
Recibia el balon y jugaba.

Intentaba regates imposibles.

Probaba pases dificiles.

Tomaba riesgos.

A veces salfa bien.

A veces salia mal.

No importaba demasiado.

Jugaba porque amaba el juego.

Con los afios empez6 a destacar.

Llegaron los elogios.

Las expectativas.

Los comentarios de entrenadores.

Los comentarios de sus padres.

Los comentarios de otros jugadores.

Poco a poco comenzo a escuchar una nueva historia.
"Eres uno de los mejores."

Al principio le gusto.

Después empez6 a protegerla.

Ya no queria ser uno de los mejores.
Necesitaba seguir siéndolo.

Cada entrenamiento empez6 a sentirse diferente.

Cada error parecfa mas importante.
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Cada mala actuacion parecia una amenaza.

Sin darse cuenta, dej6 de jugar para expresarse.
Comenzd a jugar para proteger una imagen.
Desde fuera seguia siendo talentoso.

Por dentro ya no era libre.

La ironia era evidente.

Cuanto mas intentaba proteger su talento, menos capaz era de
expresarlo.

Su problema nunca fue técnico.
Su problema era psicolégico.
No necesitaba mas capacidad.
Necesitaba menos miedo.
Reflexion

¢Cuantas veces has dejado de intentar algo que eras perfectamente
capaz de hacer porque una parte de ti tenfa miedo de equivocarse?
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HISTORIA 2

El Profesional Que Nunca Se Sentia Suficiente
Habia conseguido lo que millones de personas sofiaban.
Era futbolista profesional.

Vivia del deporte que amaba.

Jugaba ante miles de aficionados.

Tenia contratos.

Reconocimiento.

Estabilidad econémica.

Desde fuera parecia un éxito.

Por dentro vivia una experiencia muy distinta.

Cada temporada comenzaba igual.

Necesitaba demostrar que merecia seguir alli.

Cada partido parecia un examen.

Cada suplencia parecia un rechazo.

Cada error parecfa una amenaza.

Vivia en una tension constante.

Cuando jugaba bien sentia alivio.

Cuando jugaba mal sentia ansiedad.

Su estado emocional dependia completamente de sus resultados.
Durante afios pensé que su problema era la confianza.
Intent6 mejorarla.

Ley6 libros.

Trabajé con entrenadores.

Escuchd charlas motivacionales.
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Nada cambiaba demasiado.
Hasta que descubri6 algo.
Su problema no era la confianza.

Su problema era que habia convertido el futbol en una prueba de su
valor personal.

No estaba jugando para competir.

Estaba jugando para sentirse suficiente.

Y ningun resultado podia resolver definitivamente ese problema.
Porque el problema nunca habia sido futbolistico.

Era una cuestion de identidad.

El dia que empez6 a separar su valor personal de sus resultados ocurtié
algo inesperado.

No dej6 de importar ganar.

No dej6 de importar rendir.

Simplemente dejo de depender de ello para sentirse valido.
Y por primera vez en muchos afios volvié a sentirse libre.
Reflexion

¢Qué resultados estas utilizando actualmente para medir tu valor como
persona?
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HISTORIA 3

La Joven Promesa

Todos sabian que tenfa talento.

Los entrenadotes lo veian.

Sus compafieros lo vefan.

Su familia lo vefa.

Incluso él mismo lo sabfa.

Durante los entrenamientos destacaba con naturalidad.
En los partidos normales jugaba bien.

Parecia destinado a llegar lejos.

Sin embargo, existia un problema.

Cada vez que llegaba un partido importante, algo cambiaba.
Una final.

Un torneo decisivo.

Un partido frente a un gran rival.

Un encuentro con observadores en la grada.

De repente, dejaba de parecer el mismo jugador.
Pensaba demasiado.

Dudaba mais de lo habitual.

Tomaba decisiones conservadoras.

Evitaba riesgos.

Y jugaba muy por debajo de su verdadero nivel.
Después de cada partido importante se hacia la misma pregunta.
¢Por qué no consigo mostrar lo que realmente sé hacer?

Durante afios crey6 que el problema era la presion.
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Pero poco a poco empezo6 a comprender algo mas profundo.
La presion no provenia tinicamente del partido.

Provenia de lo que significaba el partido.

En esos momentos no estaba jugando solamente al futbol.

Estaba intentando demostrar que merecia todas las expectativas que los
demas habfan depositado en él.

Intentaba demostrar que era tan bueno como decian.

Intentaba demostrar que estaba destinado a llegar lejos.

Y cuanto mas intentaba demostrarlo, mas dificil se volvia jugar.
Porque el miedo habia sustituido a la libertad.

Un dfa comprendié algo que cambiarfa su forma de competir.

Los partidos importantes no eran un examen de su valor personal.
Eran simplemente partidos.

Seguian siendo importantes.

Seguian siendo exigentes.

Pero ya no definfan quién era.

Y cuando dejé de convertir cada gran ocasion en una prueba sobre si
mismo, comenzo a jugar con una libertad que llevaba afios buscando.

El talento siempre habia estado alli.
Lo unico que faltaba era acceso a ¢l cuando mas lo necesitaba.
Reflexion

¢Hay momentos en los que dejas de jugar para expresarte y empiezas a
jugar para demostrar algo?

¢Y qué ocurrirfa si esos momentos dejaran de definir quién eres?
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Sobre el Autor de Free to Play (Libre para Jugar)

Angel Alvatez, conocido online como Angel Primal, es terapeuta
Primal y coach de Constelaciones Familiares.

Antes de dedicarse plenamente al trabajo transformacional, jugé al
futbol en Espafia y posteriormente en California durante la década de
1980. También trabajé como asistente de entrenadores, experiencias
que despertaron su interés por los factores psicolégicos que influyen en
el rendimiento deporttivo.

Durante mas de tres décadas ha explorado terapias transformadoras
relacionadas con el crecimiento personal y el potencial humano.

Desde 2003, ha facilitado cerca de 4.000 Constelaciones Familiares y ha
dirigido cientos de talleres.

En los dltimos afos ha integrado aportaciones de Peter Crone, George
Mumford, Michael Gervais y Tim Grover en su metodologifa de
coaching, desarrollando un enfoque centrado en la libertad psicologica
como fundamento del rendimiento y la expresion del potencial.

También es el creador de Arquitecto Emocional y otras webs.
AngelPrimalcom - ArquitectoEEmocional.com - ConstelacionesHamiliares.es
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