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No, no son las siglas de un par-
tido politico —aunque lo parecen—,
ni las de una nueva organizacion con
claras atribuciones en el campo del

culturismo o el deporte en general.

Responden Unicamente a la des-
cripcion de un "conjunto de estrategias”,
béasicamente mentales, encaminadas a
mejorar la actuacion personal en cual-
quier ambito del individuo o conjunto de
individuos. Algo que sus creadores alla
por 1970 denominaron Neuro Linguistic
Programming, o lo que es lo mismo: Pro-

gramacion Neurolinguistica.

Y seguro que muchos de vosotros

0S preguntaréis... ¢a qué viene esto?
Muy sencillo... ¢estais interesados en in-
crementar el rendimiento?, ¢ necesitais ser mas fuertes?, ¢ queréis aumentar el
volumen de vuestros musculos?, ¢ desedis ser capaces de soportar la estricta
dieta manteniendo niveles de energia 6ptimos?... Estoy convencido que, en la
mayoria de los casos, la respuesta a todas estas cuestiones es un “SI” rotundo,

cacierto?...

Bien, lo primero que se os habra ocurrido es revisar las bases del entrena-
miento diario, después analizar a fondo la dieta intentando optimizar todos los
nutrientes y ajustar con detalle el objetivo que os mueve a tomar todos y cada
uno de los suplementos nutricionales afiadidos, puede que incluso en un afan de
sortear ese maldito “punto muerto”, estéis dandole vueltas a la idea de pactar
con el mismisimo diablo —léase sustancias dopantes—, y a pesar de ello... conti-

nudis encallados sin obtener los resultados deseados. Aunque estoy convencido



de que os habréis olvidado de un actor fundamental en cualquier preparacion:

vuestra mente.

Por ahora, con el horizonte mucho mas abierto por la evoluciéon de las
estrategias deportivas y con el ritmo de vida actual y las exigencias de una so-
ciedad que no perdona el fracaso, la presion ejercida sobre el deportista para
gue cuente su trayectoria profesional por victorias, es francamente insoportable.
En esta tesitura, solo quedan dos opciones: abandonar o... continuar hacia de-
lante reforzando la actitud y la autoconfianza para extraer todo lo que de positivo
hay en los errores cometidos, y aprovechar esa fuerza mental para rechazar o

reciclar los aspectos negativos.

Pero bien, vamos por partes, veamos primero en que consiste esta Pro-

gramacion Neurolinglistica de la cual os hablaba.

PNL.

La PNL nace del deseo de estudiar las diferentes estructuras de la expe-
riencia subjetiva, basandose en una seleccion de individuos altamente efectivos

en sus respectivos campos, para tomarlos como modelo de referencia.

Se trataba de analizar como hacian ellos su trabajo, incluso si éste era
realizado de forma natural o inconsciente ya que, de hecho, cabe afirmar que
muchos de nosotros seriamos incapaces de desarrollar nuestra vida si tuviéra-
mos que estar pensando conscientemente en cada idea o accion que llevamos
a cabo. Es por eso que muchas de nuestras actividades responden a la concre-
cion de patrones de pensamiento 0 comportamiento que se manifiestan en el

subconsciente.

Frente a una misma situacion de riesgo, dos personas pueden reaccionar
de manera inconsciente con consecuencias completamente distintas: una puede
salvar la coyuntura saliendo airosa del trance, mientras que la otra termina su-
cumbiendo en el percance, la cuestidon consiste a saber cudl es la diferencia entre

ambas.

Richard Bandler y John Grinder —creadores de la PNL—, estaban con-

vencidos que todo individuo tiene un concepto diferente del mundo basado en



Su propia experiencia y las respuestas que esta Ultima ha provocado. Incluso
partiendo de un mismo hecho, podemos ser testigos de cédmo cada persona lo
recuerda de una manera diferente. Esto nos lleva a pensar que la verdad no es

univoca, y que cada uno de nosotros atesora su propia version de esa “verdad”.

Sin embargo, lejos de perderse en discusiones filoséficas sin sentido,
Bandler y Grinder apostaron por concentrarse en lo que era realmente impor-
tante, en la utilidad de algo, en si ese “algo” funcionaba para cada individuo en

concreto, aungue no a expensas de engafiarse a si mismos.

La *PNL trataria de elevar el nivel de actuacion personal en cualquier
campo permitiendo la “entrada” en vuestra mente, y el andlisis de esos “patrones
de pensamiento y comportamiento” de los que hablabamos, para modificarlos en

beneficio propio.

Hay que apuntar que, para cualquier deportista, esos “patrones” son de
una enorme importancia, porque no solo condicionan las diferentes acciones o
movimientos a realizar, sino también las “6rdenes” mentales que las promueven.
Resulta evidente que la optimizacion de este proceso mental puede hacer que
consigais triunfos cada vez mayores, y el abandono o descuido del mismo puede

actuar negativamente y conduciros al fracaso méas absoluto.

Como ya hemos visto, la PNL "os permitiria también analizar las estrate-
gias, tanto conscientes como inconscientes, que utilizan los grandes campeones,
adoptando los aspectos que mejor se adapten a vuestra propia idiosincrasia".
Légicamente, esto no quiere decir que de la noche a la mafiana os vais a con-
vertir en Derek Lunsford o Andrea Shaw, pero seguro que podréis mejorar sen-

siblemente el rendimiento.

Un factor clave: la autoconfianza.

Se trata de uno mas de los aspectos susceptibles de ser trabajados con
la PNL, pero de enorme importancia para el deportista, independientemente del

nivel que éste ostente.



No hablamos de autoconfianza en términos globales, aunque también,
sino de la reafirmacién de las posibilidades que cada uno atesora en ciertos as-
pectos concretos de la actividad elegida. Puede ser que estéis tranquilos y con-
fiados en vuestra capacidad de darlo todo en el gimnasio. Sois conscientes que
cada uno de los movimientos esta disefiado para obtener la contraccion de todas
y cada una de las fibras del musculo afectado, y a ello os dedicéis con una per-
sistencia digna de encomio. Cada repeticion es un triunfo, cada flexion frente al
espejo la constatacion de esa victoria, pero... ¢ actuaréis del mismo modo cuando
estéis encima de la tarima y os comparen con el resto?, ¢habéis “programado”
en vuestra mente ese momento?, ¢estais realmente convencidos de vuestras
posibilidades?... Trasladar todas estas dudas al momento en el que piséis el es-
cenario no hara sino afectar vuestra puesta en escena, asi que hay que resol-

verlas anticipadamente.

Otra cuestion a tener en cuenta es la fijaciobn negativa de experiencias
pasadas, lo cual en psicologia del deporte se conoce como “indefension apren-
dida”, y que lleva a los atletas a evitar hacer algo en lo que han fallado en el
pasado por miedo a no tener el éxito esperado. Esto conduce irremediablemente
a esquemas prefijados de baja autoconfianza y al pobre desempefio de la activi-
dad deportiva elegida. Tened en cuenta que los fracasos anteriores nunca tienen
gue condicionar actuaciones futuras, aunque tampoco tenéis que eludir la res-
ponsabilidad que se derive de los primeros. Es decir, no podéis continuar cre-
yendo que sois los mejores y que han sido las circunstancias las que se han
conjurado contra vosotros. Unas veces seran los jueces, otras el tinte, y las que
mas, los erroneos consejos de ultima hora de algun “preparador o entrenador
incompetente”. La verdadera autoconfianza os hara conscientes de los factores
sobre los cuales no tenéis el control, pero al mismo tiempo os hara altamente

responsables y criticos de vuestro desempefio.

Construir el éxito es un factor decisivo basado en la confianza en uno
mismo y en cada una de las areas en las cuales deseamos destacar y conseguir
la victoria. El “proceso de anclaje” es una de las técnicas que la PNL pose a
vuestro alcance para incrementar la autoconfianza, y surge de la manera en

como un estimulo, interno o externo, llega a conectar y disparar una determinada



respuesta. Conexion, por otro lado, que puede establecerse deliberada o espon-

tAneamente.

Se trata de hacer asociaciones entre experiencias que actuen como “de-
tonantes” de una determinada respuesta. De hecho, es un proceso mental que
el cerebro desarrolla de manera inconsciente, pero que a través de la PNL puede

construirse y utilizarse de manera consciente.

Estoy convencido que muchos de vosotros habéis realizado ese “proceso
de anclaje” en numerosas ocasiones. Cuando os habéis impuesto un entrena-
miento de alta intensidad de manera deliberada, y éste ha actuado como un “dis-
parador’ de sensaciones gratificantes que os han llevado a sentiros mejor con
vosotros mismos. O cuando habéis utilizado las fotos de aquella primera victoria
como aguijones con los que espolear vuestra baja moral en un momento deter-

minado.

La PNL lo que hace es estructurar ese proceso, dar forma a un esquema
practico de generacion de estimulos para que podais ir “anclandolos” a las res-

puestas que necesitais que se reproduzcan.

Sin embargo, y después de esta breve introduccion, dejaremos para mas
adelante los aspectos practicos de cémo llevar a cabo este “proceso de anclaje”
y alguna técnica mas de la Programacion Neurolingiistica que podais usar en

beneficio propio.



