Psicologia

i observamos a los mejores golfistas
de los principales circuitos profesiona-
les del mundo podremos ver que lo
que marca la diferencia entre ganar o estar
arriba en la clasificacion es su forma de pen-
sar — sentir y creer en ellos mismos en esos
momentos claves de la competicion. Veamos
qué es lo que les hace diferentes y qué pode-
mos aprender de ellos.

Suenos y deseo

infinito de cumplirlos

Desde muy joven Tiger Woods ya sabia cudl
era su objetivo: superar las 18 victorias de Jack
Nicklaus en torneos de Grand Slam. Cuando
comenzo su carrera pocos crefan en sus posi-
bilidades de lograrlo. Independientemente de
si lo logra o no —al que deseamos su pronta
recuperacion tras el grave accidente de trafico
sufrido recientemente-, lo que podemos
aprender es que los mejores jugadores siem-
pre tienen un objetivo, que a veces es un
suefo o algo aparentemente inalcanzable, y
un enorme deseo de lograr ese suefio que se
transforma en ilusion, motivacién y compro-
miso en sus entrenamientos diarios.

Concentracion,
estar en el presente
En los momentos de maxima presion es muy

facil que la mente, los pensamientos, se vayan
al futuro, al resultado del golpe, o a errores an-
teriores, sobre todo en los putts cortos. Si du-
rante el proceso mental de la rutina pre-golpe
el jugador no puede quitarse de la cabeza el
resultado del golpe, de si la bola va terminar en
la calle o no, o sivaameter el putt o no, estara
dejando de ver-sentir el golpe que quiere hacer.
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Los errores forman parte del golf, y aquel
que sepa afrontarlos manteniendo intacta su
confianza y su concentracion en los siguientes
golpes tiene mucha ventaja sobre el resto.

Utilice toda su atencion del hoyo 1 al 18 para
concentrarse en el presente, en lo que debe de
hacer en cada momento, en vez de en lo que
ha hecho antes, en lo que esta adn por venir.

Jugar “a pegar buenos golpes”
en vez de “a no fallar”

Los grandes jugadores no se conforman con
“no fallar el golpe”, tienen en la cabeza la ima-
gen del golpe que quieren dar y no del golpe
que “no quieren dar”. Cuando un jugador
piensa en pegar un buen golpe, su mente se
centra en donde quiere enviar la bola, mientras
que cuando piensa en no fallar el golpe, esta
mas preocupado en dénde no quiere enviar
la bola.

Decida el buen golpe que quiere dar teniendo
en cuenta sus capacidades-habilidades y sa-
biendo que el buen golpe no es siempre el
driver o atacar la bandera. A veces el buen
golpe serd jugar al centro de green olvidandose
de la bandera, mientras que otras veces sera
tirar a la bandera.

Se puede tener una actitud valiente vy tirar al
centro de green, estrategia conservadora,
como también se puede atacar una bandera
esquinada muerto de miedo. Mantenga siempre
una actitud valiente y adapte su estrategia a
las circunstancias del juego.

Control emocional

Los grandes jugadores tienen un muy buen
control sobre sus emociones, lo que no significa
que no se enfaden o que las repriman y se las
queden dentro sin exteriorizarlas. Se trata de
saber canalizarlas y que no afecten a su con-
centracion ni a su toma de decisiones, sobre
todo cuando esta bajo la maxima presion.
Tanto cuando acertamos como cuando co-

metemos errores o cuando estamos para
ganar un torneo, inevitablemente generamos
emociones, imposibles de no sentir, y en todos
estos casos se trata de saber como, cuando y
de qué forma puede darles expresion para
que nunca jueguen en su contra.

Afrontan los errores

con confianza

Los errores forman parte del golf, y aquel que
sepa afrontar los errores manteniendo intacta
su confianzay su concentracion en los siguientes
golpes tiene mucha ventaja sobre el resto.

A veces, después de fallar un par de putts cor-
tos o un par de drives, nos vemos abocados a
la desconfianza en los siguientes putts o a
acordarnos en el tee de los errores anteriores,
lo que dificulta enormemente la concentracion
y la determinacion en el golpe.

La primera reaccion después de haber fallado
un dolpe serd la de un cierto malestar. A
nadie le qusta fallar, pero los grandes jugadores
entrenan su rutina post-golpe para mantener
el control después de los errores.

En esta rutina post-golpe suelen incluir una
respiracion profunda después del error, analizan
brevemente, de cuatro a cinco segundos, el
error cometido y se suelen decir a si mismos
alguna frase o auto-didlogo que les ayude a
volver al presente, como “siguiente golpe”.

A partir de ese momento su mente vuelve a
concentrarse en lo que ha de hacer en el si-
guiente golpe, dejando atras el error. Entrene
esta rutina post-golpe y vera como le serd
mas facil controlar la situacion y aprender de
los errores. v/
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