PSICOLOGIA

DENTRO pE LA

Ha llegado la hora de otro articulo para la revista Archery Focus, y para
evitar repetirme, he decidido echar la vista atrds y repasar todos los arti
culos que he escrito desde 1997. j Al hacerlo me quedé sorprendida al com-
probar de que nunca he tratado el tema de la zona de confianza! Siendo
psicéloga tengo el deber de reprocharme ante el hecho de haber descuida-
do hablar de este tema tan importante. Dejando a un lado mis reproches
personales, vamos a introducirnos en el tema de la zona de confianza y
analizar qué significa esto para el arquero.

(Qué es la zona de confianza?

Es muy importante para ti conocer a fondo del significado de
"zona de confianza" antes de aplicarlo al tiro con arco. De todas
formas, vamos a comenzar definiéndolo. Imagina que la zona de
confianza es algo que te refuerza y te da confianza en tu vida. Este
refuerzo permite sentirte a salvo, cémodo y te asegura tu supervi-
vencia, pero solamente cuando estds dentro de tu zona de con-
fianza. Las paredes de tu refuerzo (los limites de tu zona de con-
fianza) se reconstruyen a medida que nos comportamos de dife-
rentes maneras para sentirnos a salvo mientras lo hacemos. Para
cada uno de nosotros, estos comportamientos, pensamientos y
sentimientos son muy distintos.

“En cualquier momento en el que
nos encontremos fuera de la Zona
Confortable, en ese momento y al
hacer alguna actividad estaremos
incémodos y nos sentiremos preo-
cupados.”

Dejadme que os dé un ejemplo. Una amiga mfa vino a mi quejan-
dose de que mientras estuvo sentada viendo una obra de teatro, la
persona de delante de ella estuvo intentando hablar con la perso-
na que le acompafiaba a ella. Esto la enfadé bastante, pero no hizo
nada para remediarlo. Yo le dije a mi amiga casi a voces que por
qué no le habia dicho nada a esa persona, y ella me contesté: "JOH,
no podia hacer eso. Me fui a otro asiento! El caso es que el que mi
amiga impidiera que esa persona continuara hablando diciéndola
que no lo hiciera, significaba salirse de su zona de confianza. Para
ella era mas facil sentarse en otro sitio y aguantar esa situacién,
antes que pedir al “incordio” que guardara silencio. Si mi amiga
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hubiera sido honesta consigo misma, se hubiera dado cuenta de
que estaba demasiado asustada para afrontar esa situacién. Si yo
hubiera estado en la misma situacién, me hubiera resultado muy
fécil enfrentarme a esa persona y pedirle que se callara. Permane-
cer firme ante esta situacién estd dentro de mi zona de confianza.

Cuando alguna vez salimos de nuestra zona de confianza, en el
momento de hacer algo nuevo y no sentirnos a gusto haciéndolo,
comenzamos a experimentar miedo, jes espeluznante! jnunca
antes nos habfamos sentido asi!, ;quién sabe lo que ocurre? jPare-
ce horrible y que nunca vamos a ser capaces de superarlo! De
todas formas, hacer algo nuevo, considerar nuevas ideas o sentir
algo que nunca nos hemos permitido sentir (para los hombres
puede resultarles triste y a las mujeres puede hacerles enfadar) nos
impide cruzar nuevos horizontes, desafiarnos a evolucionar y
abrir las puertas necesarias para convertirnos en algo mas de lo
que somos.

Esto es lo que pasa cuando te arriesgas o haces algo nuevo:

Y después de completar algo nuevo tu zona de Q
confianza es algo como esto

Siempre hay hechos que se encuentran fuera de nuestra zona de
confianza que son nuevas y espeluznantes a la vez para nuestra
psique. Pero tan pronto como tu zona de confianza se amplie y
después de haber tomado algun riesgo, jde repente otras muchas
cosas no parecen tan peligrosas o increibles de hacer!. Cuando
tomamos riesgos se aflade un plus para tener mds éxito y comien-
zas a hacerte mds fuerte. Comienzas a creer en ti mismo. Piensas: "
si he sido capaz de hacer esto, qué mds puedo ser capaz de hacer?
Mi analisis final es este — para alcanzar nuestro potencial en la
vida, o en el tiro con arco (esto lo veremos més adelante), debemos
estar dispuestos a separarnos de nuestra actual zona de confianza.
Es arriesgado, es espeluznante pero es esencial. Agrandar tu zona
de confianza, acercarte a tu potencial, tener méds elecciones en la
vida y conseguir honestamente la mayor satisfaccién y confianza
que tengas contigo mismo es fundamental para el desarrollo com-
pleto de la persona y del éxito del deportista. Con autoestima y
confianza estards mds dispuesto a arriesgarte. ; Puedes imaginar lo

Antes de hacer algo nuevo, tu zona de
confianza es algo como esto
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maravilloso, positivo y enriquecedor que puede llegar a ser esto
para tu vida?. Tomando como referencia nuestra propia analogia
del refuerzo cuando damos un paso adelante, una zona de con-
fianza pequeria es como vivir en 200 metros cuadrados. Estas apre-
tado y no tienes demasiado espacio para hacer nada. Una zona de
confianza amplia es como tener cientos de acres que poder cubrir.
iPiensa en lo que podrias hacer en esta habitacién!

jAsi que sigue adelante y pide a esa chica a salir un dia; aprende a
hacer un descenso en esqui; hazte amigo de alguien que pertenez-
ca a un grupo étnico distinto del tuyo; tira competiciones naciona-
les el préximo afio en las que nunca pensaste poder hacer mds de
1100 puntos; dile a la persona que tira contigo que se eche un poco
mds adelante porque estd invadiendo tu posicién en la diana; uti-
liza las eliminatorias como entrenamientos; diviértete!

;Oué ocurre cuando intentamos separarnos
de nuestra zona de confianza? )
Aventurarnos a abandonar nuestra zona de confianza es una
buena idea, entonces ;por qué no lo hacemos mds a menudo?
Cuando consideramos hacer, pensar o sentir algo nuevo, ocurre un
proceso psicolégico interesante. Al mismo tiempo que considera-
mos el realizar los cambios, nuestras mentes comienzan a crear
maravillosas y poderosas razones (yo las llamaria excusas) para
no realizarlos. Debido a esto, los cambios nos dan miedo y nos es
mas fécil auto-convencernos con excusas para no hacerlos.

Aqui os pongo un claro ejemplo: mucha gente me comenta que
quiere hacer ejercicio. Saben qué clase de ejercicio van a hacer,
como hacerlo y que disponen del equipo necesario para hacerlo.
En cuanto estdn preparados para empezar, se les oyé decir pala-
bras como estas: " Hoy no he tenido tiempo. Estoy demasiado can-
sado. No he dormido suficiente esta noche. Me ha surgido algo a
ultima hora. Si, iba a hacer ejercicio pero, he tenido que llamar a
los nifios e ir al banco. Mafiana lo haré, lo prometo".

Evitando riesgos y no abandonando nuestra zona de confianza
estamos privdandonos de sentirnos bien ya que en el dltimo
momento nos hemos echado atrds en nuestra decisiéon y hemos
vuelto a nuestra zona de confianza, en donde nos encontramos
seguros y comodos. De todas formas, si nunca rompemos la barre-
ra de nuestra zona de confianza y permanecemos afio tras afio en
el mismo lugar, nuestra autoestima llegard a sufrir, nos volvere-
mos inflexibles y nunca sabremos realmente lo que es vivir.

(Qué tenemos que hacer con nuestras zonas
de confianza en el tiro con arco?

Finalmente ha llegado la hora de aplicar la zona de confianza a ti,
como arquero. Vamos a concentrarnos en alguna cosa diferente de
las que solemos hacer habitualmene y que no estariamos dispues-
tos a cambiarla nunca. Cada uno de nosotros tenemos una serie de
creencias acerca de nosotros mismos y que nunca arriesgarfamos.
Creemos a pies juntillas en ellas, pero no como algo que hayamos
creado nosotros, sino que forman parte de nosotros. Para algunos
arqueros la creencia podria ser "no soy un buen arquero”. Para
otros podria ser "soy un arquero con una buena técnica pero no lo
suficiente como para formar parte del equipo nacional". Para otros
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podria ser "me gustarfa ser como (el arquero que tu
quieras)". Si no desafiamos a nuestras creencias, nunca mejorare-
mos. Permitirnos creer "en algo diferente" requiere abandonar
nuestra zona de confianza y permanecer firmes para resistir la ten-
tacion de no hacerlo.

”w,

¢/ Quién le ha dicho que no puede
llegar a hacer 1300 puntos?
;Quién le ha dicho que no tiene |
amotivacion suficiente para entre-
nar diariamente? ;Quién le ha
dicho que nunca estara en el Equi-
po Nacional?”

Creo que los arqueros, a medida que pasan los afios, se vuelven
conformistas con el tipo de arqueros que son. Recuerdan experien-
cias pasadas y asumen que siempre serdn los mismos. Pero, ;por
qué no arriesgarnos y cambiar nuestras creencias aceptando retos
y creer en cosas nuevas? ;Quién te dice que no puedas ser un
arquero de 1300? ;Quién te dice que no estas lo suficientemente
motivado como para entrenar todos los dias? ;Quién te dice que
no puedas formar parte del equipo nacional? ;Quién te dice que
puedas entrenar arriesgdndote cada dia un poco mds? ;Quién te
dice que no puedas permanecer siempre con el mismo entrena-
dor?.

También creo que nos conformamos con estar siempre en el
mismo nivel de puntos, cuando lo que deberiamos hacer es no
conformarnos nunca en tirar en el mismo nivel. Esto significa que
si tiro en un nivel inferior del que suelo tirar, me enfadaré. Si me
acerco al nivel que normalmente suelo tirar, me asustaré. Enfa-
déndome, solo conseguiré continuar tirando por debajo de mi
nivel. Asustdndome, conseguiré aumentar mi tensién muscular,
perder la concentracién y quedarme cerca de mi nivel medio.

La figura que expongo puede ayudarnos a ilustrar como una pun-
tuacién alta requiere adoptar un nuevo comportamiento que se
encuentra fuera de nuestra zona de confianza. Esto es asi porque
nosotros queremos estar dentro de nuestra zona de confianza, en
donde nuestros pensamientos y creencias nos bombardean y nos
apartan de poder alcanzar una nueva puntuacién.

FUERA DE LA ZONA DE CONFIANZA
* Puntuacién: 1300

ZONA DE CONFIANZA ‘
Récord personal 1275

Pensamientos al acercarte a los 1300 por primera vez

"iOh Dios mio, puedo batido mi récord. Si solo pudiera tirar un 29,
podria hacer 1300! Madre mia nunca he hecho una puntuacién tan
alta. Mirame, posiblemente lo bata en la proximas 3 flechas. Pero
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no, no hay forma, nunca pude hacer un 30 a 30 metros. Pero da
igual, incluso terminando por debajo de los 1300 y por encima
de los 1275 ya esta bien para mi. Sélo necesito tirar en mi media
y eso lo he hecho ya".

Sentir que puedes acercarte a 1300 te conduce a tener miedo y excita-
cién, miedo y desconfianza, miedo y baja autoestima.

Lo que suele producirse cuando quieres alcanzar los 1300 es que te
sientes plenamente satisfecho si tan solo igualas tu récord personal
pero, realmente tiras por debajo de tu mejor marca.

Este ejemplo es el mismo, sea la puntuacién que sea la que quie-
res conseguir. Quizd, de algtin modo, batir tu récord personal es
un riesgo. ;Qué clase de arquero eres con este modo de pensar?
iTu actitud e identidad deberfa de cambiar por completo! ;De
que forma esperas mejorar? Asi no es posible. Probablemente
sientas presién cuando estés cerca de conseguir una puntuacién
importante, pero siempre ganas a aquellos que nunca se han
acercado a esa puntuacién. Quizds no tengas dinero para viajar
a todas las competiciones a las que te gustaria ir, o no tengas
tiempo para ir, 0 ese no es realmente tu mayor deseo. Puedes ver
que hay muchas formas para auto-convencerte de no arriesgar-
te en intentar hacer cosas nuevas.

Quizds esta "seguridad" es lo que nos permite tirar como siem-

pre lo hacemos. Hay muchos arqueros que sélo tiran un par de
veces al afio cerca de su media y vuelven al punto de partida

Ll Semaloio

Si desea poder entrenar con un

NOMBRE :

una y otra vez. Exponiendo esto en el tema de “la zona de con-
fianza” nos puede ayudar a entender a que es debido y cémo lo
deberiamos de cambiar.

El tiro con arco, como deporte en el que influye decisivamente
la psicologifa, creo sinceramente en el concepto de la zona de
confianza y en como puede ayudarte a alcanzar tu potencial real
de tiro. Trabajando con muchos deportistas, veo sus creencias,
elecciones, técnicas y comportamientos desde esta perspectiva
de trabajo. La buena noticia es que teniendo conciencia de los
limites de tu zona de confianza podras tomar diferentes eleccio-
nes. jTe invito a abrir las puertas de tu refuerzo en el tiro con
arco, a cruzar el foso y a luchar por conseguir ese refuerzo! Te
garantizé que no querrds perderte nada a partir de entonces.

La Dr. Lisa Fran
Deportiva y clinica

en es una psi
Denver, Colo
trabaja con deportist: s del Comité
Olimpico USA. Com a trabajar con el
i n 1994 en el Cent
co USA de Colorado Spring
continuado ayudando a lo
i mejorar
atr

al, incluidos los

del equipo Olimpico USA. Lisa
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