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A mi hija Alaia y mi mujer Lucia.
Gracias por ensefiarme y recordarme que la vida hay que afrontarla con
alegria, felicidad, paz, amor y valentia. ;Os quiero!

Diego Gaticrnes

A mi padre Juan y a mi madre Norma,

Padre, estas palabras también son tuyas, es el canto de un guerrero que
vuela con alas de paz, que el viento las lleve alli donde tu estas.

Madre, mi corazon junto al tuyo aprendio lo que es amar, apreciar la
belleza y caminar su verdad, hoy late cada dia con la fuerza de un volcan.

Sautiage Scheele
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PROLOGO POR ANDRES INIESTA

Desde que era nifio me ha apasionado
el futbol. Como muchas veces he dicho,
es mi vida. Sigo amando este deporte
y, la esencia y el placer por jugar sigue
siendo el mismo que cuando lo hacia en

e
el pueblo con mis amigos. \

Creo que esta pasion por tu deporte
es una de las claves para mejorar a nivel

deportivo, ademas te obliga a plantearte
retos y a trabajar para conseguirlos.

Sé lo dificil que es superar
obstaculos, salir de lesiones y recaidas,
pasar por momentos donde no te salen las cosas... pero aqui es cuando
nos tenemos que rodear de nuestra gente, la familia, los amigos y buenos
profesionales para soportar y vencer estas presiones.

Para ello, la fuerza interior que tenemos dentro de nosotros nos
ayudara a que nuestra mente y nuestro cuerpo se enfoquen para cumplir
nuestros suenos.

En el libro, “Busca tu Imposible. Los 6 Pilares del Alto Rendimiento
Deportivo”, se habla de cémo trabajar nuestra fuerza interior.
Independientemente de los resultados a corto plazo, trabajar dia a dia,
progresar y convertirse en un deportista o entrenador mejor es el objetivo.

Los autores, Diego Gutiérrez y Santiago Scheele, nos muestran un
proceso muy util para conseguir un Alto Rendimiento Deportivo: sentir
amor y pasion por lo que haces, conocerse a uno mismo para desarrollar
tu talento, superar tus miedos para encontrar el equilibrio, creer en uno
mismo y tener compromiso con lo que haces son algunos de los pasos que
nos desarrollan brillantemente en su libro.
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Y, lo mas importante, sin olvidar lo fundamental en la vida: ser feliz
no so6lo profesionalmente sino también en lo personal. Al final la familia,
los tuyos, disfrutar jugando tu deporte, es lo mejor que te puede pasar.
Las metas materiales quedan en un segundo plano.

Diego, Santiago, os deseo lo mejor como profesionales del deporte y
que sigais apoyando a deportistas, entrenadores y equipos a conseguir
sus objetivos y desarrollarse como personas.

Andnés Tucesta
Jugader de Fithol Profesional
Campedn del MWando 2010, campedn de Earopa 2008 ¢ 2012

Jugader espanol con mde titulos de la historia



PREFACIO DE DIEGO GUTIERREZ

Este libro esta destinado al deporte pero estoy seguro que se puede
extrapolar también a cualquier ambito de la vida.

Del mismo modo, esta destinado a obtener un mayor rendimiento
deportivo, pero no unicamente centrado en el resultado final sino en
el proceso. Me atreveria a decir que, en definitiva, este libro pretende
ayudar al lector a SER FELIZ (éste si que es el objetivo final del libro).

Y para ser feliz es evidente que nos fijaremos en el resultado, pero
no como un fin en si mismo, sino como un feedback de por donde vamos

caminando. Centrandonos en el presente, en el camino, obtendremos
una visiéon mas global que nos acercara a la FELICIDAD PLENA.

Cuando descubres que ganar no es lo mas importante en la vida,
cuando aprendes que en ocasiones “ganas perdiendo”’, o incluso “pierdes
ganando”, no necesitas siempre ganar. Cuando alguien necesita ganar
es que esta aferrado a ello, y esto hace que se quede “enganchado”.
Como consecuencia aparece la infelicidad, el miedo, la angustia, y otros
sentimientos que no nos hacen disfrutar de la vida. Cuando alguien tiene
la preferencia o quiere simplemente ganar, sin necesidad, sabiendo que
a veces se gana y otras se pierde, siendo consciente de que hay cosas mas
importantes en la vida que las medallas y los titulos, juegas y compites
de otra manera. Asi la persona fluye, se divierte, vive el presente y
curiosamente las cosas salen mejor que cuando se aferraba.

Por tanto, ganar, la felicidad, la vida, son procesos donde se
experimenta y se aprende. El otro dia leia una frase en un libro que
decia: “A veces se gana y otras se aprende”. Y esto es precisamente lo que
ocurre tanto en la vida como en el deporte: que sea cual sea el resultado
silempre se gana y se aprende.

Yo, que he vivido la vida y el deporte como una seria competicion
atroz donde no se podia fallar, ni relajar, ni disfrutar, ni perder; yo, que
he perseguido el éxito y la excelencia sin descanso costase lo que costase,
he aprendido que no necesito ganar, no necesito sobresalir para que me
mire todo el mundo, no necesito ser nada.

o



Porque no necesitamos nada, sino que SOMOS.

Cuando necesitamos ganar, sobresalir, ser algo, nos vemos como
algo aislado, independiente, como parte de algo. Sin embargo, cuando
SOMOS, formamos la TOTALIDAD. Y de esta manera fluimos alineados
con la vida, con el deporte y ya no sales a la calle, al campo de juego, con
la necesidad de ganar, sino que saltas con el propoésito de DISFRUTAR
SIENDO. Y asi, cuanto mas es la totalidad, mas eres ta. Y de esta forma
es como realmente se GANA con mayusculas.

Tengo la fortuna de trabajar y aprender todos los dias con deportistas,
entrenadores y equipos de élite y cuando no se preocupan del resultado,
sino de disfrutar del juego, de fluir con la accién y de “ser uno” es,
precisamente ahi, cuando obtienen sus mejores logros, y lo que es mas
importante, es ahi cuando consiguen la FELICIDAD PLENA.

Por lo tanto, lo realmente importante no es esa victoria, ese titulo,
esa medalla de oro. Como dice Dan Millman, el protagonista del libro y
la pelicula titulada El guerrero pacifico: “Todo radica en quitarte todas
la tonterias de la cabeza que dicen que no eres capaz de hacerlo. Asi,
cuando estds ahi, haces los movimientos por si solos. No para ganar el
oro, no por lo que piense tu padre, no lo haces por nada. Sélo lo haces por
ese momento en el tiempo”.

Y asi, en ese momento eres feliz, disfrutas, sientes amor y paz interior
por lo que haces. En definitiva, ERES UNO CON LA TOTALIDAD.

Diego Gutieres del Pogo



PREFACIO DE SANTIAGO SCHEELE

El deporte es una gran metafora sobre nuestras vidas, del juego
de la vida, un camino de aprendizaje con sus retos, personas que nos
acompanan, alegrias y decepciones. El proposito de este libro es plantar
una semilla en el corazén del lector, para que a través de su practica
deportiva crezca un arbol de transformacion que le permita ir mas alla de
sus propios limites, rompiendo las barreras que existen entre quién cree
ser y quién es, conectandose con la esencia de lo que somos y asumiendo
la responsabilidad de cocrear su propia leyenda.

Todos nosotros, como integrantes del equipo Planeta Tierra, cada
dia jugamos minutos decisivos en esta gran partida que es la vida, en
nuestras manos se encuentra la capacidad de acoger, acompanar, crear,
promover, tejer y construir el mundo que a nuestro alrededor se va
abriendo paso jqué mundo queremos crear?, ;qué planeta queremos
dejarle a las generaciones venideras?, ;/cOmo queremos jugar este gran
partido? Sean cuales fueren las respuestas a estas preguntas, la Gnica
certeza es que el resultado final del partido sera la conjuncion de nuestras
visiones, pensamientos, emociones, decisiones y acciones en el dia a dia.
(Jugamos en equipo o hacemos cada uno la guerra por nuestro lado? El
futuro nos exige llegar a un nivel mas profundo de nuestra humanidad,
transformando el espacio interior desde donde nos movemos, desde donde
practicamos, nos relacionamos, competimos, llegando a lo que somos y a
lo que queremos ser en realidad.

SOMOS LA RAIZ DEL CAMBIO. En vez de reaccionar desde los
modelos del pasado haciendo que se perpetien, es necesario trascender
nuestros juicios y creencias, cambiar la direcciéon de nuestra atencién,
dejar el pasado en el pasado y sintonizar con el futuro que quiere surgir
a través de nosotros, dejarlo llegar.

Como equipo, la meta esta en ser capaces de sentir, inspirar y crear
de forma conjunta un futuro emergente que valore el bienestar, el bienser
y la expresién de nuestro maximo potencial. Pero, ,cémo podemos hacer
esto?, ;por dénde empezar?
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POR TI, POR MI Y POR MIS RELACIONES. Como en cualquier
equipo deportivo, afrontamos retos colectivos que han de encontrar
la conciencia, la fuerza, la constancia, la confianza, el compromiso, la
participacion, la honestidad y la determinacion dentro de cada uno
de nosotros; la fuerza colectiva ha de estar sostenida por un espiritu
animado, vivaz, construido sobre la base de una autoridad interior libre,
consciente, responsable y en continuo aprendizaje que se rebela ante las
dificultades que vamos encontrando.

La fuerza interna que nos mueve y que nos hace tinicos nos viene dada
cuando nacemos, y poco a poco, en el proceso de crecer, la vamos tapando y
ocultando hasta que llega un momento en que ya no sabemos dénde esta,
nos olvidamos de quiénes somos, cuales son nuestras potencialidades,
qué estamos haciendo aqui, para qué y para quién lo hacemos. Recordar
todo esto nos empodera, nos enraiza, nos conecta con el juego de la vida y
nos ayuda a trascender nuestros limites, transformando asi en POSIBLE
lo imposible.

Unrecorridoparadepurarloqueestaybrilleloquees, desenterrarnos,
deshacer el hilo que con el tiempo tejimos, soltar las riendas y dejarnos
sorprender por el juego de la vida. Mirar los miedos a la cara y abrazar
nuestro dolor sin apegarnos a él; aceptar cada momento, dejar que la
vida nos corra por las venas, con su dulzura y amargura. Transformarte
en el JUEGO. Caminar el camino del CORAZON. Cuidar las relaciones,
honrar a nuestros antecesores y ser uno con la naturaleza. Agradecer y
perdonar.

Te invito con este libro a recordar tu capacidad de SENTIR EL
JUEGO, INTUIRLO, IMAGINARLO y SONARLO:; recordar que formas
parte de un conjunto de interrelaciones que van mas alla del yo y del
nosotros; recordar que con tu practica deportiva puedes dejar un legado
que trasciende el rendimiento, los resultados, los titulos, las victorias y
las derrotas, siendo la COMPRENSI()N, el DOMINIO, el RESPETO y
el AMOR por el JUEGO el principal motor que guiara tu viaje hacia la
excelencia deportiva. Un viaje en el que el destino eres t y tus relaciones,
donde el camino es oro y el destino el reflejo de su brillo.

Saantiage Scheele
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INTRODUCCION.
PREPARANDO EL VIAJE

EL INICIO DEL VIAJE

Ponemos en tus manos este material sabiendo que, en un porcentaje
muy alto, depende de ti que se cumpla. Descubre, aprovecha y disfruta
tus recursos y oportunidades, asume la responsabilidad y el reto de
moldear lo mas preciado que tienes, tu Vida.

Busca ser, hacer uobtener todas esas cosas que llevas tiempo sonando.
iTe invitamos a que busques, encuentres y consigas tu imPOSIBLE!

“La vida consiste no en tener buenas cartas, sino en jugar bien las que
uno tiene”.

Joot Billinge

PILARES PARA EL. ALTO RENDIMIENTO

Gracias por confiar y dedicar tu tiempo a este libro que se ha realizado
a partir de muchos anos de experiencia con deportistas y entrenadores
profesionales. Estos clientes nos animaron a plasmar algunas de las
herramientas que utilizamos en los “procesos de Coaching Deportivo”
y, ahora se presenta en este formato para que ta lo puedas llevar a cabo
de forma personal. Lo Ginico que necesitas es: a t1 mismo, compromiso,
confianza y ganas de mejorar.

Lo que vas a hacer a continuacion, no es un proceso de coaching,
pero si un Programa con herramientas de coaching.
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“iConsigue tu imposible! Los 6 pilares del Alto Rendimiento
Deportivo” esta dividido en mddulos con una parte tedrica y otra de
ejercicios practicos. Cada uno de los moédulos tiene una tematica y un
valor especifico con el que trabajaras. Es aconsejable que lo hagas en
el orden que se establece pero si quieres hacerlo de otra forma también
puedes. Te presentamos los pilares que trabajaras:

PILAR 1: PASION. GANA TU DEPORTE, JUEGA TU
DEPORTE, AMA TU DEPORTE.

Descubriras la importancia que tiene la pasiéon y el amor por
el deporte. Si el deporte no te gustase tanto, probablemente estarias
haciendo otra cosa. Tener un propodsito en la vida y en el deporte es lo
que te hara buscar el sentido a lo que haces. Es una de las claves del
éxito.

PILAR 2: TALENTO. ;QUE TIPO DE DEPORTISTA
ERES? CONOCETE A TI MISMO.

Exploraras mediante herramientas donde estas, cuales son tus
valores, tu talento, qué camino quieres recorrer y descubriras el
deportista que llevas dentro.

PILAR 3: EQUILIBRIO. SUPERA TUS MIEDOS Y
ALCANZA TUS RETOS.

Conoceras como aprenden los deportistas a desarrollar su maximo
potencial, cémo resolver conflictos internos y como superan sus miedos.



PILAR 4: CONFIANZA. CREE EN TI Y EN TUS
CAPACIDADES. EL PODER DE LAS CREENCIAS

Tomaras conciencia de la importancia que tienen las creencias,
como detectar lo que hasta ahora hacias de manera automaticamente
sin éxito, como eliminar tus creencias limitantes y como sustituirlas por
creencias potenciadoras.

PILAR 5: CONCENTRACION. COMO ENCONTRAR LA
ATENCION FOCALIZADA Y LA MENTE CALMADA.

Aprenderas qué hacen y como hacen los deportistas de élite para
mantenerse concentrados y rindiendo al 100% en sus entrenamientos y
competiciones.

PILAR 6: COMPROMISO. DISENA TU PLAN DE
ACCION PARA ALCANZAR EL EXITO.

Encontraras la energia que te pondra en movimiento para alcanzar
tus metas y objetivos a través de herramientas practicas.

7. EL VIAJE CONTINUA. LA PRACTICA INTEGRAL.

Aqui se encuentra la sabiduria para que contintes el camino que has
emprendido siendo constante. Se necesita unas semanas para generar un
nuevo habito positivo en tu vida, pero también es verdad que se necesita
lo mismo para generar habitos negativos.

El objetivo de este libro es que tomes consciencia de qué es lo que
tienes que hacer y como lo tienes que hacer para ser mas feliz en tu vida
y conseguir tus objetivos tanto personales como deportivos. A partir de
ahi td eres el protagonista, el responsable de generar los cambios que
necesitas para mejorar tu vida.
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BASES PARA EL CAMBIO

Antes de comenzar este proceso queremos hacer énfasis en algunos
de los conceptos en los que nos apoyaremos. Teniendo en cuenta la
literatura revisada, las ensenanzas que hemos recibido y nuestra
experiencia profesional, hemos considerado fundamental los siguientes
conceptos para tu proceso:

1. Cambio.

2. Responsabilidad.

A continuacién exploraremos estos conceptos para que los tengas
presente en el camino que vas a emprender.

1. CAMBIO

“Todo fluye... Nunca nos baniamos dos veces en el mismo rio. Si
volviésemos a él, no solo ya no es el mismo, sino que el agua que fluia no
hace mucho ya estara lejos: ahora, por tanto, percibimos un nuevo rio,
otra agua’.

Herdelite

Seguro que has vivido cambios a lo largo de tu vida, algunos elegidos
y otros no: cambios de equipo, de companeros, de ciudad, de pais, de
pareja, de amigos, rupturas de relaciones y pérdidas de seres queridos...
Esos cambios son la crénica de tu vida personal y deportiva, pero a veces
cuesta saber como y cuando has conseguido cambiar para adaptarte a
ellos. Ninguna adaptacion puede ser definitiva, la montana se erosiona,
el rio fluye, los cuerpos envejecen, tu forma de ver el mundo cambia
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y tus comportamientos evolucionan. Todos estos diminutos cambios se
producen de forma continua sin que muchas veces seas consciente; a
veces te sorprende la noche, a pesar de que la puesta de sol ya lo habia
anunciado.

Podrias pensar que silo anticiparas e imaginaras, en lugar de temerlo
o resistirte, conseguirias orientar mejor el sentido que quieres dar a tu
evolucién personal y deportiva, y te convertirias mas en el director de
ella. Este es el enfoque que te proponemos, que en lugar de sentirte como
una hoja en el viento que esta a merced de fuerzas ajenas, te sientas
como el vendaval que genera las circunstancias que ta necesitas para
guiar tu carrera tal y como desees.

Todo sistema vivo, individual o colectivo, se rige por dos fuerzas
fundamentales: una que va hacia la evolucién y otra que tiende hacia la
estabilidad. Para entenderlo queremos que imagines un equilibrista, que
realiza acciones para avanzar por la cuerda floja (evoluciéon) mientras
trata de mantener el equilibrio (estabilidad).

EVOLUCION Y ANTICIPACION AL CAMBIO

Es necesario que aprendas a proyectar el futuro que deseas e invertir
la energia en los cambios que necesitas generar, movilizar tus recursos
para alcanzar los objetivos que te propongas y evolucionar hacia la
persona o el deportista que potencialmente eres.

Te proponemos el siguiente camino:

Tomar conciencia de aspectos que quieras mejorar, personal o
deportivamente.

Querer comprometerte con tu propio proceso de cambio y
aprendizaje.

Saber hacer y tener los recursos necesarios para alcanzar tus
objetivos.

Hacer, hacer y hacer; que “mas vale un gramo de accién que un
kilo de intencion”.

o



2. RESPONSABILIDAD

Habitualmente se asocia responsabilidad con culpa o culpabilidad, y
esto te puede llevar al victimismo.

Desde nuestra vision, entendemos responsabilidad como la
capacidad o habilidad para responder ante las distintas situaciones y
retos que vives. Esta actitud te permite afrontar el presente con mayor
determinacién y confianza.

“Si buscas resultados distintos no hagas siempre lo mismo”.

Hbent Ecnostein

Mientras pienses que las limitaciones u obstaculos encontrados son
consecuencia unicamente de factores externos, este material serd inutil.
Conceptos como “buena suerte” y “mala suerte” no tienen cabida en este
proceso.

Hay una fabula de Jorge Bucay que refleja muy bien el concepto que
queremos transmitir de “asume tu responsabilidad”. Es la historia de un
bosque que estaba ardiendo, en el cual hay un pajarito mindsculo que,
con su pequeno pico, recoge agua en una laguna y la suelta sobre el fuego.
Mientras todos los demas animales corren huyendo del fuego, un elefante
majestuoso con una larga trompa y mayor capacidad para recoger agua,
alucina al ver al pajarito y le pregunta: “;Qué estas haciendo con ese pico
tan pequeno?” “Tratando de apagar el fuego”, le contesté el pajarito. “No
podras con ese pico tan pequenio; en cambio yo si puedo recoger mayor
cantidad de agua y apagar el fuego”. La respuesta del pajarito al elefante
fue ésta: “Que cada uno asuma su responsabilidad”.
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