Entrénate para la vida (blog de Patricia Ramirez)

‘L os valores del deporte son valores para la vida. No todo es actitud..pero sin ellg, no somos nada.”

¢Confiando en que lo haras en el futuro?
Claves para conseguir ese cambio deportivo
y personal

Tendemos a depositar mas esperanzas en nuestro yo futuro que en el del presente,
que al final, es el que toma las decisiones. Nuestra psicologa deportiva Patricia Ramirez
Loeffler nos da las claves para que esos cambios que buscamos se hagan reales de
verdad y no se posterguen a un yo futuro inexacto

Cuando le preguntas a los sujetos de una investigacion como se ven en el futuro respecto a

su fuerza de voluntad y autocontrol, la mayoria suele ser excesivamente optimista. Tendemos

a pensar que aquello que no hemos logrado en tiempo presente, si sera algo alcanzable en el
futuro: practicar mas ejercicio, comer de una forma mas saludable, dejar de fumar, aprender algo
nuevo, poner al dia el curriculo, contactar con ese familiar al que le debes una llamaday no te
apetece, etc.

ENTRENATE PARA LA VIDA



Confiamos mas en nuestro yo futuro que en el yo presente. Lo cierto es que hoy, hoy mismo,
eres tu yo futuro de hace tres meses, de hace un ano o igual cinco. Hace ese tiempo, también
confiabas en que a dia de hoy habrias conseguido muchas metas que todavia son ilusorias. Asi
que la historia nos demuestra que sobrecargar y responsabilizar al yo futuro de cambios que no
eres capaz de hacer ahora, no augura el éxito.

¢Qué te parece si adelantamos los propositos del uno de enero a dia de hoy? ;Qué te parece la
idea de empezar a confiar en quien ahora eres vy no en quién seras? Si piensas que mas adelante
estaras mas motivado o que te organizaras mejor, estas equivocado.

Confiar en él solo te lleva a perder el control y la fuerza de voluntad en el presente. ;Por qué?
Porque estas convencido de que luego si seras capaz.

El mejor momento es este y ahora. ;Qué podemos hacer para empezar a comprometernos con
los cambios que estamos deseando dar?

1. PLANIFICA TU DIA PARA EMPEZAR HOY CON EL CAMBIO
No es el lunes, no es manana. El plan es para hoy. ¢En qué horario saldras a dar esa caminata

rapida, qué comeras hoy para alimentarte de forma saludable, qué cigarrillos vas a desechar para
siempre? Elabora un plan en el que recojas el inicio de tu cambio..
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2. RECOGE EL PLAN POR ESCRITO Y PONLO EN MODO VISUAL

Tenerlo solo en la cabeza u oculto en la agenda, no te ayudara a recordarlo. Necesitas ayudas
visuales que te lo recuerden. Muchas de las veces abandonamos porque nos olvidamos. Ponte el
plan de fondo de pantalla en el mavil, pegado en la nevera, en la agenda o ponte alarmas.

3. VISUALIZA LO REFORZANTE QUE ES PARTIR CON VENTAJA EL DIA 1 DE ENERO RESPECTO
AL OBJETIVO QUE TIENES

No sera un inicio, sera una continuidad.

4. NO NECESITAS UN “TODO O NADA"

Hay personas que con el simple hecho de empezar con lo minimo, ya se sienten mas respon-
sables de sus vidas, de su actividad fisica, de su alimentacion o de su salud. Hacer lo minimo es
hacer mucho mas que lo que no hacias ayer.

5. SI VAS A SUCUMBIR, ESPERA DIEZ MINUTOS

Este espacio de tiempo es suficiente para que el cerebro inhiba el deseo. Los impulsos, como
quedarte en el sofa, comer lo que no te conviene, contestar con ese mensaje agresivo, buscan
satisfacerse de inmediato. Pero si te das un plazo de diez minutos, el cerebro pierde gran par-
te del interés. No siempre conseguiras abordar |a falta de control, pero muchas veces si que lo
lograras.

6. APUNTA CADA SENSACION POSITIVA QUE TENGAS, FISICA Y EMOCIONAL

¢Como te sientes, qué ganas, como te percibes ahora? Yo me motivo la mayoria de veces que voy
a correr solo con pensar lo genial que me sentiré cuando acabe.

7. CONVENCE A UN ALIADO

Las metas compartidas son metas mas motivantes. ;Algin atrevido?

8.¢Y SI FUERA MAS SENCILLO DE LO QUE IMAGINAS?

Muchas de las veces no nos enfrentamos al objetivo pensando que sera dificil, que no te organi-
zaras, que te va a costar muchisimo, que no eres habil, que luego lo abandonaras. El fracaso del
pasado con otros objetivos suele marcarnos. Pero, ¢V si resulta que ahora es tu momento?, ;Y si
no te cuesta tanto? No lo sabras hasta que te pongas con ello.

El 1 de enero es hoy, el lunes es hoy, manana es hoy. Y trata de disfrutar de los pequenos pasos.

TE RECD M E N DAM DS http:/www.sportlife.es/blogs/entrenateparalavida



