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Asociacién Aragonesa de Apoyo al De-
portista

El deporte constituye, sin lugar a dudas, la
afirmacién de un conjunto de valores sus-
tanciales para la educacion integral de las
personas. Tradicionalmente, la prdctica de-
portiva ha sido considerada como un medio
idéneo para adquirir cualidades deseables
por todos; honestidad, disciplina, esfuerzo,
superacion, perseverancia, humildad, respe-
to, tolerancia,... constituyen sélidos pilares
morales sobre los que asentar cualquier
actuacion que podamos llevar a cabo.

En esta guia se recogen doce valores, uno
por cada mes del afio, aunque sin duda son
muchos mds los que pueden atribuirse el
deporte y a sus deportistas que diariamente
se enfrentan a si mismos para alcanzar las
metas establecidas.

Profesores, entrenadores, familiares, gestores
y demds agentes sociales implicados deben
contribuir a que todas estas cualidades se
desarrolleny perduren en la persona y le
ayuden a alcanzar un completo desarrollo
fisico, intelectual, emocional y social y, por
afadidura, a una mejor integracion en la
sociedad que vivimos.

La funcicn de las politicas publicas no
puede ser otra que estimular la prdctica
deportiva, reconocer la labor que el deporte
tiene para la formacién integral de las
personas e impulsar iniciativas como las que
aqui presento.

Quiero por tltimo expresar mi agrade-
cimiento a la Asociacion Aragonesa de
Apoyo al Deportistay a todas las entidades
implicadas en la creacién de esta guia, sin
cuya colaboracion seria imposible el acto
fundamental para el deporte en Aragon.






PROLOGO

Somos la Asociacién Aragonesa de Apoyo
al Deportista

+ADA Es una iniciativa sin animo de lucro,
formada por profesionales vinculados

al deporte desde diferentes perspectivas
pero con objetivos comunes y una visién
compartida: apoyar y orientar a todos los
deportistas en todos los aspectos derivados
de la actividad fisica asi como también

en los derivados y, dicho sea de paso, més
importantes, de la formacién humanistica y
educativa que el Deporte proporciona.

Los valores que el Deporte representa y pro-
yecta a todos aquellos que lo practicamos,
son de un “Valor” incalculable.

Realizar esta Guia, ha sido un proyecto
ilusionante, hemos aunado voluntades y
unido nuestros corazones, trabajando “En
Equipo” para representar dichos Valores, o
al menos parte de ellos, los més significa-
tivos.

Todos los que aqui estamos, somos profe-
sionales del mundo del deporte, algunos de
ellos tocados por la gloria del Olimpismo,
deportistas en activo o retirados, y todos
hemos trabajado o mantenemos estrecha
vinculacidn, en la actualidad, con equipos
deportivos o deportistas.

Movidos por la educacién en Valores, con
grandes dosis de motivacién y pletéricos de
entusiasmo, hemos desarrollado, doce Va-
lores para doce meses, ejemplarizados con
una fédbula para nuestra vida diaria, para
transferirlos a la comunidad educativa, a los
escolares y a todos aquellos sensibilizados
con esta filosoffa.

Asi hemos querido hacerlo, dando una
parte de lo mejor de nosotros mismos,
aportando nuestra experiencia y contando
como hemos vivido nosotros estos valores
en nuestra propia piel y lo que el Deporte
ha significado en nuestras vidas pasadas,
presentes y desde luego, quien sabe.....si
futuras.

Sin ninguna pretensién... tan sélo la de
nuestro ejemplo y el de todos aquellos que
cumplen y llevan a gala estos Valores, por

si de algo o para alguien sirviera... aunque
sélo fuera para superarnos un poco més
cada dia o ayudar a que otros se superen,
contagidndonos unos a otros del méas limpio
Espiritu Deportivo, tan sélo para eso...nues-
tro esfuerzo habra merecido la pena.

Nuestra infinita gratitud a todos los que
han hecho posible este proyecto, a nuestros
socios fundadores, a todos los que traba-
jan dfa a dia en la Direccién General de
Deportes del Gobierno de Aragén y muy
especialmente a la Editorial EDELVIVES,
sin su desinteresada colaboracién hubiese
sido imposible sacarlo adelante.

Gracias!!
El Equipo de +ADA.
)
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Asociacion Aragonesa de Apoyo al Deportista



CODICO DE
ETICA
DEPORTIVA

Consejo de Europa. 24/09/92.

El Cédigo de ética del Consejo de Europa
para el “juego limpio en el deporte” es una
declaracién de intenciones aceptada por
los Ministros europeos responsables del
deporte.

Cédigo de Juego Limpio para el
Deporte Infantil

El Cédigo parte del principio de que las
consideraciones éticas que subyacen en el
“juego limpio” no constituyen un elemento
facultativo, sino algo esencial a toda activi-
dad deportiva, a toda politica y a todo tipo
de gestién que se realice en el campo del
deporte, y de que dichas consideraciones se
aplican en todos los niveles de la compe-
tencia y de compromiso con la actividad
deportiva, tanto de caracter recreativo como
de competicién.

El Cédigo aporta un sélido marco ético para
luchar contra las presiones ejercidas por la
sociedad moderna, las cuales implican una
amenaza para los fundamentos tradiciona-
les del deporte, que se basan en el “juego
limpio” en el espiritu deportivo y en el
movimiento voluntario.

El cédigo tiene como objetivos:

1. Devolverle al joven deportista satisfaccién
y diversién.

2. Concienciar a los adultos que los nifios



juegan para sentirse realizados y no nece-
sariamente para satisfacer a los adultos o
miembros del grupo de sus mayores.

3. Estimular la participacién en el deporte,
haciéndolo atractivo, seguro y agradable a
todos los nifios.

4. Contribuir a que todos los participantes
del deporte comprendan las responsabili-
dades e implicancias de la libertad de elegir
entre el juego leal y desleal.

Cédigo del Entrenador

Sea razonable en sus demandas de tiempo,
energia y entusiasmo de los jévenes jugado-
res. Recuerde que tienen otros intereses.

Ensefie a sus jugadores que las reglas del
juego son acuerdos mutuos a que nadie
debe dejar de cumplir o evadir.

Evite hacer jugar en demasia a los jugado-
res talentosos.

Los jugadores de promedio necesitan y
merecen igual tiempo.

Recuerde que los nifios juegan para en-
tretenerse y para divertirse y que ganar es
tan solo una parte de ello. Nunca ridiculice
o grite a los nifios que cometen errores o
porque pierdan un partido.

Asegtirese que los elementos a utilizar por
sus dirigidos sean apropiados a la edad de
los nifios.

La periodicidad y duracién de los entre-
namientos y de los partidos deberan ser
acordes con la edad de los nifios.

Fomente el respeto del equipo con las
destrezas del grupo o oponente, como asi
también hacia las decisiones de los &rbitros
y entrenadores contrarios.

Siga consejos médicos para saber cuando
un jugador lesionado pueda volver a jugar.

Recuerde que los nifios necesitan un entre-
nador al cual poder respetar. Sea generoso
con sus elogios cuando son merecidos y dé
un buen ejemplo.

Asuma el compromiso personal de man-
tenerse informado acerca de las reglas del
juego y de los métodos de ensefianza.

Ayude a que los nifios a comprendan las
diferencias entre los partidos de los adultos
v los partidos que ellos juegan.

Inculque la importancia fundamental del
tercer tiempo.

Cédigo de los Padres

No obligue a su hijo a practicar un deporte
que no desea.

Recuerde que los nifios practican un depor-
te para su propia diversién, no la suya.

Aliente a su hijo a jugar de acuerdo a las
reglas.

Ensefie a su hijo que el esfuerzo honesto es
tan importante como la victoria a efecto de
que el resultado de cada partido sea acepta-
do sin una indebida desilusién.

Convierta una derrota en victoria ayudando
a su hijo a mejorar sus destrezas y a ser un
buen deportista.

Nunca ridiculice a su hijo por cometer erro-
res o porque pierda un partido.

Recuerde que los nifios aprenden mediante
el ejemplo.

Aplauda el buen juego de su equipo y el del
oponente. Nunca cuestione las decisiones
de los arbitros y menos su honestidad.

Apoye todos los esfuerzos para eliminar
los abusos fisicos y verbales del deporte

infantil.

Reconozca el valor y la importancia de los

auxiliares voluntarios. Aportan su tiempo y
esfuerzos para brindar una actividad recrea-
tiva a sus hijos.

Contribuya a que los nifios entiendan la
importancia del tercer tiempo.

Ayude a que su hijo comprenda las diferen-
cias que existen entre los partidos que ellos
juegan y los partidos de los adultos.

Cédigo de los Arbitros

Adapte las reglas y reglamentaciones al
nivel de destrezas de los jugadores.

Emplee el sentido comin a fin de asegurar
que el espiritu del juego, para los nifios, no
se pierda interrumpiendo excesivamente el
partido.

Las acciones hablan més que las palabras.
Asegurese que sus acciones y comporta-
miento dentro y fuera de la cancha sean
coherente con los principios de un buen
deportista.

Elogie el juego de ambos equipos cada vez
que ello sea merecido.

Sea objetivo, coherente y cortés.

Condene la mala jugada deliberada por ser
poco deportiva.

Conservando de esta forma el respeto por el
juego limpio.

Asuma el compromiso personal de mante-
nerse informado acerca de los principios
cabales del arbitraje, asi como los principios
del crecimiento y desarrollo de los nifios.

No olvide su tarea formativa. Asegurese
que sus fallos sean comprendidos por los
jugadores.



DEGLARA-
GIONDELOS
DERECHOS
DEL NINOEN
ELDEPORTE

Esta Declaracién surge en una primera ins-
tancia en 1986, un grupo de expertos com-
puesto por entrenadores y especialistas en
la practica deportiva en la infancia recibié
el encargo de elaborar unas orientaciones
destinadas a las personas que trabajan con
nifios entre seis y trece aflos.

El propésito de su reflexién era sefialar los
riesgos fisiolégicos y psicolégicos propios
de la practica deportiva organizada.

Finalmente esta Declaracién surgié y se
firmé en Ginebra en 1988 y consta de 11
apartados.

“Derecho a jugar, descansar y hacer depor-
tes”, fue refrendado por The National Asso-
ciation for Sport and Physical Education s
Youth Sports Tast Force, en 1996, con los
siguientes articulos, aplicados a la actividad
deportiva infantil, a fin de preservar los
valores en salud y educativos de la practica
deportiva infantil, a saber:

1. El derecho a practicar deportes.
Ningtn club deberia cerrar sus puertas a un
nifio que quiera practicar deportes, indepen-

dientemente de su talento o de que posea
un fisico idéneo para ello. Corresponde al
club y al entrenador ofrecer un nivel de acti-
vidades a la medida de las posibilidades del
muchacho. No olvidemos que para reducir
la violencia en el deporte conviene promo-
ver el juego limpio, un comportamiento que
justamente se aprende desde la infancia.

2. El derecho a divertirse y a jugar como
un niflo.

Este punto hace hincapié en el hecho de que
los nifios de 7 u 8 afios tienen una forma
diferente de percibir el juego y la diversién
que los de 12 0 13 afios. Los més pequefios
buscan ante todo el descubrimiento : quie-
ren cambiar de actividad, inventar reglas,
etc. Los preadolescentes, en cambio, sienten
curiosidad por aprender y exigen compe-
tencia por parte del entrenador : quieren
que sea capaz de ensefiarles las técnicas
eficaces. Asi pues, para los primeros el
entrenamiento se organiza de forma lidica,
variada y esponténea. También para los
segundos es importante el aspecto lidico y
variado del entrenamiento, que sin embargo
debe estar més centrado en el aprendizaje

de la habilidad deportiva.

3. El derecho a disfrutar de un ambiente
sano.

Serfa irreconocible no hablar aqui de dopaje.
se conocen casos, afortunadamente pocos,
de bebés campeones, de la gimnasia artisti-
ca que han recurrido a productos diuréticos
para perder peso. Mds inquietantes todavia
son los datos que figuran en un estudio
publicado por el Centro Canadiense sobre
dopaje deportivo, segtn los cuales 83.000
jévenes de 11 a 18 afios habian utilizado
esteroides anabolizantes en el transcurso
del afio anterior a la encuesta. Aun cuando
el dopaje antes de los 14 o 15 afios sigue
siendo un problema marginal, no debemos
subestimar su importancia.

En el caso del dopaje, el silencio puede ser
fuente de malentendidos. El entrenador
debe tomar partido y oponerse firmemente



a esta préactica, explicando a los jévenes las
razones éticas, médicas y también psicolé-
gicas de su oposicién.

4. El derecho a recibir un trato digno.
Esto significa ante todo considerar al nifio
como “ digno de relacién “. Ciertos datos
reunidos en Alemania indican que sélo el
33 % de los nifios deportistas consideran
que es posible dialogar con sus entrena-
dores. Este punto de la declaracién guarda
relacién también con ciertas desviaciones
escandalosas e incluso dolorosas para quie-
nes sienten amor por el deporte y desean
promoverlo. Me refiero a las situaciones en
que se considera a los nifios como fuente de
ingresos o como mano de obra : los nifios
de cinco a diez afios de Indonesia o de
Pakistan, comprados cuando no secuestra-
dos para montar en las carreras de camellos
organizadas en la regién del golfo Pérsico;
los traspasos de muchachos futbolistas

de once a trece afios de América Latina a
Europa, ete.

5. El derecho a recibir un entrenamiento
y a estar rodeados por personas compe-
tentes.

Se trata en este caso de insistir en una
formacién de calidad para los entrenadores
en los 4&mbitos de la fisiologia, la psicologia
y la pedagogia. Es preciso, por lo tanto,

que los entrenadores més competentes se
ocupen de los més pequefios, ya que los
comienzos en el deporte son muy importan-
tes, por no decir decisivos, para el futuro.

6. El derecho a que los entrenamientos se
adapten a los ritmos individuales.

Este punto hace alusién, por un lado, al res-
peto por las grandes etapas del desarrollo,
y por otro, a la consideracién que merece el
ritmo del desarrollo individual. El cono-
cimiento de los estadios del desarrollo, el
fomento del cardcter multidisciplinario del
deporte y la organizacién de competiciones
segin modalidades diferentes de las utili-
zadas para los adolescentes y los adultos

son algunas de las medidas que se pueden
tomar para reducir los errores derivados de
un enfoque incorrecto del factor edad.

7. El derecho a competir con jévenes que
tengan las mismas probabilidades de
éxito.

Con excesiva frecuencia los nifios se ven en
la situacién de tener que competir con ad-
versarios claramente superiores o netamen-
te inferiores. En el deporte, las experiencias
de victoria y de derrota son ocasiones
sumamente Utiles para desarrollar la
autoestima y el respeto por el otro. Resulta
evidente en cambio el caricter escasamente
educativo de las situaciones que favorecen
el sentimiento de impotencia vinculado a

la experiencia de perder una y otra vez, o el
sentimiento de omnipotencia derivado de la
experiencia de ganar sistemdticamente.

8. El derecho a participar en competicio-
nes adaptadas.

El espiritu de competicién estd presente

en el desarrollo del nifio desde la temprana
edad de tres afios; estd muy presente hacia
los 7 u 8 afios, cuando el nifio descubre la
pertenencia a un grupo, la colaboracién y
la cooperacién, y finalmente se integra y
asimila correctamente a la edad de 12 0 13
afios, cuando el nifio es capaz de distinguir-
lo de las experiencias de humillacién. No

se trata por lo tanto de estar a favor o en
contra de la competicién, sino de orga-
nizarla adecuadamente. Por ejemplo, las
competiciones organizadas en un solo dia
se adaptan mucho mejor a las exigencias de
los més pequefios que los campeonatos que
se prolongan durante varios meses.

9. El derecho a practicar su deporte en
condiciones de total seguridad.

Hay que adaptar las infraestructuras,

los campos de juego y la duracién de las
précticas a las realidades fisicas y psiqui-
cas del nifio. Aumenta asf la sensacién de
seguridad del nifio, que de esta forma puede
dominar el espacio.

10. El derecho a disponer de tiempos de
descanso.

Con excesiva frecuencia, sobre todo en el
marco del entrenamiento intensivo precoz,
observamos que las vacaciones escolares se
aprovechan para celebrar cursillos de entre-
namiento. El descanso es importante para
el nifio que estudia y es indispensable para
el que combina los estudios con el deporte.
Hay que destacar ademads que los nifios rara
vez dicen estar cansados, por lo que corres-
ponde al adulto instarlos a descansar.

11. El derecho a no ser un campedén.

Pero también el derecho a llegar a serlo.

Si asi lo desea y tiene el talento necesario,

a partir de cierta edad - por lo general des-
pués de los 15 0 16 afios - el joven deportista
podré intensificar la préctica deportiva

o por el contrario seguir practicando su
deporte por el placer que le reporta y por la
satisfaccién de estar con los demads. En los
dos casos, conservara un excelente recuerdo
del deporte que practicé cuando era nifio.



EL VALOR
DE LOS
VALORES:
EL
ESPIRITU
OLIMPIGO

Es dificil tratar de explicar el significado del
espiritu olimpico. Es algo tan especial, tan
amplio, que no resulta sencillo mostrarlo

tal y como se siente. Y es que se escucha,

se nota, esté presente en cada uno de los mi-
nutos que se viven cada dia en unos Juegos
Olimpicos hasta calar en lo més profundo.
Nada se asemeja.

Parece mentira, pero desde el momento en
que pisas la Villa Olimpica todo cambia.

Y cuando mas se percibe es cuando todo
finaliza. Ese momento, jamas se olvida. El
silencio, la calma que se respira junto a la
voragine diaria de entrenamientos y compe-
ticiones... Todo es un estallido de sensa-
ciones, majestuoso, unico. Los anteriores
diferentes a todos. Los siguientes, segura-
mente los mejores.

Pero por encima de todo, la camaraderia, la
solidaridad, la comprensién, la igualdad, el
respeto, la complicidad, la ética, la inquie-

tud, la lealtad, la alegria, el consuelo... Todo

se multiplica como una gigantesca tela de
arafia que abraza a cada deportista. El cruce
de miradas cuando coincides con el rival es
diferente a cualquier otra competicién. Yo
dirfa que hasta transmiten admiracién. El
estadio olimpico, repleto en cada jornada,
disfruta de cada prueba con una admira-
cién tnica. No hay ni un solo mal gesto de
ninguno de los més de cien mil espectado-
res. Todos aplauden y jalean al ultimo que
entra la recta de meta con un registro muy
lejos del ganador. Se siente grande, tinico,
poderoso. Llegar hasta ah{ tinicamente esté
reservado a los mejores.

Algo mégico tendran los Juegos Olimpicos
cuando, la mayoria de los elegidos, pasan de
tener concentraciones en hoteles cémodos
a convivir en casas austeras, a tener que
preocuparse por lavar su ropa diaria y a
hacer largas colas para poder comer. En un
solo dia se pasa de la costumbre de todas

as comodidades conocidas a la sencillez y
a la rigurosidad més absoluta. Los depor-
tistas, practicamente todos sin distincién,

se adaptan perfectamente a esa nueva vida
que han estado sofiando a lo largo de cuatro
interminables afios. El que tiene capacidad
para resistir esa nueva forma de convivencia
tiene muchas més opciones de triunfar.

Cuatro afios de trabajo intenso, especial-
mente intenso. Algunos no lo consiguen
por una décima de segundo, por una lesién
inoportuna, porque justamente dos dias
antes de coger el avién, el entrenador no lo
considera necesario.

Da igual.

Hay que volver a trabajar, con la misma
intensidad, con el mismo sacrificio, con

la misma ilusién para volver a intentarlo.
Otros cuatro afios de desilusiones, caidas,
tropiezos, fracasos, horas y horas inverti-
das, soledad y un estruendoso silencio en
muchas ocasiones. Toca seguir entrenando
para mejorar, superarse y volver a intentar
llegar a los siguientes.
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He visto deportistas con una Medalla
colgada al cuello, llorando amargamente, en
una esquina del Estadio Olimpico temiendo
que posiblemente pudiera ser su tltima
Olimpiada. Quién puede saberlo.

En cuatro afios suelen pasar demasiadas
cosas imposibles de controlar. Esa extrafia
sensacién solamente aparece después de
vivir unos Juegos Olimpicos.

Para mi el espiritu Olimpico tiene mucho
que ver con el compromiso de poner todo el
empefio en intentar estar, lo consigas o no,
pero esforzarse por ello. Resulta gratificante
tener que levantarse aunque te caigas y
nunca rendirse.

Esa diferencia, en comparacién con otras
citas internacionales, se nota en los casos de
Juego Limpio que cada cuatro afios suelen
darse. Citaré dos de ellos pero hay muchos.
La sociedad siempre necesita gestos de
generosidad y de paz. A través del deporte
se puede ser capaz de mostrarlos. Ahora
toca la dificil tarea de inculcarlo a los més
pequefios.

Texto por:

D. FELIX
BROGATE PURI

Deporte: Balonmano

Olimpico en los Juegos de Sidney, Atenas
y Beijin.

Director General de Deportes del Gobierno
de Aragén.




uegos Olimpicos de
invierno, Turin 2006

La canadiense Sara Renner
guiaba a su equipo en la
agotadora carrera de esqui
de fondo cuando se rom-
pid su bastén izquierdo.
Siguié adelante, pero en
una pronunciada cuesta le
adelantaron varias rivales.

En ese momento ocurrié algo asombroso:
un hombre se acercé a la pista y le ofrecié
otro bastén. Renner regresé a la carrera y
recupero el tiempo perdido. Canadé gané la
medalla de plata.

Al final de la carrera Sara Renner quiso

conocer la identidad de su benefactor. Este
era Bjoernar Haakensmoen, entrenador del
equipo noruego, que llegé en cuarto lugar.

En Canada, Haakensmoen se convirtié en
un héroe. Un periédico de Montreal publicé
un inmenso titular de una sola palabra: “
TAKK”, que en noruego significa, gracias.

Haakensmoen no entendia toda esa aten-
cién mediética. “Tratamos de respetar el
espiritu olimpico”, le dijo a un periédico. “Si
no ayudas a alguien cuando debes hacerlo,
équé tipo de victoria obtienes?”.

211 -

uegos Olimpicos de vera-
no, Amsterdam 1928

Paavo Nurmi, el legendario
corredor finlandés, solia
usar un cronémetro en las
competiciones para admi-
nistrar su energia. Durante
una carrera eliminatoria de
3.000 metros obstaculos,
se cayd en la ria y perdié el aparato.

El francés Lucien Duquesne se detuvo,
levanté a su rival y lo ayudé a encontrar el
cronémetro.

Paavo Nurmi, en lugar de adelantarse, co-
1ri6 el resto de la carrera junto a Duquesne.
En la linea de meta le ofrecié al francés el
primer lugar, pero éste no lo acepté.
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HONESTIDAD




“ELHOMBRE HONESTO
NOTEMELALUZNILA
OSCURIDAD".

Thomas Fuller.

La Honestidad es esa cualidad humana que
nos da fuerza para enfrentarnos a nuestros
miedos, convirtiéndolos en algo asequible y
controlable... en algo que tiene que ver con
nosotros, y que por tanto, en algo a lo que
nos podemos enfrentar.

La Honestidad es esa cualidad humana

que hace que nos conozcamos a nosotros
mismos mejor que a cualquier otra cosa,

y por supuesto, persona, en el mundo,
conocimiento que sin duda nos convierte en
personas capaces de todo, porque ser capaz
de decir “esto si” y “esto no”, es lo que nos
da el verdadero poder de enfrentarnos a
todo lo que nos rodea.

La Honestidad es esa cualidad personal
tan dificil como necesaria que hace que lo
que sentimos, lo que pensamos, y lo que
hacemos, vayan en la misma direccién, a
la misma velocidad y a la vez... Es decir,
que consigue coordinar las tres cosas més
dificiles de nuestro dia a dfa... Que lo que
pensamos y lo que hacemos sea lo mismo...
Que lo que sentimos y pensamos vayan de
la mano... y que lo que sentimos y hacemos
sean amigos y no enemigos.

En el Deporte, tanto sea un deporte de equi-
po como individual, es una caracteristica
que tenemos que desarrollar... en realidad,
como cualquier otra, en el deporte y en

la vida, pero aqui especialmente, puesto
que va a ser una gran aliada de nuestro
rendimiento, por gracia y ayuda de la
motivacién: Esto quiere decir que a mayor
honestidad, més capacidad de auto regular
mi motivacién, y por tanto, de poder superar
los momentos dificiles que seguro, se van a
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plantear en mi carrera deportiva.

Sabemos que el deporte, ademés de moldear
la personalidad y el caracter, lo pone de
manifiesto. Esto significa que el deporte va
a ayudarte a ser honesto contigo mismo,
pero sobretodo, que va a darte muchas
posibilidades de mostrar y demostrar a tus
compafieros, amigos, familia, etc.. Hasta que
punto eres honesto contigo mismo... Hasta
que punto te conoces.

De hecho, la Honestidad es esa cualidad
humana que sin darte cuenta, més bus-

cas en las personas que te rodean... o que
aunque no la busques, agradeces cuando lo
encuentras... porque el honesto es sincero.
Es realista . Es ante todo discreto. Y siempre
que se compromete con algo, lo cumple.

Quien es Honesto sabe lo que quiere con
una calma y fuerza al mismo tiempo que
provoca la admiracién de los demas...
porque el honesto tiene a la verdad como
bandera... y lo auténtico como destino.

Nos gusta estar cerca de personas honestas
porque nos sentimos respetadas a su lado,
y sélo puede respetar, quien se respeta a si
mismo.

Seguro que alguna vez alguien que te quiere
mucho te ha dicho... “trata a los demds cémo
te gustarfa que te tratasen a ti”, pues de eso
es va la Honestidad... No es ser educado y
portarse bien... es sentir que lo que haces

es lo que tienes que hacer, porque eso es
bueno para ti, y también, para todos los que
te rodean.

Sabemos también, que sélo si te conoces
podrés gustarte... y que solo si te gustas, po-
drés quererte... y que quererte te va ayudar a
que los demés vean lo mejor de ti mismo.

Lo bonito de la Honestidad, es que ante
todo se refiere a la relacién que tienes con-
tigo mism@. Ese tiene que ser el verdadero
romance de tu vida.
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Nadie ha dicho que sea facil. La Honestidad,
como tantas otras cualidades humanas,
implica vivir con atencién y sobretodo, vivir
con sentimiento... Con el sentimiento que

te permita escuchar lo que esté bien hecho
v lo que estd mal hecho... lo que hace bien a
los demés y lo que no les hace tanto bien..
Es tu corazdn quien te va a ensefiar eso.

Porque es tu corazdén la brijula de tu
Honestidad. Esa que ahora, ya late dentro
de ti.

Texto por:

JULIETA
PARIS

Deporte: Atletismo.

Psicéloga del deporte y antropdloga.
Olimpica Beijing 2008 con la selec-
cién Espafiola atletismo.
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n exitoso hombre de ne-
gocios se estaba haciendo
viejo y sabia que era el
momento de elegir un su-
cesor para hacerse cargo
del negocio.

En lugar de elegir uno
de sus gerentes o sus
hijos, decidié hacer algo
diferente. Elllamé a todos
los jévenes ejecutivos de su compafiia en
conjunto.

Les dijo: “Es hora de que me retire y he

de elegir a mi sucesor en la Direccién.

He decidido elegir a uno de ustedes.” Los
jévenes ejecutivos se sorprendieron, pero
continué el jefe. “Hoy voy a dar a cada uno
de ustedes una semilla, una muy especial
semilla. Quiero que planten la semilla, le
pongan agua y vuelvan aqui dentro de un
afio con lo que ha crecido de la semilla que
les he dado. Luego evaluaré las plantas que
traigan y el duefio de la planta que yo elija
seré el préximo Director.

Un hombre, llamado Jim, estaba alli ese

dia y al igual que los otros, recibié una
semilla. Fue a su casa y con entusiasmo le
conté a su esposa la historia. Ella le ayudé a
conseguir una maceta, la tierra, la composta
y planté la semilla. Todos los dfas, afiadia
agua y miraba si habfa crecido algo la
planta.

Después de unas tres semanas, algunos de
los otros ejecutivos comenzaron a hablar de
sus semillas y de las plantas que comenza-
ban a crecer.

Jim miraba su semilla, pero nada que crecia.

Tres semanas, cuatro, cinco semanas pasa-
ron, todavia nada.

Por ahora, otros hablaban de sus plantas,
pero Jim no tenfa una planta y se sentfa un
fracaso.

Pasaron seis meses, ain no habia nada en
el bote de Jim. Sélo sabia que habia dafiado
su semilla. Todo el mundo tenia &rboles
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v plantas altas, pero él no tenia nada. Jim
no le dijo nada a sus colegas, sin embargo,
mantuvo regando y fertilizando la semilla,
deseaba que la semilla creciera.

Un afio pasé y por tltimo todos los jévenes
ejecutivos de la empresa mostraron sus
plantas delante del Director general para la
inspeccién.

Jim le dijo a su esposa que no iba a llevar
una maceta vacia. Pero ella le pidié que
fuera honesto acerca de lo sucedido. Jim se
sintié mal, pensé que iba a ser el momento
maés embarazoso de su vida, pero sabia que
su esposa estaba en lo cierto. Tomé su ma-
ceta vacia y la llevo a la sala de juntas.

Cuando Jim llegé, se sorprendié de la va-
riedad de plantas cultivadas por los demaés
ejecutivos. Eran hermosas, en todas las for-
mas y tamafios. Jim puso la maceta vacia en
el suelo y muchos de sus colegas se rieron,
algunos sentfan pena por él!

Cuando el Director llegé, examiné la habita-
cién y saludé a sus jévenes ejecutivos.

Jim sélo traté de esconderse en la parte
posterior. “Vaya, qué grandes plantas, rbo-
les y flores que han crecido,” dijo el Director.
“Hoy uno de ustedes serd nombrado Direc-
tor para sustituirme”.

De repente, el Director vio a Jim en el fondo
de la sala con su maceta vacia. Ordend al
Gerente Financiero traerlo al frente. Jim
estaba aterrorizado. Pensaba, “El Director
sabe que soy un fracaso! Tal vez me va a
despedir!”

Cuando Jim llegé a la parte delantera, el
Director le pregunté qué le habia pasado a
la semilla, Jim le conté la historia.

El Director pidié a todos sentarse, excepto
Jim. Miré a Jim, y luego anuncié a los jéve-
nes ejecutivos, “He aqui a mi lado al nuevo
Director!, iSu nombre es Jim!”.

Jim no lo podia creer. “¢Cémo podia ser el
nuevo Director?”, dijeron los otros.
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A continuacidn, el Director explicé: “Hace
un afio, les di a todos en esta sala una semi-
lla. Yo les dije que la plantaran, la regaran
con agua vy la trajeran de vuelta a mi hoy.
Pero yo les di a todos semillas muertas, no
era posible que crecieran.

Todos ustedes, a excepcién de Jim, me han
traido arboles, plantas y flores. Cuando
encontraron que la semilla que yo les di no
crecia la sustituyeron por otra semilla. Jim
fue el tinico con el coraje y la honestidad
suficiente para entregarme el maceta con
la semilla que le di. iPor lo tanto él es quién
serd el nuevo Director!”

Recuerda:
Si plantas honestidad,
recogeras confianza.

Extraido y versionado de la leyenda china.:
http://www.taringa.net/posts/
info/13066087/_Historia-de-valor_-Hones-
tidad

“ELSECRETODELAVIDAES

LAHONESTIDAD Y EL JUEGO
LIMPIO, SIPUEDES SIMULAR
ES0,LOHAS CONSEGUIDO™.

Groucho Marx
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FEBRERO
DISCIPLINA




“¢QUEESLAINSPIRACION?,
NOLOSE PEROCUANDO
LLEGUE QUE MEPILLE
TRABAJANDO".

Pablo Picasso. Pintor espafiol (1881-1973).

A todos nos gustaria poder sacar mejores
notas, hablar bien uno o més idiomas, acce-
der a la universidad y terminar una carrera,
saber tocar la guitarra, el piano o cualquier
otro instrumento, dominar bien los progra-
mas informaticos y otras muchas cosas mas.

Sin embargo todo lo anterior y otras mu-
chas cosas més necesitan que les dedique-
mos un tiempo. Y la mayor parte de las
veces ese tiempo nos parece demasiado. Al
menos una hora diaria durante més de un
afio, y normalmente suele ser necesaria mas
dedicacién.

Asi que disponemos de un objetivo, o més, y
la voluntad de conseguirlos, pero por medio
aparecen multitud de distracciones que no
nos permiten alcanzar nuestra idea inicial.
Ir con los amigos, jugar, ver la tele o estar
en el ordenador, salir por ahf...

Para lograrlos necesitamos “algo” que nos
permita centrarnos en nuestra idea y nos
aleje de deseos y distracciones, y ese algo es

la DISCIPLINA.

Cuando uno habla de disciplina se imagi-
na algo aburrido, pesado, incluso castigos
y siempre con un profesor o tus padres
obligdndote a hacer lo que no quieres. Sin
embargo esa es una parte de la disciplina
mal entendida.

La disciplina deberia de servir como esti-
mulo para centrarnos en nuestro objetivo,
es decir que la voluntad “venza” a otros
deseos y distracciones que nos alejan de
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lo que queremos obtener. Y es aqui donde
el DEPORTE se alia con la disciplina. Sera
casualidad pero DISCIPLINA y DEPORTE
comienzan por D, asi que veamos en que
nos puede ayudar.

Seguro que a todos vosotros os gustaria
saber jugar bien al baloncesto, a fttbol, pa-
tinar, saber nadar y todos los deportes que
os podais imaginar. Y muy probablemente
algunos de vosotros dominéis un deporte
en particular. 6Qué habéis hecho hasta
llegar a dominar bien esa actividad? Muy
sencillo, entrenar.

Y entrenar requiere dedicar tiempo y dejar
otras cosas al lado para poder adquirir des-
treza en ese deporte. Pero como os gusta no
habéis sentido necesitar la disciplina para
ello, sin embargo sois muy disciplinados.
Dejéis de lado otros deseos y distracciones
para ir a entrenar. Os gusta, lo pasais bieny
no os significa esfuerzo, aunque realmente
os esforcéis continuamente para lograr
vuestro objetivo.

Asi que hagamos un resumen.

Decido un Objetivo: Entrar en el equipo del
colegio o realizar una marca.

Quiero conseguirlo: Dispongo de voluntad
para alcanzarlo.

Pero hay distracciones por medio que me
alejan de mi objetivo.

Gracias a la disciplina elimino las distrac-
ciones y mantengo mi voluntad.

La DISCIPLINA vence a mi debilidad, duda,
temor al fracaso y promueve mi fuerza,
certeza, valentia y afédn por la consecucién
del objetivo. Ademés mientras me ejercito,

o entreno, voy encontrando un autocontrol
v un disfrute en el trabajo que hago. Hay
dias buenos, otros malos, pero sé que al final
alcanzaré mi aspiracién.

El DEPORTE es un magnifico modo de
“entrenar” la DISCIPLINA, que nos facilita
alcanzar nuestras metas. Como nos gusta
parece que no hacemos nada, pero nos
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servird en un futuro para acometer tareas
que aunque no nos atraigan demasiado
sepamos que es necesario realizarlas. Y
gracias al DEPORTE nos hemos preparado
para ejercitar nuestra DISCIPLINA que nos
servira para poder centrarnos en todas las
tareas que nos encontremos por delante.

Bruce Lee, el mejor Karateca de todos los
tiempos dijo:

“La verdadera maestria trasciende cual-
quier arte particular. Parte de la maestria
de uno mismo, de la habilidad desarrolla-
da a través de la auto-disciplina, estar en
calma, tranquilamente atento, y comple-
tamente en sintonia con uno mismo y lo
que le rodea.

Entonces, y solo entonces, una persona
puede conocerse a si mismo”.

Texto por:

DIEGO
ESPALLARGAS

Deporte: Atletismo.
Quimico. Especializado en Calidad y
Medio Ambiente.
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n hombre encontré una
crisélida de una polilla
emperador. La llevé a su
casa para poder ver salir a
la polilla de la crisalida.

Pasados unos dias aparecié
una pequefia abertura, él se
senté y miré a la polilla du-
rante unas horas, mientras
ésta forcejeaba para sacar
el cuerpo a través de ese pequefio agujero.
Parecia que habia llegado hasta el limite y
ya no podia més.

Parecia estar simplemente estancada y
encerrada.

Entonces, el hombre, con compasién, deci-
dié ayudar a la polilla, asi que tomé unas
tijeras y cortd el cacho que quedaba de la
crisdlida. La polilla emergié entonces con
facilidad, pero tenia el cuerpo hinchado asf
como pequefias y arrugadas alas.

El hombre continué observando la polilla
porque esperaba que en cualquier momento
las alas se irfan agrandando y expandirian
para soportar el cuerpo entero, que se con-
traerfa con el tiempo.

iNada de eso sucedid!

De hecho, la pequefia polilla pasé el resto
de su vida arrastrdndose con un cuerpo
hinchado y unas alas arrugadas.

Nunca pudo volar.

Lo que el hombre con su compasién y
prisas no entendid, fue que la crisélida
restrictiva y el forcejeo requerido para que
la polilla atravesara la pequefia abertura
era la manera de forzar a que entrara fluido
del cuerpo de la polilla a sus alas, para estar
lista para el vuelo en cuanto consiguiera
liberarse de su capullo.

La libertad y el vuelo llegarian sélo tras la
lucha de ella misma.

Al privar a la polilla de un forcejeo, la privé
de su salud.
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Extraido del libro de Dada Jyotirupananda.

A veces, creemos que resolviendo todos
los problemas de los nifios o de las perso-
nas que queremos, los estamos ayudando
y sin embargo nos estamos entrometien-
do en su camino hacia la auto-disciplina,
valor necesario para su crecimiento
personal.
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(De Wikipedia, la enciclopedia libre)
Esfuerzo:

Fuerza: Fuerza fisica empleada con energia
contra una resistencia./ Fuerza de voluntad
empleada contra una dificultad para conse-
guir un fin.

Lo primero que salta a la vista es que esfuer-
zo y fuerza van de la mano. Esforzarse sig-
nifica hacer fuerza en un sentido, empujar,
caminar, seguir.....Veamos a continuacién
maés matices de este concepto a través de
diferentes citas.

“Nuestra recompensa se encuentra en el
esfuerzo y no en el resultado. Un esfuerzo
total es una victoria completa”.

Mahatma Gandhi (1869-1948) Politico y
pensador indio.

Nos da una de las claves, ya que situa al
esfuerzo como un fin en si mismo, no como
un medio. El esfuerzo es la meta, es el obje-
tivo. El resultado final no es lo importante.
Lo podemos asociar al poema de Antonio
Machado “caminante no hay camino, se
hace camino al andar”. Pues no se diga més,
todos a CAMINAR...

“Haz lo necesario para lograr tu més ardien-
te deseo, y acabaras lograndolo”.

Ludwig van Beethoven (1770-1827)
Compositor y musico aleman.

Todo lo que te propongas lo puedes conse-
guir con ESFUERZO. “Si quieres, puedes,
pero tienes que querer...”. Y en ese querer es
donde entra en juego el esfuerzo personal.

“El secreto de mi felicidad est4 en no
esforzarse por el placer, sino en encontrar el
placer en el esfuerzo”.

André Gide (1859-1951) Escritor francés

Gran reto para cada uno de nosotros. Disfru-
tar del esfuerzo, disfrutar del camino. La
constancia que me exige el esforzarme cada
dia me da sensacién de libertad y de control
sobre mi vida.
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“Un discipulo de quien jamas se pide nada
que no pueda hacer, nunca hace todo lo que
puede”

John Stuart Mill (1806-1873).

Filésofo y economista inglés.

Esta cita pone de manifiesto que el desa-
rrollo de las capacidades de cada uno de
nosotros se pone a prueba cuando tratamos
de conseguir retos que en un principio nos
parecen inalcanzables. En ese esfuerzo de
consecucién de objetivos esta mi propio
avance. En el camino por acercarme a lo
utépico estd la utopia realmente.

Pasemos ahora a un ejemplo claro y actual
de esfuerzo. Se trata de Norman Foster, ar-
quitecto de 75 afios de edad y claro defensor
de la cultura de esfuerzo.

“El talento es importante, pero lo es més la
constancia y el esfuerzo”, asegura un hom-
bre que tiene a su cargo 1.400 empleados en
diferentes estudios repartidos por todo el
mundo y que ha recibido los premios més
prestigiosos, como el Pritzker o el Principe
de Asturias de las Artes.

Norman Foster describe como anterior-
mente se buscaba la persona creativa, con
talento y es evidente que esos valores son
importantes, pero de unos afios a esta parte
se han idealizado tanto que parece que con
eso es suficiente. Hemos tratado de sacar
un rendimiento alto a esos valores y poco

a poco hemos tratado de optimizarlos al
maéximo, de manera que la ley del minimo
esfuerzo se ha apoderado de nuestra socie-
dad en general.

En este punto, se pone de manifiesto que

el verdadero talento, es el talento del
esfuerzo. Ahora las referencias en nuestra
sociedad han cambiado. En la pirdmide, lo
primero que nos encontramos son personas
con capacidad para el esfuerzo. El camino
ha cambiado. Sin esfuerzo no hay camino.

Y cémo relacionamos esto con el deporte.
Para muestra, un botén:
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Septiembre 2011. El Valencia Basket Club
ha anunciado hoy que el eslogan “Cultura
del Esfuerzo” es el nuevo lema y valor del
Club, motivo por el que apareceré en el
frontal de la camiseta de juego de todas

sus categorias. El Valencia Basket Club,
nombre con el que competirg, ha decidido
renunciar voluntariamente a la figura del
patrocinador para reforzar la responsabili-
dad social que le corresponde como entidad
deportiva, comprometiéndose a transmitir
a la sociedad la importancia de asumir que
para conseguir cualquier meta es necesario
realizar acciones que representen trabajo,
porque sin esfuerzo, valor fundamental en el
deporte, no hay resultados.

Bueno, pues ahi estd. El deporte es una
extensién de lo cotidiano. Los jugadores del
futuro han de ser jugadores DE ESFUERZO.
Y el esfuerzo se entrena, se consigue a base
de insistencia, de perseverancia y de ganas
por ser mejor. El esfuerzo seré tu aliado para
mejorar en todas y cada una de las facetas
del juego.

&Y luego qué? Si me esfuerzo seguro que
llegaré a.....

Pues no se sabe, dependera de otros mu-
chos factores, lo que si podemos decir es
que sin esfuerzo, seguro que no lo con-
sigues y ademads ten presente que si te
esfuerzas, como decfamos al principio, la
victoria sera tuya.

¢Te suena?

“Nuestra recompensa se encuentra en el
esfuerzo y no en el resultado. Un esfuerzo
total es una victoria completa”.

Texto por:

RICARDO
GIL ESPONERA

Deporte: Ftbol.
Profesor de Educacién Fisica y Entrenador
Nacional.
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n el siglo XV, en una peque-
fia aldea cercana a Niiren-
berg, vivia una familia con
varios hijos.

Para poner pan en la mesa
para todos, el padre trabaja-
ba casi 18 horas diarias en
las minas de carbén, y en
cualquier otra cosa que se
presentara.

Dos de sus hijos tenfan un
suefio: querfan dedicarse a la pintura. Pero
sabian que su padre jamés podria enviar a
ninguno de ellos a estudiar a la Academia.
Después de muchas noches de conversacio-
nes calladas, los dos hermanos llegaron a
un acuerdo. Lanzarian al aire una moneda, y
el perdedor trabajaria en las minas para pa-
gar los estudios al que ganara. Al terminar
los estudios, el ganador pagaria entonces
los estudios al que quedara en casa con la
venta de sus obras. Asi, los dos hermanos
podrian ser artistas.

Lanzaron al aire la moneda un domingo

al salir de la iglesia. Uno de ellos llamado
Albrecht Durero, gand y se fue a estudiar

a Niiremberg. Entonces, el otro hermano,
comenzé el peligroso trabajo en las minas,
donde permanecié durante los siguientes
cuatro afios para sufragar los estudios de su
hermano, que desde el primer momento fue
toda una sensacién en la Academia.

Los grabados de Albretch, sus tallados y
sus 6leos llegaron a ser mucho mejores que
los de muchos de sus profesores, y para el
momento de su graduacién, ya habia co-
menzado a ganar considerables sumas con
las ventas de su arte.

Cuando el joven artista regresé a su aldea,
la familia Durero se reunié para una cena
festiva en su honor. Al finalizar la memo-
rable velada, Albretch se puso de pie en su
lugar de honor en la mesa, y propuso un
brindis por su hermano querido, que tanto
se habfa sacrificado trabajando en las minas
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para hacer sus estudios una realidad. Y dijo:
“Ahora, hermano mio, es tu turno. Ahora
puedes ir a Niiremberg a perseguir tus
suefios, que yo me haré cargo de todos tus
gastos.”

Todos los ojos se volvieron llenos de
expectativa hacia el rincén de la mesa que
ocupaba su hermano. Pero éste, con el rostro
empapado en ladgrimas, se puso en pie y dijo
suavemente:

“No, hermano, no puedo ir a Niremberg.

Es muy tarde para mi. Estos cuatro afios de
trabajo en las minas han destruido mis ma-
nos. Cada hueso de mis dedos de ha roto al
menos una vez, y la artritis en mi mano de-
recha ha avanzado tanto que hasta me costé
trabajo levantar la copa durante tu brindis.
No podria trabajar con delicadas lineas el
compés o el pergamino, y no podria manejar
la pluma ni el pincel. No, hermano, para mi
va es tarde. Pero soy feliz de que mis manos
deformes hayan servido para que las tuyas
ahora hayan cumplido su suefio.”

Més de 450 afios han pasado desde ese dia.
Hoy los grabados, éleos, acuarelas, tallas y
demés obras de Albretch Durero pueden ser
vistos en museos de todo el mundo. Pero
sin duda, el més impactante y recordado es
uno en especial, el que para rendir home-
naje al sacrificio de su hermano, Albretch
Durero dibujé las manos maltratadas de su
hermano, con las palmas unidas y los dedos
apuntando al cielo. Llamé a esta poderosa
obra simplemente “Manos” .

Albretch Durero estd considerado como el
mejor artista del Renacimiento Aleman.

Historia real.

Extraido de: http://cuentosqueyocuento.
blogspot.com.es/2007/06/las-manos-de-
durero.htm
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La semilla de la esencia deportiva, es sin
duda el espiritu de superacién, que se mani-
fiesta en el intento por llegar mas lejos, en
la lucha por conseguir nuevas metas, por ser
mejor cada dia.

éQué significa superarnos a nosotros
mismos?

La superacién personal es un proceso de
crecimiento, de desarrollo personal, de la
misma forma que crecen nuestros huesos,
musculos y el cabello como partes fisicas
del cuerpo, también debemos evolucionar y
crecer en capacidades mentales.

Los deportistas sabemos lo importante

que es cuidar el cuerpo con sus musculos y
huesos pero también sabemos bien cémo
tenemos que “Entrenar” nuestra mente para
superarnos a nosotros mismos, primero,

y al oponente después y crecer ante las
adversidades, que siempre estaran ahi....de
una forma u otra.

¢Qué pensariais si os digo que todos tene-
mos en nuestro interior otro YO que intenta
sabotear nuestras decisiones? Pues es asi,
sSOmos nosotros mismos quienes conspi-
ramos en contra de nuestra superacién
personal, dejamos que los pensamientos
negativos fluyan y fluyan por nuestra mente
llendndonos la cabeza de sentimientos de
angustia, temor, ira y desilusién, como si
fuera un cubo de agua fria que nos echan
por encima, inundédndonos de miedos, excu-
sas y mentiras para con nosotros mismos,
dejando paso a la pereza, el pesimismo y el
conformismo.

La superacién personal no llega de un mo-
mento a otro..ni de un dia para otro, el sim-
ple deseo no basta, se necesita motivacién,
planificacién, esfuerzo, tesén y resistencia.

Llegar a convertirse en una persona mejor
cada dia es “El reto..., El desafio”, la vida esta
llena de ellos...

Empieza por una frase: “Hoy quiero ser
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mejor que ayer...”.

En mi caso, comencé a patinar a los 4 afios
va, con muchas dificultades en el colegio,
porque en los afios 80 apenas se practicaba
este deporte minoritario.

A partir de ahi con unos patines de hierro,
que compré mi padre en una chatarreria de
segunda mano que costaban 100 pesetas
en aquellos tiempos, consegui ganar mis
primeros campeonatos.

Sin duda fue una lucha de muchisimo
esfuerzo y sacrificio durante toda mi carrera
deportiva, no disponia de instalaciones de-
portivas dénde poder entrenar mi disciplina
y tenfa que practicar en garajes, en carre-
teras en las que circulaban vehiculos y en
todos aquellos lugares que me permitieran
tener espacio para entrenar en mi moda-
lidad deportiva.Los entrenamientos eran
como minimo de 8 horas diarias, hiciera
mucho calor o frio, viento o lluvia.

Pero, sin duda, lo més complicado, lo més
dificil de sobrellevar, era entrenar sola,
puesto que no habfa patinadores en Aragén
con los que pudiera entrenar y medir mis
capacidades.

Apenas sin apoyos de ningun tipo, ni becas
v con el dinero de mis padres, nos despla-
zdbamos a los diferentes campeonatos
nacionales, en consecuencia de esto tuve
que abandonar mi Pafs, mi familia, mi novio
v amigos, para poder mejorar mi técnica y
poder ver los diferentes métodos de entre-
namiento en otros paises mas avanzados,
con la dificultad afiadida del idioma.

También tuve que, como muchos deportis-
tas, superar diferentes tipos de dolencias y
lesiones deportivas.

Incluso, en mi caso, superé y sali vencedora
de la una perniciosa enfermedad como es la
anorexia, en la que me adentré.

Consegui alcanzar muchos éxitos depor-

tivos gracias a mi espiritu de superacién,
lucha y sacrificio.
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“HAY TRES GRUPOS
DEPERSONAS:
LOSQUEHACENQUELAS
GOSAS PASEN, LOSQUEMI-
RANLAS GOSAS QUEPASANY
LOS QUE SE PREGUNTAN QUE
PASO".

Nicholas Murray Butler.
Premio Nobel de la Paz 1931.

Texto por:

SHEILA
HERRERO

Deporte: Patinaje.

Entrenadora. Poseedora de 16 titulos
de campeona del mundo en su
especialidad.




¢ ZANAHORIA,
HUEVO
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1 oro para ser purificado
debe pasar por el fuego y

el ser humano necesita ir
curtiéndose para pulir su ca-
racter. Pero lo méds importan-
te es; Cémo reaccionamos
frente a las pruebas.

Una hija se quejaba a su pa-
dre acerca de su vida y cémo
las cosas le resultaban tan
dificiles. No sabfa cémo hacer para seguir
adelante y crefa que se darfa por vencida.
Estaba cansada de luchar. Parecfa que cuan-
do solucionaba un problema, aparecia otro.

Su padre, un chef de cocina, la llevé a su
lugar de trabajo. Alli llené tres ollas con
agua y las colocé sobre fuego fuerte. Pronto
el agua de las tres ollas estaba hirviendo.
En una colocd zanahorias, en otra colocd
huevos y en la tltima colocé granos de café.
Las dejé hervir sin decir palabra.

La hija esperé impacientemente, preguntan-
dose qué estarfa haciendo su padre.

A los veinte minutos el padre apagé el
fuego. Sacé las zanahorias y las colocé en
un bol. Sacé los huevos y los colocé en otro
bol, Colé el café y lo puso en un tercer bol
Mirando a su hija le dijo: “Querida, {qué
ves?” “Zanahorias, huevos y café” fue su
respuesta.

La hizo acercarse y le pidié que tocara las
zanahorias. Ella lo hizo y noté que estaban
blandas. Luego le pidié que tomara un
huevo y lo rompiera. Luego de sacarle la
céscara, observé el huevo duro. Luego le pi-
di6 que probara el café. Ella sonrié mientras
disfrutaba de su rico aroma.

Humildemente la hija pregunté: “¢Qué
significa esto, Padre?” El le explicé que los
tres elementos habfan enfrentado la misma
adversidad: agua hirviendo, pero habian
reaccionado en forma diferente. La zanaho-
ria llegé al agua fuerte, dura. Pero después
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de pasar por el agua hirviendo se habia
vuelto débil, facil de deshacer. El huevo
habia llegado al agua fragil. Su céscara fina
protegia su interior liquido. Pero después de
estar en agua hirviendo, su interior se habia
endurecido. Los granos de café sin embargo
eran Unicos. Después de estar en agua
hirviendo, habian cambiado al agua.

“.Cual eres tu?”, le pregunté a su hija.
“Cuando la adversidad llama a tu puerta,
écémo respondes?. ¢Eres una zanahoria, un
huevo o un grano de café?”

&Y cémo eres ti, amigo? ¢Eres una zana-
horia que parece fuerte pero que cuando la
adversidad y el dolor te tocan, te vuelves dé-
bil y pierdes tu fortaleza? O éeres un huevo,
con céscara maleable pero con un espiritu

y un corazén endurecido? ¢O eres como

un grano de café? El café cambia al agua
hirviente, el elemento que le causa dolor.

Cuando el agua llega al punto de ebullicién
el café alcanza su mejor sabor. Si eres como
el grano de café, cuando las cosas se ponen
peor, tl reaccionas mejor y haces que las
cosas a tu alrededor mejoren.

¢Cémo manejas tu la adversidad? ¢Eres una
zanahoria, un huevo o un grano de café?

Extraido: http://www.fabulascortas.
info/2012/02/zanahorias-huevos-y-cafe.html
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PERSEVERANCIA




Perseverancia, constancia, tesén, cabezone-
ria, esfuerzo continuado o como le quera-
mos llamar es algo que vamos adquiriendo
desde el dia que nacemos, para realizar
cualquiera de nuestras acciones cotidianas.

Levantarnos pronto por la mafiana para ir al
colegio, instituto, trabajo...estudiar, entrenar,
ir a las actividades extraescolares después
de un duro dia etc..requiere gran energia e
ilusién que no siempre nos van a acompa-
fiar para desarrollarlas, el cansancio o la
falta de recompensa tras el esfuerzo a veces
nos hace desistir en nuestro empefio, pero
es la constancia la que tiene que ayudarnos
a salvar estos momentos para llegar a lograr
nuestros objetivos, que sin duda, si somos
constantes con todo lo que ello conlleva,
lograremos alcanzar tarde o temprano.

Cuando nos marcamos una meta u objetivo
tenemos que saber que no va a ser facil con-
seguirlo, que sélo va a depender de nosotros
llegar hasta él.

En nuestro camino nos encontraremos mu-
chas dificultades, desilusiones, cosas que no
nos van a agradar, pero tenemos una ven-
taja, y es que lya lo sabemos! Asi que nos
prepararemos para ello, en esos momentos
dificiles que vendran, tendremos nuestros
trucos y formulas preparadas para superar
estos baches. Sabemos de nuestras virtudes,
ique no son pocas! y si somos sinceros con
nosotros mismos, también sabemos de
nuestros defectos, aunque no sean muchos...
vamos a ir corrigiéndolos con trabajo y em-
pefio para tener alin mas recursos con los
que poder afrontar el largo y dificil camino

a recorrer para llegar a nuestro fin.

Como si se tratara de un videojuego dénde
somos el protagonista y debemos llegar a la
cima de una gran montafia, comenzamos el
camino, la ilusién es nuestra fuente de ener-
gla, estamos al 100% nada nos puede parar...
en mente sélo tenemos nuestra imagen
sonriente conquistando los dltimos metros
de cima.

Comenzamos la marcha y pasan los dias,
semanas, meses y afios, ya hemos supera-
do grandes pendientes, incluso paredes
verticales casi imposibles de ascender,
mucho més de lo que podriamos habernos
imaginado, pero la cima atin no se divisa,
las nubes la ocultan y no sabemos aun lo
que nos queda. Es més, tenemos numerosos
tropiezos que nos hacen alejarnos cientos
de metros de la cima.

La ilusién, que es nuestra fuente de energia,
es cada vez menor y el agotamiento nos
hace dudar de si realmente vale la pena tan-
to esfuerzo y nuestra imagen en la cima de
la montafia se desvanece cada vez mas. iPE-
LIGRO! Es el momento en el que tenemos
que utilizar esos recursos que con la expe-
riencia de la propia ascensién a la montafia
hemos adquirido: ahora somos més fuertes
v sabios, asf que contamos con algo més de
lo que teniamos en nuestros inicios.

Con total certeza y sin un apice de dudas
volvemos a mirar hacia la cima. Aunque no
la veamos sabemos que tiene que estar ahi.
La perseverancia debe ser en nuestra vida
un valor esencial, que tenemos que practi-
car, porque seguramente de él dependerd
no solamente el logro o no de nuestros
objetivos, sino también el que seamos per-
sonas destinadas al éxito o por el contrario,
al fracaso.

Sin constancia, ilusién y perseverancia, no
necesitamos que otros intenten impedir
nuestros objetivos.

Si abandonamos estas virtudes nos derrota-
remos nosotros mismos.

“Hay demasiado énfasis en el éxito y en

el fracaso y muy poco en cémo la persona
progresa a través del esfuerzo. Disfruta
del viaje, disfruta cada momento y deja de
preocuparte por la victoria y la derrota”.
Matt Biondi, nadador norteamericano.
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acié en Halifax, Cana-

d4, lleva mas de veinte
afios trabajando como
compositor, intérprete de
musica pop y folk. Desde
su época de universitario,
Dave es un fan de las gui-
tarras Taylor, al igual que
leyendas musicales como
Prince o Aerosmith.

Dave y su hermano Don, Lideres de la
banda indie Sons of Maxwell se ganan la
vida modestamente, viajando sin descan-
so por pequefias y grandes ciudades a lo
largo y ancho de Los Estados Unidos, en las
que celebraban sus conciertos. La propia
banda se encarga de buscar conciertos y de
redactar contratos asi como de la logistica
de las giras, cargando ellos mismos con sus
instrumentos.

“IDios mio, estdn lanzando guitarras a la
pistal”, grité un pasajero de un vuelo de
UNITED AIRLINES nada maés aterrizar en
el aeropuerto O “Hare de Chicago. Dave
viajaba con su banda en el mismo avién. Al
oirlo se estremecié solo de pensar que entre
esas guitarras maltratadas sobre la pista
pudiera estar su querida Taylor. La guitarra
le cost6 3.500 Délares, y era su fuente de
inspiracién y herramienta de trabajo. Con
ella habia compuesto més de 40 canciones.

La guitarra sufrié diversos desperfectos
importantes. Nunca volvid a sonar igual.
Dave Carroll se paso 15 meses reclamando
1.200 délares por gastos de reparacién a las
lineas aeréas.

Harto de trdmites burocraticos, dilaciones y
negativas, decidié hacer lo que mejor sabe
hacer: componer y cantar. Se preparé para
grabar 3 videos con canciones de denuncia
contra UNITED AIRLINES y colgarlos en la
Red Social YOUTUBE.

“Pienso conseguir més de un millén de
visionados a lo largo de un afio”, les dijo

Dave a varios empleados de las UNITED
AIRLINES

El departamento de comunicacién de UNI-
TED AIRLINES no pudo hacer nada para
evitar que el video alcanzara los 9 millones
de reproducciones en Youtube. Tanto la
cancién “UNITED ROMPE GUITARRAS”
de Dave como su grupo se hicieron muy po-
pulares. Este tema fue el més descargado en
Reino Unido y en Canada durante un mes.
El video de la cancién es el mejor valorado
de la historia de YOUTUBE por encima de
THRILLER de Michael Jackson, y BAD
ROMANCE de Lady Gaga.

La revista especializada en publicidad
ADWEEK estimé que las méas de 200 entre-
vistas que realizé Dave Carroll sobre su gui-
tarra y UNITED alcanzaron una audiencia
de 100 millones de personas.

Fruto de la campafia negativa de relaciones
publicas que provocaron los videos de Dave,
el valor de las acciones de UNITED AIRLI-
NES, que cotizan en el SP500, se desploma-
ron un 10%, segun el periédico The Times
of London.

Una reclamacién JUSTA de 1.200 délares
costé a los accionistas de la linea Aérea mas
de 180 millones de délares.

El equivalente al valor de 51.000 guitarras
como la Dave.

Dave Carroll es en la actualidad un musico
reconocido mundialmente y conferenciante
internacional. Compone canciones denun-
cia AD HOC para grandes asociaciones y
empresas multinacionales. Rechazé todas
las compensaciones ofrecidas por UNITED
AIRLINES y sélo acepté que la linea donara
3000 délares a una escuela de Musica.

Dave tardé menos de un mes en conseguir
el objetivo de su denuncia.

Grabar los videos de sus canciones un coste

de 150 délares.

Todo comenzé con un video amateur colga-
do en la Red Social de videos Yotube.
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Decfa Mahatma Gandhi, que “uno debe
ser tan humilde como el polvo para poder
descubrir la verdad”.

La Humildad consiste en aceptarnos con
nuestros defectos y nuestras habilidades,
sin vanagloriarnos por ellos; y resulta por
ello opuesta a la soberbia, que muestran
los que se presentan ante los demds como
autosuficientes.

Por ello, en el Deporte como en la vida, la
Humildad es una de las mejores virtudes
que podemos presentar y representar.

Grandes deportistas como Zinedine Zidane,
Lionel Messi, Rafa Nadal, Pau Gasol, Radl
Gonzélez o Miguel Indurain han dado
ejemplos maravillosos de cémo se puede
alcanzar la excelencia deportiva, siendo
referentes para todos por su Humildad.

éAlguna vez habéis oido decir a Rafa Nadal
que es el mejor, o que nadie podré igualar
sus victorias en tierra batida?; éa Messi

que gracias a sus goles el F.C. Barcelona ha
podido ganar muchos titulos?.

Estos deportistas han sido grandes por sus
virtudes técnicas y competitivas, pero tam-
bién por haber sido generosos y humildes
con sus contrarios; reconociendo siempre
que su mérito ha estado precisamente en
poder ganar con voluntad y sacrificio a
grandes contrincantes.

La Humildad nos ensefia a ganar, respe-
tando al rival en todo caso; pero también
nos ensefia a perder, reconociendo que el
contrario es superior, o ha sido superior a
mi, ya sea técnica, fisica o mentalmente. Sin
que este reconocimiento suponga ningun
demérito, sino precisamente la clave para
poder superarnos en las préximas compe-
ticiones.

El Deportista humilde no se vanagloria de
sus triunfos, sino que suele dar gracias a
la vida por la oportunidad que le brinda al

poder vivir experiencias de tal calibre, y
muchas veces vemos que agradece a sus
rivales el haberle permitido ser mejor cada
dfa por tener que enfrentarse precisamente
a las grandes cualidades de estos rivales.

También es gesto de humildad, especial-
mente en los deportes de equipo, el agra-
decimiento y reconocimiento del trabajo
realizado por los compafieros, sin los que
nuestras virtudes o capacidades resultarian
en muchos casos insuficientes para conse-
guir la meta deportiva. Juntos somos maés,
porque nos complementamos y ayudamos a
superar los problemas.

Pau Gasol siempre se refiere a sus compafie-
ros de la Seleccién Espafiola como la clave
de los éxitos vividos, y nunca a su aporta-
cién personal al Equipo.

La Humildad nos hace ser modestos y
aceptar con normalidad nuestras virtudes,

y también nuestros defectos o debilidades;
y es precisamente a través de esa normal
aceptacién de nuestras condiciones, ya sean
mejores o peores, cuando podemos mejorar
en la Vida, en el Deporte, en nuestras rela-
ciones con los demas.

Por que cuando somos conscientes de
nuestra realidad, y la vivimos con normali-
dad y plenitud, aceptdndonos en lo bueno y
en lo malo, es cuando podemos mejorar, al
superarnos dia a dfa.

La Humildad en el Deporte, como en la
Vida, nos hace conscientes de que, si no
cultivamos y entrenamos dia a dia esas
fortalezas que la naturaleza o nuestro propio
esfuerzo y voluntad nos han dado, las ire-
mos perdiendo irremediablemente; porque
lo que no se entrena, ni se practica, acaba
desapareciendo o debilitdndose, como la
resistencia o el fondo en el Atletismo, la pre-
cisién en el tiro en el baloncesto, o el carifio
en las relaciones entre amigos o familiares.

Y de igual manera, la Humildad también

nos puede y debe hacer superar nuestras
debilidades; porque al reconocer nuestras
carencias o torpezas, podemos reforzar e
incidir precisamente en esas facetas que
no nos permiten alcanzar nuestros retos.
Y entonces entrenaremos dia a dia, con la
seguridad de que el trabajo silencioso, me-
ticuloso y bien realizado, nos hara mejorar
para acabar siendo, simplemente, mejores
de lo que éramos antes, mas felices y més
completos.

Si somos deportistas humildes, ganaremos
dia a dia algo mucho més importante que
titulos: el respeto y reconocimiento de nues-
tros compafieros y rivales.

Los titulos sin valores humanos suelen
quedar perdidos en las estadisticas; pero
el deportista humilde y ejemplar por sus
valores en el deporte permanece en la
memoria de todo aquel que lo conocié, ya
sea como compafiero, como contrincante o
como aficionado.
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uegos Olimpicos de 1936.
Jesse Owens, de Estados
Unidos, era una estrella del
atletismo con mucho éxito.
El principal rival de Jesse
en los Juegos Olimpicos de
1936, en Alemania, era Luz
Long, un deportista alemén
y favorito para ganar la
medalla de oro en salto de
longitud.

Jesse pis6 la linea en sus primeros dos

n hombre que tenfa un
grave problema de miopia
se consideraba un experto
en evaluacién de arte.

Un dfa visité un museo con
algunos amigos. Se le olvi-
daron los lentes en su casa
y no podia ver los cuadros
con claridad, pero eso no lo
detuvo de ventilar sus fuertes opiniones.

saltos. Si volvia a cruzar la linea de salto, lo
descalificarian. Jesse estaba muy desanima-
do. Estaba bajo muchisima presién.

Luz Long se acercé a Jesse y se le presentd.
Luz le sugirié a Jesse que intentara saltar
desde un punto a varios centimetros de la
linea. Como Jesse casi siempre saltaba mas
de la distancia minima necesaria, seguro
que pasaria a la siguiente ronda.

iFunciond! Jesse no pisé la linea en su ter-
cer salto y acabé ganando la medalla de oro.

Tan pronto entraron a la galeria, comenzé a
criticar las diferentes pinturas. Al detener-
se ante lo que pensaba era un retrato de
cuerpo entero, empezd a criticarlo. Con aire
de superioridad dijo: “El marco es comple-
tamente inadecuado para el cuadro. El hom-
bre estd vestido en una forma muy ordinaria
v andrajosa. En realidad, el artista cometié
un error imperdonable al seleccionar un
sujeto tan vulgar y sucio para su retrato. Es
una falta de respeto”.

Hasta batié el récord de Luz Long.

Luz Long fue el primero en felicitar a Jesse
por su victoria. Los dos salieron de la pista
hombro con hombro.

El hombre siguié su parloteo sin parar hasta
que su esposa logré llegar hasta él entre la
multitud y lo aparté discretamente para de-
cirle en voz baja: “IQuerido, estds mirando
un espejo!”.
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El Deporte es mucho més que un lujo o una
forma de diversién.

El Deporte se trate de juegos, actividades
fisicas o competiciones, juega un papel
importante en cualquier sociedad.

Es crucial para el desarrollo del nifio, ense-
fia valores fundamentales, es una poderosa
fuerza econémica que crea empleo, une a
los individuos y a los colectivos creando
puentes entre las culturas y las razas.

Por eso el reconocimiento del Deporte
como Derecho Humano est4 incluido
expresamente en el articulo primero de la
Carta de la Educacién Fisica y el Deporte
adaptada por la UNESCO en 1978.

Dicha Carta estipula que “Todos los seres
humanos tienen el Derecho Fundamental de
acceder a la educacién fisica y al deporte” y
subraya que todos los seres humanos tiene
el derecho a participar en el deporte, sobre
todo las mujeres, los jévenes, los ancianos y
los minusvaélidos”.

éSabias que en algunos paises a los nifios
los preparan para la guerra como nifios-
soldados?

Nifios-soldados: son arrancados de raiz

de sus comunidades y de las estructuras
sociales y experimentan una brutalidad
extrema. El proceso de su desmovilizacién y
rehabilitacién es complicado y muy delica-
do, por ello son necesarios cuidados fisicos,
psicolégicos y psicosociales, asi como opor-
tunidades para desarrollar las habilidades
necesarias para la vida adulta.

En este caso, el deporte puede desempefiar
un papel tnico. Los programas deportivos
de Naciones Unidas ofrecen un espacio para
jugar, lo que devuelve a los nifios a su in-
fancia, que les proporciona una salida para
canalizar su ira y controlar su agresividad.
El participar en un equipo de un deporte
también permite a estos jévenes construir
relaciones positivas con sus iguales y con
adultos, ddndoles un sentido de pertenen-
cia, lo que es bésico para que su desmovili-

JULIo ﬂ DEPORTE PARALAPAZ

zacién sea efectiva.

Otros instrumentos de Naciones Unidas
reconocen igualmente la importancia del
acceso y la participacién en el deporte, prin-
cipalmente la Convencién sobre la Elimina-
cién de Todas las Formas de Discriminacién
contra la MUJER.

éSabias que en muchos paises del mundo
todavia las nifias no tienen acceso a una
educacién bésica?

Las habilidades y valores que se aprenden a
través del deporte son especialmente impor-
tantes para las nifias, dado que disponen de
menos oportunidades que los chicos para
interactuar socialmente fuera del hogar y
maés alla de las redes familiares.

El asegurar que las nifias accedan equita-
tivamente a una educacién de calidad es
fundamental para el desarrollo. Lograr la
educacién para todos y llegar a las nifias a
las que se les niega el acceso a la educa-
cién bésica significa ofrecer el acceso a la
educacién de otras maneras, por ello deben
considerarse formas no formales como pro-
gramas relacionados con el deporte.

El hecho de reconocer el acceso y la parti-
cipacién en el deporte y en el juego como
Derechos Fundamentales crea la Responsa-
bilidad de vigilar porque se respeten dichos
derechos. Incumbe pues a los Estados en
todas sus Instituciones y a Asociaciones
publicas y privadas hacer velar por lo
transmitido.

DEPORTE Y PAZ.

El deporte une a la gente de manera que
se pueden superar limites y echar abajo
barreras, haciendo del terreno de juego un
espacio sencillo y a menudo apolitico para
que se den contactos entre grupos contra-
rios.

Dado que las aptitudes y valores que se
ensefian por medio del deporte concuerdan
con los esfuerzo que se llevan a cabo para

fomentar la paz, las actividades deportivas
deben ser consideradas como un factor de
apoyo a dichos programas y ser puestos
en préctica en las zonas de conflicto o que
sufren fuertes tensiones sociales.

Las actividades deportivas bien trabajadas
ensefian respeto, honestidad, comunicacién,
cooperacién, empatia, y como y por qué
cumplir las reglas.

Es imprescindible que los programas depor-
tivos al servicio de la paz pongan de relieve
los valores positivos y el poder del deporte
como factor de cohesién social, y que se
pongan en préctica en medios seguros,
favorables y libres de presién.

Como lenguaje Internacional, el deporte
debe ser considerado como un medio
préctico para difundir los mensajes de
paz y buscar soluciones no violentas a los
problemas.

Desde mi experiencia, he colaborado en
maés de 150 proyectos de Organizacién de
actividades deportivas y de sensibilizacién
en paises como:
Espafia,Bosnia,Servia,Croacia,Montenegro,K
6sovo,Macedonia,Eritrea,Ethiopia,Libano,To
go,Burkina Faso, Argelia, Senegal etc....

Texto por:

JESUS
ARROYO SALVADOR

Deporte: Atletismo.

Coordinador y organizador de Carreras
Internacionales y Presidente de ANUE-
UNESCO Aragén Deporte.
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1 Deporte ha jugado un
papel fundamental en la
historia de los Pueblos y en
su confraternizacién, como
el ejemplo de Sudéfrica,
veamoslo:

¢Qué fue el Apartheid?
Aparecié oficialmente en
Sudéfrica en 1944 y designé
la politica de segregacién
racial y de organizacién territorial aplicada
de forma sistemética en Africa del Sur, un
estado multirracial, hasta 1990.

El objetivo del Apartheid era separar las ra-
zas en el terreno juridico (Blancos, asiéticos,
Mestizos o Coloured, Banties o Negros),
estableciendo una jerarquia en la que la
raza blanca dominaba al resto (Population
Registration Act) y en el plano geografico
mediante la creacién forzada de territorios
reservados: los Bantustanes (Group Areas
Act).

En 1959, con el Self Government Act el
apartheid alcanzé su plenitud cuando la
poblacién negra quedd relegada a peque-
fios territorios marginales y auténomos y
privada de la ciudadanfa sudafricana.

El proceso culminé con la llegada Nelson
Mandela a la presidencia de la Republica
de Sudéfrica, un mitico militante anti-apar-
theid, que habia pasado veintisiete afios en
la cércel,

En 1985, cuando Nelson Mandela llevaba
veintitrés aflos en prisién, se propuso con-
quistar a sus enemigos, los més fervientes
defensores del apartheid.

Asi obtuvo su libertad y consiguié conver-
tirse en presidente. Pero la inestabilidad
de un pais dividido por cincuenta afios de
odio racial cristalizé en la amenaza de una
guerra civil.

Nelson Mandela comprendié que tenia que

conseguir la unién de blancos y negros de
forma esponténea y emocional, y vio con
claridad que el Deporte era una estrategia
extraordinaria para lograrlo.

El Deporte y La capacidad innata de Man-
dela para seducir al oponente y su tenaz de-
liberacién de utilizar el mundial de Rugby
de 1995 fueron determinantes para sellar la
paz y cambiar el curso de la Historia.

La final de aquel mundial culminé con la
victoria sudafricana en el tltimo minuto, y
fundié en un abrazo a negros y blancos en
el ejemplo maés inspirador que ha visto la
humanidad.

Nelson Mandela consiguié ganarse a
personas que habfan aplaudido su encarce-
lamiento durante veintisiete afios, ante-
poniendo el bien de su pueblo por encima
del rencor y la hostilidad y reconciliando a
blancos y negros para crear las condiciones
de una paz duradera en un pais al borde de
la guerra civil.

Esta historia muestra como El Deporte es
un poderoso instrumento de movilizacién
de masas, que, en palabras de Mandela,
“tiene el poder de transformar el mundo,
de inspirar, de unir a la gente como pocas
otras cosas”.

Nelson Mandela fue reconocido con el
Premio Nobel de la Paz en 1.993.

El periodista John Carlin reflejé esta apasio-
nante historia en el libro “Factor Humano”
y Clint Eastwood la mostré en el cine en la
cinta “Invictus”.

Fuentes consultadas:
http://wwwjohncarlin.es/#/el-factor-huma-
n0/4536314099
http://www.elimparcial.es/libros/
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“EL SUENODEL HEROE,
ESSERGRANDEENTODAS
PARTES Y PEQUENOALLADO
DESUPADRE".

Victor Hugo.

Desde el comienzo de nuestro existir, he-
mos seguido las pautas de nuestros padres,
para ir creciendo como personas, seguimos
cuénto nos encomiendan y aleccionan.

Es importante que seamos conscientes des-
de bien pequefiitos, que nuestra familia nos
va a inculcar durante todo nuestro apren-
dizaje unos valores, que han de servirnos a
lo largo de nuestra vida. La diferencia més
notable, y sobre todo cuando llegamos a
edad escolar, es que ese aprendizaje, esa
cercania, esa comprension, estd en nuestro
nucleo familiar, no quiere decir esto, que
nuestros maestros no nos lo muestren,
quiero decir que ese carifio y afecto, por lo
general, es inigualable en el entorno fami-
liar. Los buenos padres corrigen errores,
los padres brillantes ensefian a pensar, los
buenos padres preparan a sus hijos para
los aplausos, los padres brillantes preparan
a sus hijos para los fracasos. Los buenos
maestros educan la inteligencia légica, los
maestros fascinantes educan la emocién.
Los buenos maestros utilizan la memoria
como almacén de datos, los maestros fasci-

nantes la usan como fundamento del arte de

pensar (Augusto Cury)

Traslademos esto a la practica deportiva,
nuestros padres para nosotros son como
héroes, y la tendencia seré practicar deporte
como ellos lo hicieron, pero més bonito es
hacerlo ahora con ellos.
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Es muy importante y gratificante que nues-
tros padres-madres, practiquen deporte jun-
to a sus hij@s, mostrandose como ejemplo
y, por tanto, una parte activa de su aprendi-
zaje. Esa ensefianza, hijo- padre o madre, es
mucho més directo que monitor-alumno, y
ademaés permite una relacién mas profun-
da entre ambos y una humanizacién en la
practica deportiva de los més pequefios, asi
como enriquecimiento mutuo.

Estamos hablando de deporte saludable en
familia, pero... es inevitable que en algin
momento de nuestro aprendizaje porque
nos va gustando cada vez més, tomemos la
decisién de competir, y es ahi cuando real-
mente nuestros padres han de tomar esa ac-
titud protectora y encaminar correctamente
nuestra incipiente trayectoria deportiva.

Nuestros padres nos deben aconsejar con
su experiencia y corregir hasta donde real-
mente su capacidad les lleve, pero siempre
primando nuestra diversién y sociabiliza-
cién por encima de ningun otro interés.

De esta forma nos encontraremos cémodos
haciendo lo que nos gusta ademas de ad-
quirir valores a través del deporte, es decir,
compafierismo, superacién, humildad, traba-
jo en equipo o perseverancia, entre otros.

Y esa labor guiadora de los padres tiene un
papel fundamental, pero también nos po-
demos encontrar con un modelo de padres,
que ven en sus hijos una inversién y desean
a toda costa el “éxito” de sus pequefios
deportistas y una espectacular trayectoria
deportiva.

Disfrutemos Padres e hijos del Deporte
en familia, sustituyendo la presién por la
Tusidn.

El méas grande de vuestros idolos del depor-
te, un dfa empezé como vosotros, y si fue ca-
paz de seguir es porque mantuvo la misma
ilusién que ahora tenéis vosotros.

AR

“El éxito consiste en obtener lo que se
desea. La felicidad, en disfrutar lo que se
obtiene”

Ralph Waldo Emerson.

Texto por:

JAVIER
CASTANER

Deporte: Ciclismo.
Récord de la hora y Técnico de Escuelas
Ciclistas.
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ubo una vez un villano tan
malvado, llamado Milisfo-
ro, que ided un plan para
acabar con todas las cosas
importantes del mundo.
Ayudado por sus gran-
des maquinas e inventos,
consiguié arruinar a todos,
pues inventd una pocién
que quitaba las ganas de
trabajar. También hizo

que la gente no quisiera estar junta, pues a
todos infecté con un gas tan maloliente que
cualquiera preferfa quedarse en casa antes
que encontrarse con nadie.

Cuando el mundo entero estuvo comple-
tamente patas arriba, comprobé que sélo

le quedaba una cosa por destruir para
dominarlo completamente: las familias. Y es
que a pesar de todos sus inventos malvados,
de sus gases y sus pociones, las familias
seguian estando juntas. Y lo que mas le fas-
tidiaba era que todas resistian, sin importar
cuéntas personas habia en cada una, dénde
vivian, o a qué se dedicaban.

Lo intenté haciendo las casas més pe-
quefias, pero las familias se apretaban en
menos sitio. También destruyé la comida,
pero igualmente las familias compartian

lo poco que tenfan. Y asf, continud con sus
maldades contra lo ultimo que se le resistia
en la tierra, pero nada dio resultado.

Hasta que finalmente descubrié cuél era

la fuerza de todas las familias: todos se
querian, y no habia forma de cambiar eso. Y
aunque traté de inventar algo para destruir
el amor, Milisforo no lo consigui, y triste y
contrariado por no haber podido dominar el
mundo, se rindié y dejé que todo volviera a
la normalidad.

Acabé tan deprimido el malvado Milisforo,
que sélo se le ocurrié ir a llorar a casa de
sus padres y contarles lo ocurrido. Y a pesar
de todas las maldades que habia hecho,
corrieron a abrazarle, le perdonaron, y le

animaron a ser més bueno. Y es que, ihasta
en la propia familia del malo més malo,
todos se quieren y perdonan todo!

éNo es una suerte tener una familia? Te-
ner una familia es nuestro mayor tesoro.

Extraido: http://cuentosparadormir.com/
pedro-pablo-sacristan
Autor: Pedro Pablo Sacristan
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De entre todos los valores que podamos
mencionar, el respeto es probablemente uno
de los més propios de la condicién humana
que existen.

Aunque en el lenguaje comtin puede tener
diferentes significados, el més importan-
te de todos ellos, sin lugar a dudas, es

“la aceptacién de la condicién propia de
las personas como seres humanos con
derechos y deberes”. Por lo tanto implica
necesariamente atribuirle al otro la misma
consideracién que queremos para nosotros
mismos, independientemente de su sexo,
raza, religién o cualquier otra condicién
humana.

Todas las personas son diferentes entre si,
en mayor o menor medida, por lo tanto al re-
lacionarnos unos con otros, inevitablemente
tendremos que aceptar y convivir con esas
diferencias, buscando los espacios de rela-
cidén comunes que nos permitan interactuar
unos con otros.

Cuando aceptamos las diferencias con el
otro aparece la tolerancia, valor que va
intimamente unido al respeto. Significa de
alguna manera aceptar y saber convivir con
el otro a pesar de no compartir sus pen-
samientos o acciones, o que no se corres-
ponde con nuestros valores. La tolerancia
necesariamente supone respeto hacia el
otro y ademds aceptar las diferencias.

La tolerancia, tan solo deberia tener un
limite, y éste es el de los derechos humanos,
propios y ajenos.

En el &mbito del deporte, el respeto y la
tolerancia se concretan en considerar

al adversario, como un igual, como otro
deportista con sus virtudes y defectos, con
sus puntos fuertes y débiles, ante el que me
voy a medir. Este es el verdadero significa-
do de la palabra competicién. Al medirme
con el otro, podré conocer y poner a prueba
mi nivel actual de dominio y rendimiento
en mi especialidad frente a otro igual y
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diferente a mi.

Al considerar al adversario como un igual,
el deportista se ve obligado a movilizar to-
dos sus recursos, tacticos, técnicos, fisicos,
psicolégicos y emocionales disponibles,
logrando con ello niveles de rendimiento
cada vez més elevados.

Es importante saber detectar cudndo estd

o no presente el respeto y la tolerancia. La
forma mas sencilla es cuando aparecen sus
contrarios, es decir, el insulto, el maltrato, el
desprecio o la intolerancia. Todos ellos son
incompatibles con las relaciones humanas
saludables y enriquecedoras, aunque sea
dentro de la propia competicién.

Al incorporar éstos valores contrarios al
respeto y la tolerancia, con la intencién

de ganar o cualquier otra, el deportista se
estd reduciendo la posibilidad de mejora

y de progreso constante en su rendimien-
to. Privindose ademaés del sentimiento
gratificante de haber competido con medios
legitimos.

El verdadero valor del resultado de la

competicién sélo se daré cuando se obtenga

dentro del respeto y la tolerancia, quién
compite de esta manera, SIEMPRE GANA,
independientemente del resultado de la
competicién.

“SIEMPREES MAS AGRADA-
BLETENEREL RESPETOQUE
LAADMIRACIONDELAS
PERSONAS™.

Jean Jaques Rousseau.

Texto por:

JOSELUIS
ARJOL SERRANO

Deporte: Futbol.
Preparador Fisico y Doctor en Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte.




ﬁ
MICHA Y
SUABUELO &)

~N———~

LARANA Y

3 LA SERPIENTE
( \
( ]
”~ T~ - o /
’ ’ -~ o
U
7




1 abuelo, el mayor de la casa,
era muy muy anciano.
Sus piernas ya no sopor-
taban su peso, sus ojos ya
no podian ver, sus oidos no
escuchaban y en su boca no
quedaba un solo diente.
Su hijo y su nuera no le ser-
vian la comida en la mesa,
sino al lado de la estufa, para
que no ensuciara.
Una vez le pusieron la comida en un tazén.
Cuando el viejecito quiso levantarlo, lo dejé
caer sin querer, y el traste se rompié. Todo
se derramé sobre el piso. Muy disgustada,
su nuera le reproché que dafiara los objetos
de la casa y que rompiera asi los trastes de

n bebé rana saltaba por el
campo, cuando se encon-
tré con un ser muy raro

en medio del sendero. Al
principio se asusté mucho,
pues jamas en su corta vida
habia visto un gusano tan
largo y tan gordo.

-iHola! -dijo el bebé rana,
con el tono de voz més na-
tural y selvatico que encontré-. éQuién eres
t? {Qué haces arrastrdndote por el suelo?
-Soy un bebé serpiente —contesté el ser, con
una voz llena de silbidos. Las serpientes
caminamos asi.-éQuieres que te ensefie?.
-iSi, sil —exclamé el bebé rana. El bebé
serpiente le dio entonces unas clases del
secreto arte de arrastrarse por el suelo.

-Ahora yo quiero ensefiarte a saltar. ¢Te
gustaria? -le pregunté el bebé rana a su
nuevo amigo.

-iEncantado! -repuso el bebé serpiente, ha-
ciendo remolinos en el suelo, de la emocién.
Y el bebé rana le ensefié entonces al bebé
serpiente el dificil arte de caminar saltando.
Asi pasaron toda la mafiana, divirtiéndose
como enanos y burldndose amistosamente
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su vajilla. Empleando un tono grosero, le
dijo que a partir de ese dia le servirian de
comer en una cubeta de madera, como las
que se usaban para dar su alimento a los
animales. El anciano suspiré hondamente
pero no dio respuesta alguna a esas pala-
bras que lo habian lastimado.

Pasé algin tiempo desde esa ocasién.

Un dia estaban en la casa el hijo y la nuera
del anciano.

Los dos esposos miraban con mucha
atencién al pequefio nifio de ambos. El
infante estaba en el suelo, jugando con unos
bloques de madera. Los acomodaba de una
manera y de otra, como si quisiera darle
forma a un objeto en particular.

el uno del otro. Llegé la hora de comer y
se despidieron: -iNos vemos mafiana a la
misma hora!

-iHola mama, mira lo que aprendi a hacer!
-grité el bebé rana al entrar a su casa. Y de
inmediato se puso a arrastrarse por el piso,
orgulloso de lo que habia aprendido.
-{Quién te ensefi6 a hacer eso? -grité la
mama rana furiosa. -Un bebé serpiente de
colores que conoci esta mafiana —contesté
atemorizado el bebé rana.

-¢No sabes que la familia serpiente y la
familia rana somos enemigas? -siguié
tronando mama rana-.Te prohibo terminan-
temente que te vuelvas a ver con ese bebé
serpiente. -¢Por qué?

-Porque las serpientes no nos gustan, y
punto. Son venenosas y malvadas. Ademas,
nos tienen odio.

—Pero si el bebé serpiente no me odia. El es
mi amigo -replicé el bebé rana, con lagri-
mas en los ojos.

-No sabes lo que dices. Y deja ya de quejar-
te, desta bien? El bebé rana no probd ni una
sola de las moscas que su mama le habia
preparado. Se le habia quitado el hambre y
se sentia muy triste.

—¢Qué figuras estés haciendo con esos
pedazos de madera, hijo? —pregunté con
curiosidad su padre.

—Estoy haciendo una cubeta de madera
papé. De esa forma, cuando ti y mama sean
tan viejos como el abuelo podré usarla para
servirles su comida —informé el pequefio
Micha.

Sin decir palabra, el hombre y la mujer se
pusieron a llorar. Sentian vergtienza de
haber tratado al abuelo de aquella manera.
Desde aquel dia le sirvieron nuevamente la
comida en la mesa, y lo cuidaron bien.

Leén Tolstoi.

Cuando el bebé serpiente llegé a su casa,
le ocurrié algo similar. -¢Quién te ensefié

a saltar de esa manera tan ridicula? -le
pregunté su maméa-Un bebé rana graciosi-
simo que conoci esta mafiana. -iLas ranas y
las serpientes no pueden andar juntas! iQué
verglienza! iLa préxima vez que te encuen-
tres con ese bebé rana, métalo y cémetelo!
-¢{Por qué? -preguntd el bebé serpiente,
aterrado.

-Porque las serpientes siempre han matado
v se han comido a las ranas. Asi ha sidoy
tiene que seguir siendo siempre. No hace
falta decir cémo se sintié el bebé serpiente
de sélo imaginarse matando a su amigo y
luego comiéndoselo como si nada.

Al dia siguiente, a la hora de la cita, el bebé
rana y el bebé serpiente no se saludaron. Se
mantuvieron alejados el uno del otro, miran-
dose con desconfianza y recelo, aunque con
una profunda tristeza en el corazén. Y asi ha
seguido siendo desde entonces.

Cuento tradicional africano.
Extraido: www.esmas.com/fundaciontelevi-
sa/valores/pages/tolerancia/larana.doc
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“ESMASFACIL
DESINTEGRAR UNATOMO
QUEUNPREJUIGIO".

Albert Einstein.

{Cdémo ensayar un escrito sobre la integra-
cién y ser capaz de desvestirlo de alguno de
sus supuestos valores?

Quiza sea el mayor desafio que plantee esta
redaccién y la razén principal por la que me
animo a afrontarla, méas allé de que pueda
parecer un buen candidato por llevar desde
el minuto uno viviendo sin brazos y de que,
como tantisimas otras veces, como en los
casi siete afios que he trabajado en prensa
escrita al frenético ritmo que la profesién
exige, como en la biografia que me encargé
mi amigo futbolista Luciano Galletti, me
toque escribirla con los pies.

La integracién es un concepto calidoscépi-
co al que sélo se le aprecia la cara amable.
Quiza se trate de uno de los mejores cama-
leones que esconda nuestra Lengua. Parte
de la muy loable aspiracién de incluir una
parte en un todo, hasta que ésta se mimetiza
con el resto y logra crearse una realidad ho-
mogénea y cohesionada. Precisamente en la
esencia de su significado, considero que el
término Integracién encierra un atropello:
cuando se dedica a segmentar a la pobla-
cién y, asi, contamina la vida de millones de
personas. Demasiadas. Demasiadas, aunque
sélo fuese una.

Profundicemos en la advertida y sefialada
esencia. (A quién se pretende integrar? Al
diferente, claro. Pero si todos fuéramos igua-
les, no harfa falta integrar a nadie. ¢Y si éste
es el caso?. Porque, équién tiene la autoridad
moral de decir y pensar que no lo somos? Y
sino lo somos, teorfa también vélida y a la
que me adhiero, équién puede sostener que
hay, como minimo, dos personas exacta-
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mente iguales? Ni los gemelos més exactos
pueden serlo. Siendo todos diferentes unos
con otros, certeza incontestable que nos
iguala, épor qué nos empefiamos en poner
el foco sobre determinados colectivos, como
puedan ser, las personas con diversidad
funcional? Antes llamados discapacitados.
Antes minusvalidos. Y antes..,, ain peor.

En el lenguaje se conjuga el pensamiento y
ganar la partida en el tablero de las palabras
es el primer paso hacia la victoria definitiva:
la de las ideas. {éCémo barnizar la mente del
ser humano con la realidad, sélo autoriza-
da y constatada por quienes lo somos, de
que las personas con diversidad funcional
somos igual de diferentes que el resto, y por
extensién iguales a todos, si el vocabulario
social te cuelga etiquetas de amianto donde
se te conoce por ser, supuestamente, menos
vélido o menos capaz?

La Universidad estadounidense de Berkeley
alumbré, a finales de la década de 1960, el
Movimiento Mundial de Vida Independien-
te, que enarbolé la bandera del concepto
‘Diversidad funcional’ para liberar a este
colectivo de términos hirientes y, al mismo
tiempo, luchar por su emancipacién y plena
participacién en la sociedad. Sin merecer
pedir permiso para ser considerado uno
maés y para demostrar que, con los apoyos
humanos y tecnolégicos que hagan falta

en cada caso, como pueda requerir todo
ciudadano, tenga o no diversidad funcional,
su vida tiene valor y contiene riqueza. Sin
necesidad de integrar porque forman parte
de ella ‘de facto’.

Piénsenlo bien. Si unos tienen que inte-
grarse mas que otros es que no merece la
pena integrarse. Porque supondra hacerlo
en una sociedad que hace distinciones por
lo que una persona es y no por lo que vale.
Me centré mas en estas personas por mis
propias caracteristicas, pero la reflexién al-
canza a todos: vivan més o menos en riesgo
de exclusién.

Integrémonos todos con todos o, por fa-
vor, no miren esta palabra con tan buenos
ojos. No se lo merece.

Texto por:

JAVIER
HERNANDEZ

Deporte: Natacion.

Periodista Deportivo y Fundador de ARA-
GUA.

Paralimpico Londres 2012.
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na historia auténtica.

En el comedor estudiantil
de una universidad ale-
mana, una alumna rubia e
inequivocamente germana
adquiere su bandeja con

el menu en el mostrador
del autoservicio y luego se
sienta en una mesa.

Entonces advierte que ha
olvidado los cubiertos y vuelve a levantarse
para cogerlos. Al regresar, descubre con
estupor que un chico negro, probablemente
subsahariano por su aspecto, se ha sentado
en su lugar y estéd comiendo de su bandeja.
De entrada, la muchacha se siente descon-
certada y agredida; pero enseguida corrige
su pensamiento y supone que el africano no
estéd acostumbrado al sentido de la propie-
dad privada y de la intimidad del europeo, o
incluso que quiza no disponga de dinero su-
ficiente para pagarse la comida, aun siendo
ésta barata para el elevado estdndar de vida
de nuestros ricos paises. O tal vez para los
de su raza es natural compartirla.

De modo que la chica decide sentarse
frente al tipo y sonreirle amistosamente. A
lo cual el africano contesta con otra blanca
sonrisa. A continuacién, la alemana comien-
za a comer de la bandeja intentando aparen-
tar la mayor normalidad y compartiéndola
con exquisita generosidad y cortesia con el
chico negro. Y asi, él se toma la ensalada,
ella apura la sopa, ambos pinchan paritaria-
mente del mismo plato de estofado hasta
acabarlo y uno da cuenta del yogur y la otra
de la pieza de fruta.

Todo ello trufado de multiples sonrisas
educadas, timidas por parte el muchacho,
suavemente alentadoras y comprensivas
por parte de ella. Acabado el almuerzo, la
alemana se levanta en busca de un café. Y
entonces descubre, en la mesa vecina detrés
de ella su propio abrigo colocado sobre

el respaldo de una silla y una bandeja de

- 51 -

comida intacta.

Dedico esta historia deliciosa, que ademads
es auténtica, a todas aquellas personas que,
en el fondo recelan de los inmigrantes o
personas diferentes por sus capacidades o
incapacidades, en riesgo de exclusién y les
consideran individuos inferiores. A todas
esas personas que, aun bienintencionadas,
les observan con condescendencia y pater-
nalismo.

Serd mejor que nos libremos de los prejui-
cios o corremos el riesgo de hacer el mismo
ridiculo que la pobre alemana quien el
africano la dejaba comer de su bandeja y tal
vez pensaba: “Pero qué chiflados estén los
europeos”.

Extraido: http://elpais.com/dia-
rio/2005/05/17/ultima/1116280802_850215.
html
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Intentar ser justo y equitativo en nuestro
dia a dia es una forma de trabajar por el
primero de los articulos de la Declaracién
Universal de los Derechos Humanos: todos
iguales en dignidad y derechos, dotados de
razén y conciencia y con obligacién de com-
portarnos fraternalmente unos con otros.

Dirfa que la justicia busca equilibrio en
las cosas externas que nos rodean, en lo
material, y que la equidad es una “justicia
natural” que nos conduce a guiarnos por
nuestra (buena) conciencia. Respecto al
deporte, serfa justo que ganase siempre el
mejor y equitativo que todos tuviésemos
las mismas oportunidades a la hora de
practicar deporte.

Desafortunadamente no siempre encontra-
mos justicia y equidad a nuestro alrededor,
no siempre gana el mejor, pero el deporte
resulta integrador por ese cédigo universal
de valores, los valores olimpicos: respeto,
dignidad, igualdad, superacién... Todos so-
mos iguales ante estos valores y por ello es
justo que nos esforcemos en ofrecer a todos
la oportunidad de practicar deporte. Habra
compafieros que tengan alguna dificultad
concreta para practicar deporte, pueden ser
timidos, poco hébiles, tener alguna disca-
pacidad fisica o psiquica o bien ser de otro
pafs o raza, a veces no nos damos cuenta

y discriminamos a compafieros de forma
inconsciente. Muchas veces las chicas parti-

Observa la imagen:

Para asegurar una seleccién justa, todos
los animales han de pasar a misma prueba.
Todos deben trepar el 4rbol.

éCrees que esta prueba esjusta/equitativa?
éDe qué crees que depende que una prueba
sea justa/equitativa?
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cipan menos en los deportes por prejuicios
no justificados. Debemos esforzarnos en
ser justos compartiendo el juego con todos
nuestros compafieros/as y ser equitativos
adaptdndonos a las caracteristicas de los
demés para que todos podamos participar
v disfrutar.

El deporte tiene un sello universal, un len-
guaje comun en el que todos nos entende-
mos a través del juego. Nos da la oportuni-
dad de relacionarnos con los demés en una
atmésfera de igualdad e integracién. Todos
tenemos derecho a practicar deporte y a
través de él nos encontramos, de td a td, con
nuestros compafieros, amigos o descono-
cidos que en algunas cosas son iguales a
nosotros y en otras diferentes, pero todos
podemos participar juntos en el deporte a
través de unas reglas que buscan justicia
mediante la igualdad de oportunidades.

Las personas tenemos distintas cualidades,
capacidades, aficiones... El deporte nos da la
oportunidad de conocer esas capacidades,
de conocer nuestras fortalezas y debilida-
des, nuestros miedos, etc... y por ello, nos
adaptamos mejor a unas disciplinas que a
otras. Integrar a través del deporte significa
adaptarnos a esas diferencias entre unos

y otros y aceptarlas. No es justo pedir que
todos tengamos las mismas cualidades,
pero si lo es aprender a aceptar e integrar a
todos/as para entender el mundo como el

“Hogar” de hombres y mujeres. Y aceptar-
nos a través del deporte es una muy buena
forma de empezar a ser justos y equitativos.

“LA ASAMBLEA GENERAL de NACIO-
NES UNIDAS proclama la DECLARACION
UNIVERSAL DE DERECHOS HUMANOS
como ideal comun por el que todos los
pueblos y naciones deben esforzarse, a

fin de que tanto los individuos como las
instituciones, inspirdndose constantemente
en ella, promuevan, mediante la ensefianza
v la educacidn, el respeto a estos derechos y
libertades, ..”.

Art.1. Derachos Humanos.

“Todos los seres humanos nacen libres e
iguales en dignidad y derechos y, dotados
como estdn de razén y conciencia, deben
comportarse fraternalmente los unos con
los otros”.

Texto por:

ROSANA
CASTILLOSALAZAR

Coordinadora Mujer y Deporte en Zaragoza
Deporte.

Presidenta Asociacién Aragonesa de Gesto-
res del Deporte (Geda).
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n grupo de cientificos
colocé cinco monos en

una jaula, en cuyo centro
colocaron una escalera y,
sobre ella, un montén de
bananas.

Cuando un mono subia la
escalera para agarrar las
bananas, los cientificos
lanzaban un chorro de agua
fria sobre los que quedaban
en el suelo.

Después de algin tiempo, cuando un mono
iba a subir la escalera, los otros lo golpea-
ban y, pasado algun tiempo maés, ningun
mono subia la escalera a pesar de la tenta-
cién de las bananas.

Entonces, los cientificos sustituyeron uno
de los monos.

La primera cosa que hizo fue subir la
escalera, siendo rapidamente bajado por
los otros, quienes le dieron una tremenda
paliza. Después de algunas palizas, el nuevo
integrante del grupo ya no subié mas la
escalera, aunque nunca supo el porqué de
los golpes.

Un segundo mono fue sustituido, y ocurrié
lo mismo.

El primer sustituto participé con entusias-
mo en la paliza al novato. Un tercero fue
cambiado y se repitié el hecho; lo volvieron
a golpear. El cuarto y, finalmente, el quinto
de los veteranos, fueron sustituidos.

Los cientificos quedaron entonces con un
grupo de cinco monos que, aun cuando
nunca recibieron un bafio de agua fria, con-
tinuaban golpeando a aquel que intentase
llegar a las bananas.

Si fuera posible preguntar a algunos de
ellos por qué le pegaban a aquel que
intentaba subir la escalera, con certeza la
respuesta seria:

“No sé, aqui las cosas siempre se han hecho

29

asl .

Extraido: “http://www.escoladevida.
org/index2.php?option=content&do_
pdf=1&id=24" http://www.escoladevida.
org/index2.php?option=content&do_
pdf=1&id=24

¢Es justo como son tratados los nuevos
monos integrantes sin ni quiera saber el
porqué de los golpes?

¢Cuéndo observamos que algo no es justo,
nos preguntamos el por qué?

¢Actuamos con equidad en nuestras accio-
nes de cada dia?

¢{Podemos empezar a actuar como motores
de cambio cuando creemos que una situa-
cién no es justa?

Intenta ser un “primate” con criterio e
ideas propias.

“CADAUNODENOSOTROS SOLO

SERA JUSTOENLAMEDIDA
ENQUEHAGALOQUELE
CORRESPONDE.”

Sécrates (469-399 a. de C.) filésofo griego.
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DIGIEMBRE

COOPERACIONY
TRABAJO EN EQUIPO




“ELHOMBREES UN SER SOCIAL
PORNATURALEZA".

Aristételes.

¢Os imaginéis que fuéramos al colegio o

al Instituto y estuviéramos “solos”? &Y que
vuestros padres fueran a su lugar de trabajo
y también estuvieran “solos™?

No podemos ni siquiera imaginarlo.

Los seres humanos necesitamos vivir en
sociedad para sobrevivir, comunicarnos y
ampliar nuestras posibilidades.

En el Mundo del deporte sabemos bien lo
que es “trabajar juntos y en equipo”, de he-
cho, la frase “Trabajo en equipo” fue creada
por deportistas.

Pero... ¢es lo mismo trabajar “en equipo”
que trabajar “en grupo”?, es aqui dénde

los deportistas podemos explicar la gran
diferencia existente.

Veamos la diferencia.

“Equipo” es un grupo de personas que
persigue un objetivo definido, estan de
acuerdo con él y todos poseen una visién
compartida. Buscan la forma mas eficiente
de coordinarse para conseguirlo, con la
participacién de todos y apoyo comun,
alcanzando algo muy valioso para nosotros
mismos “el sentido de pertenencia”.

“Grupo” es una pluralidad de miembros
que forman un conjunto, se enfocan hacia
la individualidad, se les dice qué hacer y
cumplen meramente érdenes, no se espera
que opinen.

Uno de los factores més importantes para
“trabajar en equipo”, en el deporte, en el
colegio, en el trabajo o en la vida... es la
“Cooperacién”, cooperar significa ayudar y
colaborar, las personas no podemos actuar
de forma aislada sino que lo hacemos me-
diante interacciones, es decir, mediante las
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relaciones sociales, a mayor cooperacién,
mayor rendimiento y por lo tanto mejor
resultado para todos.

El valor de la cooperacién no nos viene
dado cuando nacemos, sino que se aprende
y se “entrena”.

El gran entrenador de baloncesto John
Wooden dijo: “La mejor manera de mejorar
tu equipo es mejorar tu mismo “.

Ser cooperadores significa preocuparnos
por los demds, es tener inquietud por buscar
soluciones a nuestros problemas y los de
otros, es intentar aportar bienestar a las per-
sonas que nos rodean... con “buen rollito”.

Como cuando los jugadores de fitbol, ba-
loncesto, balonmano o hockey se ofrecen a
sus compafieros, van en su ayuda y les dan
una asistencia o van a cubrir su ausencia o
desmarque.

La Cooperacién es imprescindible en la
escuela, en casa, en el equipo deportivo, en
el trabajo o en el circulo de amigos... Nos
engrandece y humaniza como personas.

Trabajar en equipo, posibilita una buena
coordinacidn entre actividades y respon-
sabilidades, también retine conocimientos
y capacidades; y, por supuesto comparte y
reduce cargas.

Aprender a trabajar en equipo desde peque-
flos nos prepara para ser mas responsables
v colaboradores en la vida, nos entrena

para afrontar y desempefiar mejor nuestras
tareas y trabajo futuro, nos ayuda a ser
tolerantes con los compafieros, a enrique-
cernos con las diferencias entre unos y otros
, a respetarlas y compartirlas.

La clave de un equipo es la comunicacién,
nos ensefia a saber escuchar y comprender
al compafiero, a valorar y reconocer sus
méritos, nos hace sentirnos competentes: Si
t no puedes, tu equipo tampoco podra.

Aprender a Escuchar es prestar atencién
con mentalidad abierta, promoviendo el dia-
logo constructivo. La colaboracién implica
estar siempre dispuesto a poner manos a la
obra para conseguir que el equipo avance y
ser capaz de compartir éxitos y fracasos con
los demés miembros del equipo.

Aunque todos creemos saber en qué
consiste el trabajo en equipo, la realidad es
que muchas veces éste se convierte en una
“suma de individualidades que trabajan o
juegan en compariia”.

Coopera, trabaja y juega en equipo y...
supérate para que tu equipo se supere.

Ahll... Y, ésabéis lo que dijo el fundador de
Mcdonalds, Ray Kroc?

“Ninguno de nosotros es mds importante
que el resto de nosotros”.

Texto por:

CONCHITA
CASALES

Deporte: Tenis
Relaciones Publicas, Educadora Emocional
y Presidenta de “+ADA".
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Cuentan que en la carpin-
terfa hubo una vez una
extrafia asamblea.

Fue una reunién de herra-
mientas para arreglar sus
diferencias.

El martillo ejercié la pre-
sidencia, pero la asamblea
le notificé que tenia que
renunciar.

¢La causa?: IHacia dema-
siado ruido! Y, ademas, se pasaba todo el
tiempo golpeando.

El martillo acepté su culpa, pero pidié que
también fuera expulsado el tornillo; dijo que
habia que darle muchas vueltas para que
sirviera de algo. Ante el ataque, el torni-

llo acepté también, pero a su vez pidié la
expulsién de la lija. Hizo ver que era muy
aspera en su trato y siempre tenia fricciones
con los demas. Y la lija estuvo de acuerdo, a
condicién de que fuera expulsado el metro
que siempre se pasaba midiendo a los
demaés segtin su medida, como si fuera el
Unico perfecto.

En eso entré el carpintero, se puso el de-
lantal e inicié su trabajo. Utilizé el martillo,
la lija, el metro y el tornillo. Finalmente,

la tosca madera inicial se convirtié en un
lindo juego de ajedrez. Cuando la carpin-
terfa quedd nuevamente sola, la asamblea
reanudé la deliberacién. Fue entonces
cuando tomé la palabra el serrucho, y dijo:
Sefiores, ha quedado demostrado que todos
tenemos defectos, pero el carpintero trabaja
con nuestras cualidades. Eso es lo que nos
hace valiosos.

As{ que no pensemos ya en nuestros puntos
malos y concentrémonos en la utilidad

de nuestros puntos buenos. La asamblea
encontré entonces que el martillo era fuerte,
el tornillo unia y daba fuerza, la lija era
especial para afinar y limar asperezas y ob-
servaron que el metro era preciso y exacto.
Se sintieron entonces un equipo capaz de
producir y hacer muebles de calidad. Se

sintieron orgullosos de sus fortalezas y de
trabajar juntos, siendo cada uno lo mejor
que pudiera en su especialidad.

Adaptado de (cuentos y fabulas) de Luis
Prada Brother Veritus Website.

Ocurre lo mismo con los seres humanos.
Observen y lo comprobaran.

“Es facil encontrar y mostrar sélo los
defectos, cualquier mente plana puede
hacerlo, pero encontrar las cualidades

y elogiarlas, eso es para personas con
especial visién, capaces de inspirar todos
los éxitos humanos”.
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VALOR
EXTREMO

“Lo que sale de tf cuando estés al limite,
es lo que hay dentro de ti”. Wayne Dyer.

Marzo 2009, visiono un reportaje en televi-
sién, sobre el Sahara marroqui, me entran
dudas, no tengo la seguridad de haber
medido bien el desafio que quiero acometer,
el porcentaje de inconsciencia que todos te-
nemos, creo me ha jugado una mala pasada.

¢Que le mueve a una persona de 42 afios,
con dos nifios pequefios, el trabajo y la
rutina propia de ese estado, a participar y
en una prueba “Maratén de Sables” que se
celebra en el desierto marroqui?.

Dos afios antes, un amigo me hace un
retrato sobre la mistica de dicha prueba, me
impacté, acompafiado de la lectura de un
libro de Ultramaraton de Dedn Karnazes,
donde refleja un aspecto del deporte que
desconocia.

Hay en el mundo un gruptsculo de cuatro
o cinco mil atletas ultra maratonianos que
participan mas o menos habitualmente

en pruebas al limite de autosuficiencia,
algunos célebres, Marco Olmo, Josef Ajram,
Kilian jornet etc...ambos corrieron aquel
afio.

Son deportistas de otra pasta, cuyo umbral
de sufrimiento, rebasa lo humano, este tipo
de pruebas, ademés del sufrimiento propio,
son una escuela de crecimiento personal, te
retratas a ti mismo, no hay engafios, apren-
des a conocerte y establecer tus limites
fisicos y mentales.

El marathén de Sables, es una carrera de
unos 250 km, en 6 etapas, en régimen de
autosuficiencia, dénde la comida y poco
més, durante 6 dias, la llevas en una mochila
de 9, 10 kilos y esa es tu casa ,se duerme

en el desierto al aire libre, temperaturas de
45y 50 grados ,por el dia, y de 2 y 3 grados
por la noche, el contraste de temperatura es
brutal y la comida, que se basa en protei-
nas en forma de barritas y frutos secos,

por 14000 calorias que has de controlar y
distribuir en esos 6 dias para no quedarte
corto, un fallo en la logistica resulta fatal. La
prueba al margen de lo fisico y mental es
especialmente incomoda, dado que durante
al menos 8 dias, la ropa con que se corre

es la misma con la que se duerme, el agua,
imprescindible por el calor y la deshidra-
tacién, solo es usada para beber, la higiene
personal es inexistente, esto le da a la
prueba un aura en la que la realidad supera
a la ficcién, cuando algunos atletas con
experiencia me hablaban de esta y de otras
pruebas similares ,la pasién que le ponfan
en sus relatos me sorprendia, y despertaba
una cierta desconfianza sobre lo exagerado
de estas vivencias, pero, he de reconocer,
que todo lo que hoy pueda reflejar en este
texto se queda pequefio cuando se disfruta/
sufre una experiencia de este tipo.

Hay un detalle muy curioso, parece que

se tiene la percepcién, que los deportes
més duros (en épocas pretéritas) Boxeo,
piragliismo, atletismo ciclismo, han sido
sustituidos dada la situacién de aburguesa-
miento social( a pesar de distintas crisis )
por deportes mas suaves Golf, Esqui, pero
es sorprendente ver como hay un perfil

de deportistas de 35 afios en adelante, que
encuentra en estos deportes limite, algo
diferente, algo superlativo que te hace mas
fuerte, eleva mas si cabe tu autoestima...

Compites con otros corredores, pero sobre
todo compites contra ti mismo y contra el
medio. Un afio antes corrié la prueba “Luis
Enrique” (ex futbolista profesional), comen-

. B1 -

té : he jugado Mundiales, copas de Europa,
he competido al maximo nivel pero jamas
he sufrido y vivido nada igual.

Siempre hay una oportunidad para el depor-
te, que a mi modesto entender es uno de los
valores, que te retorna con mas satisfaccién,
en la juventud y posteriormente. De unos
afios (escasos) hasta hoy, el crecimiento de
este tipo de pruebas ha ido aumentando
considerablemente, suele ser refugio de ex
deportistas profesionales que afioran tiem-
pos pasados o simplemente personas que se
vuelven a enganchar a deportes con niveles
altos de adrenalina.

Posteriormente, he participado en otras
pruebas similares, y a pesar de lo complejo
que es preparar carreras de Ultramaratén,
siempre se tiene la sensacién de que no sera
la ultima.

Es una droga buena, que engancha positi-
vamente, en la derrota, (abandono...) y en
la victoria, la sensacién y el confort que
proporciona lograr finalizar con éxito no
tiene parangdn, como dice un libro sobre la
Ultramaratén:

éDonde esta el Limite?

“Aquél que obtiene una victoria sobre
otro hombre es fuerte, pero quien obtiene
una victoria sobre si mismo es poderoso.”
Lao Tse.

Texto por:

ARTEMIO
ECHEVERRIBAR

Primer aragonés en finalizar el Maratén de
Sables.
Co-patrocinador de esta guia.
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EPILOGO
LAOLIM
PIADADE

EMOGIONES
Y SENTI-
MIENTOS

Cuentan que una vez se reunieron en un
lugar de la tierra todos los sentimientos,
emociones y cualidades de los hombres.

Cuando el ABURRIMIENTO habia bos-
tezado por tercera vez, la LOCURA, como
siempre tan loca, les propuso: “Vamos a
jugar al escondite”...

La INTRIGA, levanto la ceja intrigada y la
CURIOSIDAD sin poder contenerse pre-
gunto: ..”¢al escondite?”... {y eso cémo es?,;
es el juego, explicé la LOCURA, en que yo
me tapo los ojos y comienzo a contar de uno
hasta un millén mientras ustedes se escon-
den y cuando yo haya terminado de contar
al primero de ustedes que yo encuentre
ocupara mi lugar para continuar el juego.

El ENTUSIASMO bailo entusiasmado,
secundado por la EUFORIA; la ALEGRIA
dio tantos saltos que terminé por convencer
ala DUDA, e incluso a la APATIA, a la que
nunca le interesaba nada.

Pero no todos quisieron participar. La VER-
DAD prefirié no esconderse; épara qué? si al
final siempre la hallaban.

La SOBERBIA opiné que era un juego tonto
(en el fondo lo que le molestaba era que la
idea no hubiera sido de ella)

La COBARDIA prefirié no arriesgarse.

1, 2, B Comenzé a contar la LOCURA.

La primera en esconderse fue la PEREZA
que como siempre tan perezosa se dejo caer
tras la primera piedra del camino.

La ENVIDIA se escondid tras la sombra del
TRIUNFO, que con su esfuerzo habia logra-
do subir a la copa del arbol maés alto.

La GENEROSIDAD casi no alcanza a escon-
derse, cada sitio que hallaba le parecia ma-
ravilloso para alguno de sus amigos, que si
un lago cristalino (el lago del espejo), ideal
para la BELLEZA, que si una rendija hecha
en un arbol, perfecto para la TIMIDEZ, que
si el vuelo de una mariposa, lo mejor para

la VOLUPTUQOSIDAD, que si una rafaga de
viento, magnifico para la LIBERTAD. As{
termino por acurrucarse en un rayito de sol.
El EGOISMO en cambio, encontrd un sitio
muy bueno desde el principio aireado,
cémodo, pero solo para éL.

La MENTIRA se escondié en el fondo de los
océanos (mentira, en realidad se escondié
detrés del arco iris).

Y la PASION v el DESEQ, en el centro de
los volcanes.

El OLVIDO... se me olvidé donde se escon-
dié

el OLVIDO... pero eso no importa.

Cuando la LOCURA contaba 999.999 el
AMOR atn no habia encontrado sitio para
esconderse pues todo lo encontraba ocupa-
do. Hasta que divisé un rosal, y enternecido,
decidié esconderse entre sus flores.

La primera en aparecer fue la PEREZA, a
solo tres pasos detrds de una piedra. La
PASION y el DESEO descubiertas fueron,
pues salieron despavoridas entre el vibrar
de los voleanes. En un descuido encontré

ala ENVIDIA vy, claro, pudo deducir donde
estaba el TRIUNFO.

Al EGOISMO no tuvo ni que buscarlo, el
solito salié disparado de su escondite que
habia resultado ser un nido de avispas.

De tanto caminar sintié sed y al acercarse al
lago descubrié a la BELLEZA. Con la DUDA
fue més facil todavia, pues la encontré sen-
tada sobre una cerca sin decidir atin en qué
lado esconderse.

Asi fue encontrando a todos al TALENTO
entre la hierba fresca a la ANGUSTIA en
una oscura cueva, a la MENTIRA detras
de un arco iris (mentiral, si estaba en el
fondo del océano) y hasta el OLVIDO...que
va se habia olvidado que estaba jugando al
escondite.Pero sélo el AMOR no aparecia
por ningun lado.

La LOCURA busco en cada arbol, bajo
cada arroyuelo del planeta, en la cima de
las montafias y, cuando estaba por darse
por vencida, divisé un rosal y pensé: ..” E1
AMOR, siempre tan cursi, seguro se escon-
dié entre las rosas “...

Tomé una horquilla y comenzé a mover las
ramas cuando de pronto un doloroso grito
se escuchd. .las espinas habian herido en
los ojos al AMOR.

La LOCURA no sabia qué hacer para discul-
parse: implord, lloré, pidié perdén y hasta
prometié ser su lazarillo......

Desde entonces, desde que por primera vez
se jugé al escondite en la tierra

iEL AMORES CIEGO Y LALOCURA
SIEMPRE LO ACOMPANA!

Extraido: http://forodeespanol.com/Archi-
ve/CuentoDelLosSentimientos/cxrh/post.
htm







