
Andrés Martín Asuero, preparador psicol6gico del Desafío, durante una sesión de relajación con la tñpalación. / BENITO PAJARES

El último fichaje del Desafio no navega, es profesor en Reducción de Estr&,
por la Universidad de Massachussets. Desde hace un mes, la tñpulación
española medita a sus órdenes para combatir la ansiedad antes de 2007

YOGA ENTRE REGATAS

p RODRIGO TERRASA
uede estresarse una perso-
na que cobra un sueldo muy
superior a la media, que tra-

baja cada dia en unas instalaciones
de lujo junto al mar y que dedica me-
dia tarde a navegar bajo el sol en un
velero de última generación? Por 1o
visto si. Los tripulantes del Desafio
Español no están estresados pero po-
drían estarlo dentro de nada y para
evitarlo el sindicato ha fichado a un
preparador psicológico. Andrés Mar-
fin Asuero, profesor en Reducción de
Estrés por la Universidad de Massa-
chussets y antes ejecutivo en una
multinacional, trabaja desde hace un
mes con el sindicato para reducir ~da
ansiedad, la depresión y la hostili-
dad» de la tripulación, ~<para aumen-
tar su motivación y mejorar la diná-
mica del Desafío».

~~E1 equipo se pasa 12 horas al día
compartiendo un espacio muy redu-
cido con otras muchas personas, asu-
trdendo diferentes responsabilidades
más allá de navegar, con la presión
que genera el hecho de tener que ga-
narse un puesto en la tripulación ti-
tular y con la presión añadida de re-
presentar M equipo de casa en la Co-
pa Amériea~~, explica el preparador.
La versión del italiano Carlo Caste-
llano, grinder del Desafio Español, es
más explícita: ~(Si ya es difícil vivir en
pareja, imagínate hacerlo con 50».

El programa que ha contratado el
sindicatu de Zulueta está vino.fiado a
técnicas budistas, lo creó un tal Jon
Kabat-Zinn en 1979 y llega importa-
do de Estados Unidos, donde ya lo uti-
lizaron en su día equipos de la NBA
como los Chicago Bulls o Los Ange-

les Lakers o el equipo olímpico esta-
dounidense de remo. Martín se cita
un par de días a la semana con la tri-
pulación, los divide en dos grupos y
durante casi dos horas realiza con
ellos eiercicios de yoga y meditación.

Cómo se mide
el estrés
Para medir el malestar
psicológico de los tripulantes,
Andrés Martín Asueto les
somete periódicamante al
cuestionario SCL-90R, un
listado de 90 síntomas que
pueden haber sufrido en las
últimas semanas. Entre ellos,
los siguientes:

- Nerviosismo o agltaelGn interior
- Sensaciones de desmayo o mareo
- Pérdida de deseo n placer sexual
- Improslén de que la mayoría de sus
problemas son culpa de los demás
- Dificultad para recordar las cosas
- Pre~c~hmes I~r lol~~ de
aseo, descuido o desorpanlznción
- Irritación o enfado
- Dolores en el corazón o en el pecho
- Miedo en espacios idMe¢tos
- sentirse bajo de energías
- Pensamientos suicidas
- Q(r vocss qms etrns ~~ ~¥~
- Arrebatos de cólera o furia
- Cblparse a si mismo de todo
- Sentirse incapaz
- Dificultad para tomar decisiones
- Tener ganas de romper algo

Desde controlar las sensaciones en el
dedo gordo del pie izquierdo a char-
las en grupo para agilizar la comuni-
cación en el equipo.

Su intención es proveer a los tripu-
lantes de la ~~caja de herramientas»
necesaña para evitar el estrés. <~qui
hay estresores muy fuertes, pero tam-
bién elementos de protección muy
fuertes. Uno de ellos es el ejercicio fí-
sico y el otro es la cohesión del equi-
po y las buenas relaciones humanas.
Es impresionante lo bien que se lleva
la gente aquí a pesar de lo duro que
es convivir en un barco», asegura
Martin.

El plan del Desafío pasa por evitar
agobios mayores cuando se acerque
la recta final de la competición. Por
eUo, se inicio el programa de prepa-
ración psicológica en febrero, justo
después de las vacaciones de Navi-
dad y a más de un año del inicio de
las eliminatorias de la Louis Vuitton
Cup. A finales de este mes se hará un
primer balance del programa. <~La
idea es aprovechar el momento ac-
mal, que no es de mucha presión, pa-
ra que cada uno desarrolle su resis-
tencia al estrés y su capacidad para
salh- fortalecido de las situaciones de
crisis>~.

Los primeros resultados se obten-
drán a través de las sesiones conjun-
tas, de una serie de cuestionarios que
hace Andrés Martín y a partir de unas
muestras de cortisol, una hormona
relacionada con el estrés. Con el pro-
grama en cuestión se puede reducir
el malestar psicológico en torno a un
40%¯ Un 40% de agobios que se aho-
rra el Desafio Español en la carrera
para conquistar la Copa América.
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