
D I M E N S I Ó N  0 1   ·   L O  Q U E  N O S  M U E V E

La motivación es química.
El compromiso es identidad.

• La dopamina que impulsa a empezar un reto deportivo se agota con el tiempo. 

• Quien depende de ella para sostenerse, abandona en cuanto el estímulo baja. 

• Quien construye una identidad alrededor del entrenamiento, no necesita sentir ganas para actuar.

01

Pregunta el “para qué” antes del “qué quiero 

lograr”.

El resultado motiva al inicio. El valor sostiene después del mes tres.

02

Ancla la acción a una identidad, no a una 

meta.

“Soy alguien que entrena” no depende del clima, la agenda o el ánimo del 

día. Una meta, sí.

03

Revisa qué creencia sobre el esfuerzo 

heredaste en tu historia familiar.

Esa creencia actúa hoy en tus decisiones, aunque no la hayas nombrado 

nunca.

M I N D S E T  D E P O R T I V O   ·   O L G A  V A R G A S



D I M E N S I Ó N  0 2   ·   E N T R E N A R  L A  M E N T E

Un pensamiento no es
un veredicto.

• “Ya no puedo más” es un evento mental. 

• La mente anuncia el límite mucho antes de que el cuerpo lo alcance. 

• Fusionarse con ese pensamiento y obedecerlo son dos decisiones distintas.

01

Nombra el pensamiento en lugar de vivirlo.

“Estoy teniendo el pensamiento de que no puedo”, no “no puedo”. La 

distancia cambia la respuesta.

02

Pregunta si es información del cuerpo o fatiga 

de la mente.

El cuerpo avisa con señales específicas. La mente avisa con frases 

absolutas.

03

Prepara la frase ancla antes de competir, 

nunca en el momento.

Improvisar una respuesta en medio de la presión es la manera más segura 

de fusionarse.

M I N D S E T  D E P O R T I V O   ·   O L G A  V A R G A S



D I M E N S I Ó N  0 3   ·   M A N T E N E R S E  E N  E L  T I E M P O

El hábito se diseña.
No se sostiene con fuerza de voluntad.

• La voluntad varía según el sueño, el estrés y el día. Un entorno bien diseñado no. 

• Quien deja el entrenamiento a la decisión del momento, negocia con su cansancio todos los días. 

• Quien diseña el entorno, elimina la negociación.

01

Reduce la fricción del primer minuto.

Ropa lista, horario fijo, decisión tomada la noche anterior. Cada 

obstáculo eliminado hoy es una excusa menos mañana.

02

Ancla el entrenamiento a un hábito que ya 

existe.

Después del café, antes de la ducha. El hábito nuevo se apoya en el que 

ya funciona.

03

Redefine el descanso como parte del plan, no 

como una falla.

El cuerpo que no descansa no rinde más. Se lesiona distinto.

M I N D S E T  D E P O R T I V O   ·   O L G A  V A R G A S
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