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Prólogo

Era el 5 de febrero de 1984. Cádiz, seis menos diez de la tarde. 
«Nene, calentá». Esas dos palabras, dichas con su singular e 
inconfundible entonación, recorrieron cada una de las fibras 
de mi cuerpo y mi corazón, de repente, se disparó y el pulso 
se volvió incontrolado. Era la voz de Alfredo di Stéfano, en ese 
momento entrenador del Real Madrid. Acababa de tomar una 
decisión en el descanso de aquel partido de Liga contra el Cádiz 
que, sin duda, cambió mi vida: hacerme debutar en el primer 
equipo. Había llegado el momento. Estaba más ilusionado que 
nervioso, y aunque los nervios campaban por sus respetos den-
tro de mí, logré dominarlos. Calenté con mucha concentración 
mientras visualizaba las jugadas que intentaría hacer en los si-
guientes 45 minutos. Lo que sucedió fue inolvidable: en el des-
canso perdíamos 2-0, pero terminamos ganando 2-3. Marqué el 
primer gol y el tercero, este en el último minuto. Fue más que 
un bonito sueño.

Al acabar el partido recordé mi etapa en el Colegio Calasancio 
de Madrid. ¿Había cambiado mi manera de entender el jue-
go? Creo que no, y, sinceramente, estoy convencido de que esa 
frescura del patio del colegio me ayudó a convertirme en un 
jugador profesional.

Había cambiado el escenario. Ahora estaba debutando con el 
Real Madrid en el gaditano Estadio Ramón de Carranza, pero 
en el fondo mantenía el espíritu de aquel chiquillo que buscaba 
ese hueco imposible en el abarrotado y polvoriento patio del 
Colegio Calasancio.

Recuerdo aquellos partidos de mi infancia como una metáfora 
de la vida. El recreo se convertía en una confusión absoluta, 
un laberinto en el que, a la vez, varios partidos convivían con 
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aquellos otros niños que jugaban al pañuelo. En esas circunstan-
cias uno estaba obligado a desarrollar una extraordinaria visión 
panorámica y, al mismo tiempo, debía ser capaz de encontrar 
su lugar sin acelerar, parándose en el momento y el sitio justo.

Ese aprendizaje siempre me ha sido de gran utilidad en cual-
quier faceta de la vida. En el fútbol la pausa en el momento 
adecuado es un ingrediente esencial para adquirir perspectiva 
y elegir la mejor jugada, sobre todo cerca del área del rival. 
Pararse se convierte así en un instante para pensar el juego y 
multiplicar espacios de acción que, de otra forma, permanece-
rían ocultos.

De la misma forma, en un entorno socioeconómico tan cam-
biante y acelerado como el actual, la pausa nos permite dis-
tanciarnos de la presión del día a día para evaluar las distintas 
opciones antes de adoptar una decisión o, simplemente, para 
sentir y saborear el presente. Porque en el fútbol, como en la 
vida, los pequeños detalles, los matices, establecen las grandes 
diferencias. Se trata de gestos finos que necesitan de un disci-
plinado sosiego para llevarse a cabo.

Conocí a Álvaro Merino en 2012 en la Escuela Universitaria 
Real Madrid, y lo primero que me llamó la atención de él fue 
su capacidad para detenerse serenamente en medio de las 
situaciones más complicadas y tomarse el tiempo necesario 
para decidir cuál era la solución más equilibrada.

Esta cualidad la lleva compartiendo con todos nosotros desde 
hace cuatro años en su blog Pulgada a pulgada. Cada semana 
Álvaro nos ofrece un espacio de pausa y tranquilidad que es 
muy de agradecer en los tiempos actuales, en los que se impo-
nen la velocidad, la inmediatez y la impaciencia.

Con este libro tenemos la oportunidad de acceder a las en-
tradas más relevantes de su blog agrupadas por temas. En sus 
páginas recoge, de manera sencilla, reflexiones que nos invitan 
a detenernos y cuestionarnos todo antes de abrazar las ideas. 
Sin una profunda atención en medio de la prisa generalizada es 
complicado calibrar alternativas y tomar decisiones acertadas, 
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las mismas que nos invitan a saborear lo atinado de la elección. 
Así lo dijo Milan Kundera: «cuando las cosas suceden con tal ra-
pidez, nadie puede estar seguro de nada. De nada en absoluto, 
ni siquiera de sí mismo».

La velocidad no lo es todo, y eso lo sabe muy bien Álvaro.

Espero que disfrutes de la lectura de este libro tanto como yo. 
Te invito a que cada día detengas el tiempo durante un rato 
y abras sus páginas por cualquier parte de manera aleatoria. 
Será el momento de la pausa, de frenar en seco y dejarse llevar 
por el artículo que se te muestre. No te quepa la menor duda 
de que, sea cual sea, descubrirás material para estimular esa 
reflexión serena que te permitirá encontrarte contigo mismo. 
Bastarán unos minutos para sentir los efectos. Como escribió 
Borges, «ojalá seas el lector que este libro está esperando».

Emilio Butragueño
Director de Relaciones Institucionales  

del Real Madrid y Director de la Escuela  
Universitaria Real Madrid
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y directivos con quienes he compartido horas de trabajo, nece-
sitaban seguir entrenando para adquirir nuevas habilidades. Era 
necesario que siguieran aprendiendo a modo de lluvia fina que 
despierta conciencias dormidas. De esta manera surgió el blog 
Pulgada a pulgada.

Se trata de un nombre inspirado en una escena de la película 
Un domingo cualquiera, protagonizada por Al Pacino. La esce-
na transcurre en un vestuario antes de una gran final donde 
el entrenador de un equipo de fútbol americano arenga a sus 
jugadores para que compitan, pulgada a pulgada, hasta el final.

En cada una de esas pulgadas está la esencia del deporte. Por ese 
motivo este libro tiene 175 reflexiones a modo de sencillos tex-
tos inspirados en la manera en que se aprende en el mundo del 
deporte: sin atajos, con paciencia, autoexigencia y compromiso; 
entrenando de manera sistemática con elevada conciencia de 
uno mismo, fruto de un riguroso trabajo de autoconocimiento, y 
apelando a la automotivación permanente.

Te invito a leer este libro abriéndolo por cualquier página por-
que en algún momento algo te hará reflexionar. Seguro que en-
contrarás contradicciones, pero quizá este sea el sentido del 
libro. Como aparece en el último artículo, y citando a Ortega 
y Gasset, «siempre que enseñes, enseña a la vez a dudar de lo 
que enseñas».
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Se vive como se entrena

Lo que hoy día somos es, en gran medida, fruto de lo que hemos 
entrenado y, por tanto, vivimos según el entrenamiento que 
hacemos.

El deporte es una de las grandes metáforas para entender quié-
nes somos, para comprender que lo que conseguimos es fruto 
del trabajo inconcluso de toda la vida en la búsqueda de la 
maestría y en la persecución de la excelencia.

Entrenar no es adiestrar. El adiestramiento tiene mucho más 
que ver con ser amaestrado o domado como sujeto pasivo. El 
entrenamiento nos pone como protagonistas de la acción. Solo 
cuando decidimos entrenar es cuando los resultados aparecen. 
Sin entrenamiento es imposible.

La vida que llevamos y las cosas de las que disfrutamos son fru-
to de la persistencia y el esfuerzo sostenido en el tiempo que 
nos lleva a perseguir metas. Esto es el deporte y esto es la vida.

Vivimos como entrenamos y entrenamos como vivimos. Es una 
relación bidireccional. Los hábitos adquiridos son fruto de los 
entrenamientos que vamos acumulando a lo largo de los años. 
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Quien para de entrenar se rinde y se resigna a un futuro que 
deja de estar en sus manos para estar en la de otros.

Si comparáramos nuestro desarrollo profesional con la vida de 
un deportista de elite aprenderíamos lo siguiente:

• Ama su deporte. Solo puedes ser un gran profesional si amas 
lo que haces, y nunca podrás competir en el mundo laboral 
al nivel de aquellos que aman lo que hacen si tú no eres uno 
de ellos.

• No conoce la palabra «abandonar». Un profesional necesita 
mejorar siempre para evitar el abandono. En el mismo mo-
mento en el que no busques la mejora, en el que no te retes 
a ir un poco más allá, empezarás a acomodarte.

• Tiene más días de entrenamiento que de éxitos. Un profesio-
nal necesita ser capaz de entender que la excelencia se con-
sigue poniendo más la mirada en el camino que en la meta.

Un gran deportista lo es porque se rodea siempre de deportistas 
mejores que él. Solo así es posible indagar tus límites. Hacer un 
buen networking (red de contactos profesionales) no es relacio-
narte con mucha gente, sino más bien relacionarte con gente 
interesante con la que puedas ser mejor. Trabajar junto a perso-
nas mejores que tú te da la oportunidad no solo de aprender de 
lo que hacen, sino de cómo lo hacen, de cómo viven su trabajo 
y del reto que supone estar a su altura. No para vencerles, sino 
para superar tus expectativas.

Nuestra vida personal y profesional es el resultado de todo lo 
que, de manera consciente o inconsciente, hemos entrenado. 
Entrenar en invierno es duro, muy duro, pero el resultado en 
primavera es fantástico si decidiste entrenar, aunque no te ape-
teciera. Pues en la vida es igual. Y tú, ¿cómo entrenas?

No hay atajos

Quiero compartir contigo algunas leyes irrefutables y no escri-
tas del deporte que nos sirven para llevarlas a cualquier ámbito 
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profesional y personal. Leyes que son espacios de reflexión en 
los que el deporte sirve de metáfora de la vida cotidiana.

La primera ley del deporte nos habla de que no existen atajos 
para conseguir lo que te propones.

Existen infinidad de ejemplos, en cualquier competición depor-
tiva, que avalan esta primera ley. Si quieres participar en una 
carrera de 10 kilómetros, esa es la distancia. Nadie la va a cam-
biar para ti. Es una variable fija. Lo que está en tu mano es la 
velocidad y la manera de recorrerla.

Existen muchos saboteadores que intentan ir en contra de esta 
ley. Personas que venden soluciones mágicas, rápidas, que no 
nos comprometan mucho tiempo y que aporten resultados in-
mediatos. Es una fórmula repetida a lo largo de la vida que 
aparece para sabotear esta ley. Se disfraza con envoltorios di-
ferentes, pero siempre es lo mismo. ¿Cuántas modas pasajeras 
hemos vivido que han desaparecido tan rápido como llegaron?

La naturaleza demuestra hasta la saciedad que no existen ata-
jos para que las cosas sucedan, pero los seres humanos nos de-
jamos embaucar una y mil veces fantaseando con que esto es 
posible.

«No hay atajos» es otra manera de explicar que cada cosa tiene 
su momento, que en muchas ocasiones el tiempo es también 
una variable fija. Para madurar y crecer profesionalmente ne-
cesitamos el sustrato necesario y un tiempo mínimo para que 
ese desarrollo ocurra de manera adecuada.

Al igual que en el deporte no es importante tener un campeón 
del mundo con 14 años sino cuando es sénior, en el mundo de 
la empresa sucede exactamente del mismo modo. Una carrera 
meteórica es muy posible que carezca de los pilares necesarios 
para que perdure en el tiempo. Ir más rápido no significa ir me-
jor; tan solo es más rápido.

Para recorrer de manera adecuada el camino es necesario que 
nuestros principios nos guíen y nos sirvan de faro. Y si no los 
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respetamos y los priorizamos, será porque seguimos los princi-
pios de otros. Es posible que eso nos haga ir más rápido, pero 
nos hará caer también, antes o después.

Al vivir en unos entornos de tanto cambio y complejidad cada 
vez más se establece la creencia de que los profesionales ne-
cesitan estar formados lo antes posible. Es una carrera alocada 
hacia un futuro que es tan incierto que no nos paramos a indagar 
si lo que estamos aprendiendo ahora realmente nos servirá en el 
futuro. Ni siquiera nos detenemos a pensar cuáles son los apren-
dizajes que de verdad queremos incorporar a nuestra mochila. Y 
mientras tanto, nos dejamos cosas vitales por el camino.

Si subes de manera meteórica, no es bueno creérselo en exce-
so; y cuando caes, no es bueno machacarse en exceso. Pero lo 
que siempre hay que hacer es saludar a todos los que se cruzan 
en tu camino cuando subes, porque luego te los encontrarás 
cuando bajes.

El	espíritu	de	ir	siempre	un	poco	más	allá

¿Cuál ha sido el mejor aprendizaje que me ha dejado mi vida 
deportiva? Sin duda alguna la que hace referencia a la segunda 
ley del deporte: el espíritu de ir siempre un poco más allá.

El deporte de competición, sea al nivel que sea, pone delante de 
quien lo practica la oportunidad de entender que siempre pode-
mos llegar un poco más lejos, un poco más alto, un poco mejor.

Todos tenemos límites, eso es indudable. Pensar lo contrario 
sería poco realista. La buena noticia es que si bien fisiológica-
mente parece que podemos saber dónde están, mentalmente 
esto resulta bastante más confuso hoy en día.

Y no saber con exactitud dónde están nuestros límites psicológi-
cos nos ofrece la posibilidad de retarlos de manera permanente.

El deporte regala aprendizajes para toda la vida. Todos es-
tos aprendizajes se pueden aprovechar a lo largo de la vida 
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profesional y personal. Las empresas deberían hacer más caso 
a los aprendizajes que sus empleados y futuros candidatos han 
tenido mientras eran jóvenes.

Descubres que las oportunidades aparecen en gran medida gra-
cias a los entrenamientos que has realizado en tu vida. Entrenar 
te permite estar preparado para competir de manera sana y 
ética para alcanzar lo que te propones. Entrenar te da la medi-
da exacta de dónde puedes encontrar tus límites para retarlos 
y superarlos.

Un centímetro más, un segundo menos, otra canasta más, un 
nuevo intento. El entrenamiento es el alimento del espíritu,  
de la actitud y del estado de ánimo.

No hace falta tener una actitud optimista para enfrentar con 
éxito una situación complicada. Lo importante es entrenar para 
que esa actitud se genere. El entrenamiento genera actitud. 
Cuanto más y mejor entrenas, más positiva es tu actitud, y no 
al contrario. Si no tienes una actitud abierta frente a las situa-
ciones difíciles de la vida, no hay nada como empezar a tener 
comportamientos positivos para generar actitud positiva.

Y es que tener espíritu, tal y como decían los griegos clásicos, 
es tener aspiraciones, desear y decidir mejorar utilizando como 
motor la motivación intrínseca.

Uno de los aspectos más importantes que lleva implícito el hecho 
de alimentar el espíritu de ir un poco más allá radica en la impo-
sibilidad de renunciar y rendirse. No cabe en el vocabulario esta 
posibilidad. Quien tiene este espíritu, esta aspiración, no cede 
ante las dificultades internas o externas a las que se enfrenta.

¿Cómo alimentar este espíritu de superación en el ámbito profe-
sional? ¿Es posible? ¿De qué manera puede una compañía tener 
como signo de identidad este espíritu? ¿Cómo puede el deporte 
ayudar a las empresas a enriquecer esta habilidad?

Todos podemos alimentar nuestro espíritu de mejora perma-
nente cuando disponemos de modelos y ejemplos que nos inspi-
ran a ir un poco más allá.
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Un deportista lo aprende cuando tiene la oportunidad de expe-
rimentarlo desde muy joven y cuando tiene a su lado un mentor 
que le acompaña a extraer aprendizajes exclusivos para él. Las 
personas aprendemos que la mejora continua es clave en el 
desarrollo cuando se nos permite disponer del tiempo necesario 
para integrar los aprendizajes. Y esto, en la empresa, ¿es posi-
ble a día de hoy?

Entrenamiento	sistemático

Nada importante de lo que sucede en la vida surge por casua-
lidad. Hacer que las cosas sucedan nace en la trastienda del 
entrenamiento sistemático, metódico y bien planificado.

Esta tercera ley está íntimamente ligada a las dos primeras le-
yes: n.º 1, no hay atajos; y n. º 2, el espíritu de ir siempre un 
poco más allá.

Obtener resultados extraordinarios no nace de la motivación. 
Puedes estar muy motivado y no saber hacia dónde debes empe-
zar a dar los pasos. Para que esto suceda es imprescindible haber 
trazado un plan adecuado, no necesariamente perfecto pero sí 
adecuado, que te sirva de faro en los momentos de oscuridad.

Y para alcanzar estos resultados es necesario respetar y cumplir 
de manera disciplinada una serie de principios sobre los que se 
apoya el entrenamiento sistemático:

1. Diseña un proyecto que nazca desde la visión estimulante 
y que se aterrice en la realidad más tangible. Nada es más 
indispensable que elaborar un proyecto que te marque el 
camino. Un proyecto claro y adaptable, sólido y moldea-
ble, estimulante y realista, consistente y sostenible. Phil 
Jackson, un grande entre los grandes entrenadores de la 
NBA, dice: «mi filosofía no es motivar a los jugadores con 
los discursos, sino motivarlos con un buen proyecto. Así es 
como aprenden a ser competitivos, pues la competitividad 
no es algo que pueda enseñarse». Son los proyectos bien 
pensados los que motivan y no la motivación la que genera 
los proyectos.
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2. Pon foco. El entrenamiento sistemático se basa en la idea 
de no perder el foco en lo importante. Al vivir en un mundo de 
permanentes estímulos es lógico pensar que perder el foco 
es más habitual de lo que nos gustaría. Según Albert Einstein, 
«la genialidad es la capacidad de enfocarse en una sola cosa 
durante un largo tiempo sin perder la concentración».

Robert Kiyosaki define FOCUS (Following One Course of Ac­
tion Until Successful) como el hecho de seguir un curso de 
acción hasta tener éxito. Y es que poner foco implica tomar 
decisiones y disciplinarse para que esas decisiones aporten 
los resultados esperados.

A mayor cantidad de acciones no tienes por qué tener mayor 
cantidad de resultados. Lo importante es enfocarse en lo 
que realmente es válido, sabiendo decir «no» a aquello que 
no aporta valor, aunque sea más atractivo, más fácil o más 
cómodo.

3. Entrena con entusiasmo. El compañero inseparable del 
entrenamiento sistemático es el entusiasmo. Los resulta-
dos extraordinarios son la suma de disciplina y entusiasmo  
inquebrantables.

4. Mide tus acciones y tus avances. Si quieres que las cosas 
ocurran, deben ser consecuente con la medición de lo que 
emprendes. Si no se mide, no sabrás si el esfuerzo que hicis-
te mereció la pena.

Diseña un buen plan y entrena con entusiasmo. Cuando encuen-
tras una persona feliz, no lo dudes: tiene un proyecto.


