
El milagro de Navidad y la ciencia de lo imposible (en el deporte y en la
empresa)

Descripción

Una historia real (o casi)
Nueva York amaneció húmeda y apagada aquel 25 de diciembre de 1984. Las calles
estaban más tranquilas que de costumbre, como si la ciudad hubiera aceptado un pacto
tácito de pausa. Los taxis avanzaban entre un asfalto oscuro, recién regado por la llovizna,
y las luces navideñas colgaban sobre las avenidas como un recordatorio de que, por una
vez, incluso Manhattan podía respirar más lento.

A pesar del frío y del silencio, el Madison Square Garden se fue llenando. Era Navidad, el
escaparate más simbólico de la NBA, el día en que millones de hogares encendían la
televisión para ver baloncesto entre regalos todavía sin abrir. Los Knicks, sin embargo, no
llegaban en su mejor momento. Un equipo sin rumbo claro, sostenido casi exclusivamente
por un hombre que parecía cargar con el peso de toda la ciudad sobre los hombros.

Bernard King se había convertido en el faro de un barco que navegaba a tientas. Líder
anotador de la liga, héroe solitario en un conjunto irregular, sobreviviente de lesiones y
batallas personales, acumulaba semanas jugando al límite. Llegó al calentamiento con la
mirada de quien ya conoce la exigencia del día antes de que el balón toque el parquet.

Enfrente, los New Jersey Nets, el vecino incómodo que nunca necesitaba mucha
motivación para amargar la noche a los Knicks, especialmente cuando las cámaras
estaban encendidas y el país entero observaba.
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Lo que ocurrió después pertenece al territorio donde el deporte toca lo inexplicable.

King comenzó el partido en estado de trance. Sus suspensiones parecían coreografías
perfectamente memorizadas, su juego al poste era pura economía de movimiento y cada
tiro tenía la precisión de alguien que conoce las leyes íntimas del tiempo. Atacaba sin
urgencia, pero sin pausa, como si existiera en un ritmo propio. Cuarenta puntos,
cincuenta, sesenta. Los espectadores ya no aplaudían; estaban presenciando algo que se
siente, más que se entiende.

Los Knicks terminaron perdiendo por 120 a 114. Pero nadie salió del Garden lamentando el
marcador. La ciudad ganó un recuerdo que aún hoy se pronuncia en voz baja, como si se
tratara de un secreto compartido entre aquellos que estuvieron presentes. Ese fue el día
en que Bernard King, en el escenario más simbólico del baloncesto estadounidense,
realizó la más extraordinaria actuación navideña jamás vista.

Pero el milagro no fue en el marcador, fue en la memoria.

Fue la demostración de que, a veces, un ser humano puede cruzar sus propios límites y
permitirnos ver, aunque sea por un instante, lo que ocurre cuando lo imposible se vuelve
posible.

Introducción
En el deporte existen hazañas que pueden explicarse con estadísticas, biomecánica o
preparación física. Y luego están las otras, las que parecen desafiar la lógica, las que
rompen el guion. Actuaciones que, como la de Bernard King el 25 de diciembre de 1984,
desafían la lógica y el cuerpo, y nos obligan a preguntarnos por qué, en determinadas
circunstancias, el ser humano es capaz de rendir de forma extraordinaria.

Nos fascinan porque nos confrontan con la idea de que el ser humano es capaz, en
momentos extraordinarios, de funcionar en niveles que no parecen compatibles con sus
propias limitaciones fisiológicas.

Sin embargo, si dejamos a un lado el romanticismo y analizamos estos episodios con la
lente de la neurociencia, descubrimos que estos llamados milagros deportivos se
sostienen sobre mecanismos reales, modulaciones neuroquímicas, activación extrema de
redes atencionales, disociación del esfuerzo y estados psicológicos donde la experiencia
subjetiva del rendimiento se transforma.
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Lo que el público vivió como magia aquella noche navideña de 1984, la ciencia lo describe
como hiperfocalización del rendimiento.

El cerebro, ante el estrés, el significado emocional y la presión competitiva, reconfigura
prioridades, apaga distractores, silencia el miedo y amplifica la atención. Los estados de
rendimiento extremo ocurren cuando el desafío supera lo habitual, pero la mente del
individuo percibe dicho desafío como significativo. King, aquel día, jugó bajo la presión de
un escenario ritual, Navidad, prime time, la nación observando, con semanas de carga
física acumulada y con un propósito interno que solo los grandes competidores conocen,
el de demostrar que aún era capaz de sostener un equipo entero sobre sus manos.

La neurobiología demuestra que el cerebro reacciona de manera distinta cuando
interpreta un acontecimiento como significativo. La dopamina motivacional aumenta, la
corteza prefrontal se organiza de manera más eficiente, el sistema límbico alinea emoción
con acción. Cuando una fecha, un escenario o un contexto cargan de sentido una
experiencia, los mecanismos del rendimiento se intensifican.

Este artículo, en base a la hazaña de  Bernard King la navidad de 1984, analiza cómo
funciona un milagro deportivo desde la neurociencia, la psicología y la narrativa humana.
Y, sobre todo, explorará cómo esos mismos mecanismos pueden trasladarse al mundo
profesional y cómo un trabajador, un líder o un equipo pueden activar versiones
funcionales de este estado para superar límites, liderar momentos clave y transformar el
rendimiento bajo presión.

El milagro de King es un espejo. Y entenderlo nos ayuda a construir nuestros propios
momentos extraordinarios.

El significado emocional o por qué la Navidad puede
cambiar el rendimiento
Para muchos, la Navidad es solo una fecha en el calendario, pero para el cerebro humano,
es un constructo emocional, una cápsula simbólica que mezcla infancia, memoria,
identidad, familia, pérdida, deseo y esperanza.

La ciencia sabe hoy que no todas las fechas son iguales para la mente. Algunas fechas
activan redes neuronales capaces de alterar nuestra percepción, nuestro comportamiento
y, en el caso de los deportistas, incluso nuestro rendimiento. Esto se debe a que el cerebro
no procesa los eventos como datos sueltos, sino como relatos. Y la Navidad, quizá como
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ninguna otra celebración occidental, es una narrativa colectiva incrustada en lo más
profundo de nuestra biografía emocional.

Bernard King no jugaba aquel 25 de diciembre de 1984 un partido cualquiera. Aunque él
no lo dijera, la fecha cargaba un significado que tocaba fibras sensibles. Era el final de un
año marcado por lesiones, dudas y renacimientos. Era un día donde la ciudad se detenía,
donde la NBA programaba solo dos partidos, donde millones de personas veían baloncesto
desde sus casas mientras compartían cenas o abrían regalos. Era, en cierto modo, un
escenario ritual. Y en los rituales, la mente humana se comporta de forma distinta.

King llegaba en pleno dominio de la liga, sosteniendo a un equipo irregular y cargando
semanas de responsabilidad ofensiva extrema. La Navidad añadía un tono de
trascendencia inevitable, era el día en que el país entero estaba mirando.

La neurociencia afectiva ha demostrado que los eventos cargados de significado activan
estructuras como el córtex prefrontal medial, la ínsula y las zonas límbicas asociadas a la
autobiografía emocional (Immordino-Yang, 2011). Estas áreas funcionan como
amplificadores, intensifican la relevancia subjetiva de una acción y, con ello, aumentan la
liberación de dopamina motivacional, la hormona que hace que un objetivo se sienta
valioso.

Este principio no es exclusivo del deporte. En la empresa, cuando una persona percibe que
una tarea afecta a su identidad, a su reputación o a su futuro, activa los mismos
mecanismos neurobiológicos. La motivación crece, la atención se afina, la acción se
vuelve más precisa.

King no necesitaba magia. Necesitaba significado. Y lo tenía.

Este valor simbólico modifica profundamente la fisiología del rendimiento. La dopamina no
solo aumenta la motivación, sino que también mejora la precisión motora, la toma de
decisiones y la resistencia al esfuerzo. La dopamina actúa como un regulador del coste-
beneficio y cuando un objetivo parece emocionalmente significativo, el cerebro está
dispuesto a gastar más energía para alcanzarlo (Salamone; 2018). En términos deportivos,
esto se traduce en un jugador que corre un poco más, salta un poco más alto, aguanta un
poco más el dolor. O, como en el caso de King, que anota 60 puntos mientras arrastra la
fatiga que habría debilitado a cualquier otro atleta.

Pero el significado de la Navidad no solo funciona a nivel químico, funciona a nivel
narrativo. Los humanos somos animales construidos para el relato. La psicología cognitiva
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ha demostrado que cuando una situación encaja dentro de una historia coherente, como
una historia de redención, de reivindicación, de regreso o de celebración, el cerebro activa
esquemas mentales que facilitan la coherencia interna y reducen la interferencia
cognitiva.

King, en ese día ritualizado, jugaba no solo por su equipo, sino por algo más biográfico, lo
hacía por su prestigio, su lugar en la liga y su narrativa personal. La Navidad le daba al
capítulo una luz distinta. Un escenario más grande que su propio cuerpo. Una oportunidad
para reescribir una parte de su identidad.

No era un partido cualquiera, era un momento cargado de simbolismo. Y cuando el
cerebro interpreta que está viviendo una escena significativa, se comporta con una
intensidad emocional distinta. El yo cotidiano se disuelve y aparece el yo narrativo, el yo
que siente que tiene algo que demostrar.

En el mundo profesional ocurre lo mismo.

No todas las reuniones tienen el mismo peso emocional. No todos los proyectos se viven
igual. Cuando un trabajador percibe que una tarea afecta su identidad, su reputación, su
futuro o su propósito, activa los mismos mecanismos que King activó aquella tarde. La
motivación se eleva, la atención se afina, la creatividad aumenta y el cuerpo rinde mejor.

Los líderes efectivos, de hecho, crean significado, conectan tareas con propósito,
transforman objetivos cuantitativos en historias significativas y dotan de narrativa a la
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acción colectiva. La ciencia lo confirma. El rendimiento humano aumenta cuando las
personas sienten que lo que hacen tiene importancia emocional. La Navidad lo hace casi
de forma automática. En la empresa, esta creación de sentido debe construirse.

También influye otro factor, el de la memoria afectiva.

La Navidad es un contenedor de recuerdos, de primeras ilusiones, de pérdidas familiares,
de reconciliaciones y de momentos de infancia. Estas memorias se almacenan en redes
neuronales que combinan emoción y experiencia. Cuando regresan, generan un estado
psicológico más intenso.

King había crecido en el Brooklyn de los 60, en un hogar donde la Navidad significaba
familia, música soul y una pausa en la dureza cotidiana. Para un niño afroamericano criado
en un barrio modesto, esa fecha tenía un peso simbólico profundo. En el Garden, con la
nieve golpeando las ventanas, era imposible que esas memorias no estuvieran presentes
en el fondo de su mente. Y cuando las memorias emocionales se activan, lo hacen
acompañadas de una cascada de hormonas que afectan a la motivación y a la conducta.

La psicología cultural ha demostrado que los rituales no son una decoración social, son un
mecanismo ancestral para alinear la mente, reducir la incertidumbre y aumentar la
cohesión.

La Navidad es un ritual global. En un día ritualizado, el individuo siente que lo que hace
tiene un lugar en un relato mayor. Esa sensación de trascendencia, aunque sea pequeña,
modifica su disposición mental. Y la disposición mental modifica el rendimiento.

Pero quizá lo más interesante es que el significado emocional no garantiza un rendimiento
mejor, sino que  lo que garantiza es un rendimiento más intenso.

En algunos casos, la presión simbólica bloquea, en otros, libera. La diferencia está en
cómo el cerebro interpreta ese significado, ¿como peso o como impulso? Los deportistas
que transforman el significado en impulso son los que dominan momentos históricos. King
era uno de ellos. Su personalidad competitiva, su historia personal, su estilo de juego y su
relación con el público lo convertían en alguien que crecía cuando el escenario se
iluminaba.

Esa transformación emocional es aplicable a cualquier persona.

No necesitamos jugar contra los Celtics para activar significado, podemos hacerlo al
presentar un proyecto, al encarar un conflicto difícil, al escribir un informe o al tomar una

BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

Page 6
del blog www.sergiocolado.com



decisión importante. Solo necesitamos conectar la acción con algo que nos importe.
Cuando una tarea se vacía de significado, el cerebro apaga sus mejores recursos, pero
cuando se llena, los activa.

Por eso la actuación de King no fue simplemente un milagro, fue la demostración de que la
emoción es una herramienta biológica de precisión. La Navidad no cambió su físico.
Cambió su mente. Y su mente cambió su capacidad.

Del milagro deportivo a la excelencia profesional o
cómo replicar lo extraordinario en la vida real
La historia de Bernard King puede parecer inalcanzable para quienes no juegan ante
20.000 personas ni tienen la oportunidad de marcar 60 puntos en una noche de Navidad.
Sin embargo, lo fascinante de los milagros deportivos no es su espectacularidad, sino su
arquitectura. Lo que sucede en esos momentos, el foco extremo, la disociación del dolor,
la dopamina motivacional, la activación de significado, no es exclusivo del deporte. Es
parte del repertorio humano y cualquier persona, desde un directivo hasta un maestro,
desde un emprendedor hasta un creativo, puede activar versiones de ese estado cuando
las circunstancias lo requieren.

El primer elemento que se debe entender es la relación entre emoción y acción. No hay
rendimiento excelente sin emoción.

La frialdad absoluta es un mito. La neurociencia del comportamiento demuestra que las
decisiones, incluso las más racionales, están moduladas por sistemas emocionales
(Damasio, 1994). La emoción funciona como el acelerador que permite al cerebro
movilizar recursos cognitivos de alto nivel. En el deporte, esto se traduce en velocidad,
precisión o resistencia. En la empresa, se convierte en creatividad, toma de decisiones,
comunicación, innovación y capacidad de sostener el esfuerzo en periodos largos.

Bernard King encontró en la Navidad el microclima emocional perfecto. El profesional que
busca su mejor rendimiento debe construir su propio microclima. No se trata de imitar el
contexto del Garden, sino de generar significado en el trabajo cotidiano. Esto significa
identificar qué tareas importan de verdad, por qué importan y cómo se conectan con la
identidad del trabajador. Cuando un empleado percibe que su labor tiene impacto, su
motivación aumenta. Cuando siente que forma parte de un proceso más grande, su
cerebro activa los mismos mecanismos de compromiso que los de King bajo la nieve de
Manhattan. La excelencia no surge de hacer mucho, surge de hacer con propósito.
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Hay otro componente esencial es la presión. En la cultura popular se repite que la presión
es enemiga del rendimiento. Sin embargo, la psicología del alto rendimiento demuestra
que lo que bloquea no es la presión, sino la interpretación que se hace de ella.

La teoría del desafío y la amenaza (Blascovich, 2011) explica que el cuerpo reacciona de
manera distinta cuando percibe que una situación es un reto alcanzable, como en el caso
de  King viendo el aro más grande de lo habitual, frente a cuando la percibe como una
amenaza que supera sus recursos. En la primera, el sistema cardiovascular responde con
eficiencia, los vasos sanguíneos se dilatan y la atención se concentra. En la segunda,
ocurre lo contrario y aparece vasoconstricción, rigidez muscular y bloqueo cognitivo.

La clave profesional es aprender a reinterpretar la presión. No como un examen, sino
como un escenario donde uno puede expandirse.

En la empresa, las fechas límite, las presentaciones importantes o los nuevos proyectos
pueden convertirse en versiones de un “Garden lleno”. Si se entienden como oportunidad,
el cerebro activa los sistemas de flujo. Si se entienden como riesgo, activa los sistemas de
defensa. En este sentido, el entrenamiento mental, como las prácticas de atención plena,
la respiración o la visualización, pueden desplazar la respuesta hacia el lado del reto,
desactivando los mecanismos que conducen al bloqueo.

También está la cuestión de la fatiga.
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King jugó con carga física acumulada, pero la carga física acumulada era solo una parte
del desgaste que su cuerpo llevaba acumulado. En la vida profesional, el dolor no es físico,
sino cognitivo, con cansancio mental, frustración, duda, ruido y saturación. La fatiga
cerebral, al igual que la física, depende tanto del esfuerzo real como de la interpretación
que se hace de ese esfuerzo. La percepción del cansancio es modificable, es decir el
cerebro ahorra energía por defecto, pero si entiende que la tarea es crucial, permite
sobreesfuerzos temporales (Marcora; 2009). En el trabajo, esto se traduce en la capacidad
de sostener la atención una hora más, de terminar un proyecto que parecía inabarcable o
de encontrar soluciones cuando todo apunta a que no quedan.

Para replicar este patrón, el profesional necesita lo que King tuvo en el Garden, un motivo
emocionalmente significativo. La biografía de un profesional, como sus valores, su historia
familiar, sus sueños y lo que quiere demostrar, pueden convertirse en una fuerza interna
equivalente al peso emocional de la Navidad para King. Un trabajador que entiende por
qué hace lo que hace es más resiliente, más creativo y más capaz de entrar en estados de
alto rendimiento.

Otro elemento clave es el ritual.

La actuación de King se produjo en un día ritualizado por definición. Los rituales, incluso
los más sencillos, generan un marco mental que prepara al cerebro para la tarea. En el
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deporte, los jugadores tienen rutinas prepartido que regulan el nivel de activación. En la
empresa, los rituales pueden ser microhábitos, como revisar un proyecto siempre a la
misma hora, preparar un briefing con un mismo método, comenzar presentaciones con un
mismo gesto, definir espacios para concentrarse sin interrupciones. Estos rituales no
garantizan el rendimiento, pero predisponen al cerebro a entrar en un modo operativo
más eficiente.

La historia de King también muestra otro principio aplicable al mundo laboral, la
importancia de los estados de automatización experta. King no improvisaba cuando
anotaba. Su cuerpo ejecutaba patrones que llevaba años repitiendo. En la empresa, esta
automatización se logra con práctica deliberada, la de dominar una herramienta, ensayar
una presentación o entrenar habilidades sociales. Cuando se automatiza un proceso, el
cerebro libera recursos para gestionar la presión. Lo extraordinario solo ocurre cuando lo
básico está tan incorporado que deja de consumir atención.

Y finalmente, está la narrativa personal. Lo que elevó la actuación de King a la categoría
de milagro no fueron solo los puntos, fue el relato. Su vida marcada por luchas internas,
sus renacimientos deportivos, la carga física acumulada, la nieve, el Garden lleno. Todos
tenemos una narrativa, consciente o no. Cuando un profesional conecta su presente con
una historia mayor, una historia de superación, de crecimiento, de legado, su cerebro
activa redes asociadas a la identidad que aumentan su sentido de agencia y motivación.
No somos solo trabajadores ejecutando tareas. Somos protagonistas de relatos internos. Y
esos relatos influyen en cómo actuamos bajo presión.

Por eso, replicar lo extraordinario no consiste en buscar grandes momentos, sino en crear
las condiciones internas para que el cerebro se active igual que aquel 25 de diciembre de
1984. Propósito, ritual, emoción, práctica, reinterpretación de la presión, atención plena,
narrativa. El milagro no está en el marcador. Está en la forma en que un ser humano
consigue superarse en el momento que importa.

Conclusión
La tarde de Navidad de 1984 no explica solo un partido, sino que explica algo más
profundo y universal, que el ser humano es capaz de expandir sus límites cuando el
significado, la emoción y la neurobiología se alinean. Bernard King no fue un héroe
místico, fue un hombre que usó, quizá sin saberlo, los recursos más extraordinarios de su
cerebro.
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La Navidad, como cualquier momento cargado de simbolismo, actúa como amplificador de
la motivación, despierta recuerdos, genera propósito. Y el propósito es, según la ciencia, el
motor más poderoso del rendimiento humano. Cuando sentimos que lo que hacemos
importa, el cerebro responde con una química distinta. Ese día, King no jugó solo contra
los Celtics, jugó por él, por su historia, por su identidad.

En la empresa, en la vida profesional, en lo personal, los milagros no aparecen solos. Se
construyen. Se fabrican en un espacio donde la emoción, la presión positiva, el foco y el
significado se encuentran. No necesitamos anotar 60 puntos para vivir un milagro. A veces
basta con descubrir que podemos rendir un poco más cuando las circunstancias lo exigen.

King nos recuerda que el milagro no fue la canasta número 60. El milagro fue que Bernard
King aceptara el peso del escenario y lo convirtiera en posibilidad.
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Nota del autor
Las imágenes presentadas en este artículo han sido cuidadosamente seleccionadas a
partir de partidos en vivo y grabaciones de libre difusión, con el objetivo de enriquecer el
contenido y la comprensión del lector sobre los conceptos discutidos.

Este trabajo se realiza exclusivamente con fines de investigación y divulgación educativa,
sin buscar ningún beneficio económico.
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Se respeta plenamente la ley de derechos de autor, asegurando que el uso de dicho
material se ajuste a las normativas de uso justo y contribuya positivamente al ámbito
académico y público interesado en el estudio de la psicología en el deporte.
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