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			En mi carrera como luchador profesional y en mi vida personal he aprendido que el éxito no se consigue solo en el octágono. Se forja en el trabajo diario, en el compromiso constante y, sobre todo, en el equipo que te rodea. Nadie llega a la cima solo, y uno de los pilares fundamentales en mi vida, tanto dentro como fuera del deporte, ha sido Doctor Aldo.

			Aldo, además de ser una excelente persona para los que tenemos la suerte de conocerlo, es una de las personas más organizadas que conozco; es el motor que hace que todo funcione. Él coordina a todo mi equipo, mantiene contacto constante con los fisioterapeutas, nutricionistas, entrenadores, y se asegura de que cada aspecto de mi preparación y rendimiento esté optimizado. Su capacidad para prever y ajustar cada detalle, ya sea en la planificación de entrenamientos o en la alimentación, es lo que me ha permitido llegar a niveles de rendimiento que nunca pensé posibles.

			Los conocimientos que tiene Aldo podrían cambiar de forma positiva la vida de cualquier ser humano. Lo que hace a Aldo excepcional no son solo sus conocimientos académicos, aunque tener dos doctorados y dedicar toda una vida al deporte es impresionante por sí solo, lo que realmente lo distingue es su capacidad para aplicar esos conocimientos en la práctica diaria. Aldo no solo habla de teorías y conceptos, los vive. Todo lo que sabe lo implementa en su propia vida. Y eso, para mí, es lo más relevante: «Lo importante no es lo que sabes sino lo que haces con lo que sabes».

			En los días más duros de mi preparación, cuando el cuerpo se siente agotado o alguna molestia aparece, Aldo siempre está ahí como una fuente de confianza y tranquilidad que me motiva a seguir y luchar por mi meta. Él es quien se asegura de que mis entrenadores, mi equipo médico y todo el personal trabajen en conjunto para que yo esté en las mejores condiciones posibles y centrado en mi objetivo. Con él a mi lado sé que estoy en manos de alguien que no solo entiende el deporte, sino que también lo vive con la misma pasión que yo.

			A través de estas páginas, Doctor Aldo te ofrece historias y relatos reales de personas que ha conocido a lo largo de su vida, y que le han dejado lecciones valiosas. Algunas de ellas han sido compañeros de trabajo, amistades, y personas con las que se ha encontrado por diversas circunstancias y en momentos clave de su vida. Cada historia, narrada con fidelidad y basada en hechos verídicos, busca ilustrar cómo cada individuo tomó su propio camino.

			El objetivo es que no solo disfrutes de la lectura, sino que también descubras enseñanzas útiles para tu propio crecimiento personal.

			En definitiva, este libro te invita a mirar atrás, reconocer cómo llegaste al lugar donde te encuentras hoy y a aprender de las vivencias ajenas para enriquecer tu propio viaje. Si algo he aprendido de Aldo es que el éxito no es casualidad, es el resultado de un esfuerzo constante, de una planificación inteligente y de aplicar el conocimiento de manera efectiva, y si alguien puede enseñarte a conseguirlo es él.

			Ilia Topuria
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			Querido lector o lectora, quiero dirigirme especialmente a ti, hablarte con la confianza con la que me dirigiría a cualquiera de los deportistas o los alumnos con los que trabajo a diario y mantener contigo el mismo tipo de confianza y complicidad.

			Permíteme, por ello, que me dirija a ti de tú a tú y te explique algunos aspectos relacionados con la génesis y la intención de este libro.

			¿Qué es este libro?

			Es decir, qué contiene.

			No me resulta fácil resumirlo brevemente. Podría decirse que me contiene, de alguna manera, a mí, aquello en lo que creo. No me gusta hablar de «mi método» en un sentido estricto, porque en realidad pienso que lo que yo hago cuando trabajo con todas y cada una de las personas con las que colaboro es algo que entra dentro del sentido común y que se puede resumir en una serie de principios básicos que están al alcance de cualquiera. No hay máquinas milagrosas ni pastillas mágicas. Hay, en cambio, trabajo, esfuerzo, entrega, conciencia, dedicación… No obstante, sé que si has comprado este libro es porque tienes interés en mí y, por ello, por supuesto explicaré unas pautas de mi sistema de trabajo y entrenamiento y en las próximas páginas desarrollaré lo que yo llamo «mi decálogo» y, a lo largo del libro, explicaré también por qué en algunas ocasiones las propuestas que nos hacemos a nosotros mismos para mejorar o llevarnos a dar lo mejor de nosotros fallan y cuál puede ser el origen de esto, qué miedos nos atenazan, qué nos lleva a abandonar o qué nos frena y nos impide alcanzar el éxito. Espero que todo esto te ayude, por supuesto…

			… Sin embargo, a lo que aspiro con este libro no es únicamente —o más bien exclusivamente— a que puedas seguir unos consejos, pautas o recomendaciones que te lleven, sea cual sea tu edad y tu estado físico, a desarrollar y optimizar tu forma física o a lograr tu máximo potencial en el deporte en el que hayas puesto tus objetivos, ya sea de una manera profesional o no.

			No, no se trata solo del cuerpo. La mente, tu interior, tu bienestar mental es también muy importante. Es más: es lo más importante.

			Un cuerpo perfecto, o el estado más perfecto de tu cuerpo, no sirve de nada si por dentro no te sientes bien, si no sientes que el ejercicio te ayuda, te relaja, te optimiza en cuanto a tus pensamientos y sentimientos.

			Por eso, lo que me gustaría es que este libro pudiera ayudarte a sacar la mejor versión de ti tanto por dentro como por fuera. En lo que se ve, pero, sobre todo, en lo que se siente. En cómo te sientes.

			Y, por qué no, incluso en cómo eres, cómo te muestras, cómo te comportas con los demás.

			El desarrollo físico no sirve de nada si no va parejo al desarrollo personal, y por eso, para que puedas alcanzar un cuerpo sano (ojo, no perfecto sino sano) en una mente y un corazón sanísimos, lo que quiero ofrecerte son historias y relatos reales.

			Antes de comenzar a escribir estas páginas, del mismo modo que antes de empezar a trabajar con cualquiera de mis clientes o antes de comenzar a impartir cualquiera de mis clases o cursos, me dediqué a pensar y reflexionar sobre los contenidos, a hacer esquemas sobre lo que quería contar y el mejor modo de hacerlo. Pero, sobre todo, pensé y reflexioné a fondo sobre cuál sería la mejor manera de ayudar. Y cómo sería, también, el mejor modo de contar lo que quería transmitir.

			La conclusión es que no se me ha ocurrido una manera más gráfica y evidente (también más cercana, más empática) que con los ejemplos, con hechos y casos reales de personas que he conocido a lo largo de mi vida y que me han aportado una lección de vida.

			Del mismo modo que cuando busco explicar un ejercicio a cualquier persona con la que trabaje no encuentro una manera más sencilla de hacerlo que, además de expresándome con palabras, realizarlo yo mismo; del mismo modo que pienso que no podría realizar una sesión de coaching con nadie hablándole de los beneficios mentales y físicos de estar en forma si yo no fuese un ejemplo de ello con mi propio cuerpo, porque no sería en absoluto coherente hablar de cuidarse, de procurar una alimentación sana o de intentar realizar ejercicio a diario con un, como se dice comúnmente, «cuerpo escombro», de esa misma manera pienso que solo es posible hablar de superación, de voluntad, de solidaridad o de resiliencia desde ejemplos reales.

			No busques, por otra parte, los nombres de todos esos deportistas de élite con los que trabajo. Ellos están, claro que sí, porque son enormes, tremendos ejemplos de superación. Pero no están solo ellos. Del mismo modo que trabajo con todo tipo de personas, también hallo ejemplos a seguir en muchas personas anónimas, que no ganan medallas y que no aparecen en la prensa, pero cuyas vivencias y cuyos ejemplos son igual de valiosos que los de los deportistas famosos que todos conocemos.

			Con algunas de estas personas de las que te hablaré he trabajado, otras son amistades y otras más son amigas y amigos, ejemplos que tengo la suerte de que la vida haya puesto en mi camino por alguna buena razón.

			Pienso, sinceramente, que esa buena razón es darme la oportunidad de poder haber aprendido de ellas y de su ejemplo, y creo que la aportación más valiosa de este libro, más que recomendaciones y tablas, será poder compartir sus historias, y las conclusiones que espero que saques de ellas, contigo.

			He narrado cada una de estas vivencias describiéndolas de la forma más fiel a la realidad que ellos han compartido y me han permitido conocer posible. Es decir, cada hecho, situación o acontecimiento se basa en un hecho real que he conocido de primera mano o sus protagonistas me han contado. Durante la lectura podrás descubrir el rumbo que cada persona tomó para seguir su camino y espero que, de una forma u otra, puedas hacer tuyas estas experiencias de modo que, cuando mires hacia atrás, puedas reconocer el porqué de dónde te encuentras tú en este momento.

			Mi ilusión es que el contenido de este libro te aporte, también, un aprendizaje que te resulte útil a lo largo de tu vida.

			¿Para quién es este libro?

			Este libro va dirigido a la adolescente y el adolescente que dudan del camino que deben seguir en sus estudios.

			Para la universitaria y el universitario que siente que no encaja en la carrera que estudia en este momento.

			Para la opositora y el opositor que desea ese puesto de trabajo, pero no se atreve a poner todo su esfuerzo en conseguirlo o no sabe cómo luchar por él.

			Para cualquiera que desee aprender de aquellos que consiguieron sus objetivos sin atajos.

			Para la madre y el padre que quieren conocer mejor a sus hijos.

			Para conocer la historia de personas especiales.

			Para los amantes de la lectura.

			Para los amantes del deporte.

			Para los amantes de la salud.

			Para los que buscan el bienestar tanto interior como exterior.

			Para aquellas personas que desean ser su mejor versión.

			En suma, para ti.

			¿Cuál es su propósito?

			Como ya te he comentado unas cuantas líneas más arriba, cuando me propusieron escribir un libro sobre coaching, me fascinó la idea de aportar todas las experiencias vividas en torno a la motivación personal.

			Por casualidades de la vida, esa misma semana, desde diversos medios de prensa y de organizaciones y fundaciones de muy diferentes ámbitos recibí mensajes y llamadas en las que se interesaban por mi figura, y en especial hubo una llamada que me caló a un nivel más profundo, y es que me sondearon acerca de la posibilidad de ser «coach» de un equipo de primer nivel. Todo ello me llevó a pensar que, tal vez, algo de repercusión sí estaba teniendo mi trabajo y mi manera de hacer las cosas. Vi, por expresarlo de una manera resumida, que mi «mensaje» estaba calando. Descubrí también, en consecuencia, que había personas a las que les interesaba aquello que yo pudiera compartir y decir de una manera más general, a un gran público más allá de la audiencia habitual de mis alumnos, los asistentes a mis cursos o aquellas personas para las que ejerzo de coach.

			Me di cuenta de que un libro era el medio más democrático, más masivo de compartir mis ideas.

			Tal vez muchas personas no tengan la posibilidad de asistir a mis clases, o de participar en mis cursos o en los programas específicos de entrenamiento que realizo… Pero un libro, en cambio, es una herramienta tremendamente accesible para todo el mundo. 

			Escribir este libro es, por tanto, el modo de compartir cómo ha sido el camino para otros y para mí. Creo que puede ser una aportación útil para todos aquellos interesados en su salud interior y exterior. Y creo que, ya que tan afortunado soy de trabajar en aquello que me gusta y con las personas que me gustan, y ya que he tenido la fortuna de conocer a tanta buena gente a lo largo de mi vida, lo menos que puedo hacer es compartir todos estos conocimientos, aprendizajes y experiencias contigo.

			El propósito más ambicioso de este libro, te confieso, es que puedas utilizar los aprendizajes que el manuscrito aporta a través de la experiencia de la vida de otras personas en tu propio beneficio.

			Para que puedas crecer como persona.

			Para que te enriquezcas con todas estas experiencias.

			Para que aprendas a cuidarte y a cuidar de los demás.

			Y, en conclusión: para que te sientas a gusto en tu piel.

			¿Para qué leer este libro?

			En estas páginas encontrarás, además de recomendaciones y reflexiones surgidas de mi propia experiencia y aprendizaje, fragmentos de la vida de diferentes personas tocadas con una varita. Personas que me brindaron una enseñanza de cómo afrontar una situación, cómo seguir adelante, cómo resolver un problema y cómo crecer como persona.

			Este libro es para ti, para que lo utilices como recurso, apoyo e inspiración.

			Mi deseo es que encuentres aquí consejos, amigos, ideas… y, sí, también algunas pautas que te puedan ayudar a inspirarte y mejorar en tus rutinas, que te enseñen a encontrar ese empuje que crees que te falta, esa fuerza de voluntad o esa capacidad de resistencia que en ocasiones te dices que no tienes pero que sí, créeme, la tienes.

			Simplemente se trata de que sepas cómo encontrarla.

			Mi única intención es tenderte una mano para que, con los ejemplos que te presento, sientas que no estás solo o sola, que otros antes que tú han encontrado su camino y tú también puedes hacerlo.
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			Comencemos por unos cuantos datos…

			Mientras estás leyendo este libro, un 36 % de los españoles afirman ser infelices, un 56 % de los estudiantes de primero de bachillerato reconocen no tener claro qué van a estudiar, un 33 % del alumnado universitario no finaliza el grado que inició; dos de cada diez españoles entre dieciocho y cincuenta y cinco años está pensando en opositar próximamente, solo la mitad de los españoles que aspira a tener un negocio propio lo logra, y seis de cada diez profesionales dicen sentirse desmotivados en su entorno laboral.

			Mi nombre es Aldo Martínez. Durante más de veinte años he trabajado incansablemente para mejorar la vida de la gente a fin de lograr ayudarles a que alcancen sus objetivos. Soy doctor, profesor, preparador físico, asesor deportivo y coach, y te voy a hablar sobre un tema que considero fundamental en la vida de cada uno de nosotros: la motivación personal.

			En esta vida, y en función del momento en el que nos encontremos, todos nos movemos por alguna motivación. Sé que puede parecer una obviedad, pero es un tema sobre el que todos deberíamos reflexionar en profundidad porque sucede que, en muchos casos (más de los que pensamos), las motivaciones no son lo que parecen o pueden ser, por decirlo de algún modo, espejismos.

			Si lo pensamos bien, si nos esforzamos por recordar lo que nos ha movido a lo largo de nuestra vida o qué nos ha llevado a emprender unos retos u otros, nos daremos cuenta de que a veces creemos que nos mueve una motivación y la realidad es que lo hace otra, más profunda, más subterránea… En otras ocasiones, sin embargo, lo que sucede es que unas motivaciones «chocan» con otras y terminan inmovilizándonos o llevándonos a abarcar demasiado o no terminar nunca nuestros proyectos.

			Espero, con este libro, no solo darte pautas para que halles tu motivación, sino tal vez algo más importante: mostrarte cómo encontrar tu verdadera motivación y, sobre todo, cómo conservarla y mantenerla.

			En mi caso, he redactado este manuscrito porque me ha movido mi propia motivación interior, una muy profunda y, tengo que reconocerlo, un tanto utópica.

			Lo que me mueve es el deseo de narrar ejemplos reales de superación personal que he conocido de primera mano, que he podido admirar y que me han inspirado.

			Pero, en realidad, lo que espero, lo que deseo de verdad en el fondo, al compartirlos contigo y con todos los demás lectores, es que estos casos, estas historias, tiernas a veces, dramáticas en ocasiones, auténticas siempre, es que te inspiren y te motiven del mismo modo que me motivaron, me dieron esperanza y me convencieron de la fortaleza y la resiliencia humana a mí.

			Aunque, ahora que lo pienso, yo no soy el único «motivado», ¿a que no? De hecho, si tú estás leyendo estas páginas ahora mismo es porque también existe una motivación, un afán o al menos una curiosidad por conocer lo que voy a contar.

			Espero, de corazón, no defraudarte.

			Por de pronto, y para comenzar la tarea de motivarnos sin abrumarnos, recurriré a un consejo del gran escritor estadounidense Mark Twain, creador de los inolvidables Tom Sawyer y Huckleberry Finn: «El secreto está en dividir tus complejas y abrumadoras tareas en tareas pequeñas y asequibles, y luego empezar por la primera».

			Nuestra primera tarea, por tanto, sería conocer o definir y delimitar convenientemente qué es eso que solemos llamar «la motivación personal».

			¿Qué es la motivación personal?

			Una definición más o menos canónica podría ser esta: 

			«La motivación personal se refiere a esa chispa interna que nos impulsa a pasar a la acción y perseguir nuestros sueños».

			OK. Y tú me preguntarás:

			—Pero, Aldo, hay veces que, por más que busques, no encuentras o no tienes esa motivación. Si estoy en ese caso, ¿qué puedo hacer?

			En efecto, la motivación no es algo que puedas encender y apagar así como así, como si dispusieras de un interruptor para activarla, para activarte. Sin embargo, a lo largo de este libro veremos una serie de cosas que está en nuestra mano hacer al respecto, no para encender y apagar tu motivación como una bombilla, pero sí para aprender a encontrarla dentro de ti, potenciarla y ponerte en marcha.

			Por de pronto, como primer consejo, me atrevo a recordarte una frase excepcional que pronunció en uno de sus discursos el inolvidable activista Martin Luther King:

			«Si no puedes volar, corre; si no puedes correr, camina; si no puedes caminar, gatea. Pero hagas lo que hagas, sigue adelante».

			¿Por qué es relevante la motivación en nuestra vida cotidiana?

			La motivación es relevante porque nos ayuda a superar desafíos, a alcanzar metas y a encontrar satisfacción en lo que hacemos.

			Es, así de sencillo, nuestro motor. O, al menos, la gasolina que lo pone en marcha.

			El estadounidense Napoleon Hill, considerado uno de los escritores de autoayuda y superación más prestigiosos del mundo, además de autor del bestseller Piense y hágase rico (1937), repite con frecuencia que «la motivación es el catalizador de cada acción exitosa». Es decir, la motivación es la que nos lleva a la acción y, en última instancia, al éxito.

			Y, ahora, vamos con la pregunta del millón:

			¿Qué puede hacer la motivación por mí?

			Es posible que, en este mismo momento, te estés planteando un cambio en tu vida, un nuevo proyecto, que pretendas emprender o busques una transformación que te eleve a otro nivel en cualquiera de las múltiples facetas en las que te muevas o en un sentido más íntimo, en cuanto a tus propios objetivos personajes desde un punto de vista vital, físico o mental.

			Sea cual sea tu reto, cuando decides comenzar algo nuevo (un negocio, un proyecto, un cambio de estilo de vida…) o hacer un cambio significativo en tu forma de vivir, debe ocurrir lo siguiente:

			1.ºEstás motivada o motivado para emprender.

			2.ºPasas a la acción para prepararte para ese cambio o novedad.

			3.ºObtienes el tan preciado éxito tras un período de trabajo y esfuerzo. En muchas ocasiones muy exigente.

			Así pues, y por ahondar un poco en estas tres condiciones o presupuestos precisos, no llegarás a la meta, no obtendrás tu recompensa o no conseguirás tu reto o tu éxito si no hay una motivación auténtica y verdadera que te mueve a llevar a cabo esa tarea necesaria para conseguirlo. Tienes una misión, un proyecto que te mueve, y estás dispuesto o dispuesta a hacer todo lo posible por lograr llegar a esa meta.

			Sabes, no obstante, que alcanzar esa meta o lograr ese reto conllevará un esfuerzo, sea del tipo que sea, ya se trate de un esfuerzo físico, mental o de ambos, pero eso no te asusta: te preparas y estudias, o te entrenas, o te mentalizas para estar a la altura en cuanto la ocasión de realizar este esfuerzo se produzca. No eres un mero espectador pasivo que espera recibir una recompensa sin poner de tu parte, sin hacer nada para lograr ese cambio. No esperas que se produzca por sí solo y eres consciente de que no depende de la suerte o del azar, sino de ti. Por eso te preparas, y vas a por él de una manera activa. Te implicas, tomas parte activa en la consecución de tus logros.

			Por último, cuando llega el momento de dar la talla, de esforzarte por conseguir tu meta, te encuentras preparado y dispuesto. Sabes que, tal vez, para alcanzar tu meta necesitarás recorrer un largo camino. Quizá no vayan a ser unos días y unas noches. Serán X días e Y noches. Sin embargo, la tarea de mentalización y el trabajo preparatorio habrán cumplido con su cometido, porque cuando estés al límite, cuando vayamos a abandonar, ahí estará el punto de inflexión del cambio. Resistirás y lograrás el éxito, alcanzarás tu meta porque has seguido los pasos que te acabo de detallar:

			
				Motivación + Preparación = Éxito

			

			Y, cuando sientas que vas a flaquear, no olvides esta otra fórmula:

			
				X días + Y noches + No abandonar =
Cambio que busco

			

		

	
		
			
			somos el
resultado
de nuestras
decisiones.
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