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PREFACIO

“Nuestra verdadera vida sucede, cuando
estamos despiertos en nuestros suefos”
Henry David Toureau

Querido lector, hace tres anos tuve un suefo...llevar mi pasién del deporte a otras dreas del desarrollo personal.
Fruto de mis experiencias en triatlones distancia Ironman en diferentes paises y de cémo mis motivaciones internas se
fueron transformando poco a poco, desde un ego inicial en los primeros afios, hacia una alineacién con mi alma y un
sentido de propdsito mayor del que tuve cuando por el afio 2010 y coincidiendo con el nacimiento de mi hija Irene,
decidi inscribirme en el Ironman de Zurich (Suiza).

Durante estos afios, mi evolucién en el mundo del deporte ha ido pareja con una transformacién personal de 360
grados. Parte de este cambio tiene que ver con este viaje interior que durante el transcurso de la competicién te va
mostrando una cara de la misma moneda que por nuestra ajetreada vida, no nos permitimos observar.

sQuién soy?, ;para qué y por qué hago las cosas? y sobre todo ;para quién o para quién mds?...son preguntas que nos
asaltan y a las que no le damos voz en nuestro interior. Sin embargo, cuando te embarcas en una prueba deportiva que
te lleva al limite, esta voz intenta salir y empieza a tomar un espacio, un lugar, que nos invita a explorar sobre nosotros
mismos y nos ofrece un nuevo camino, una nueva direccién, un punto brillante en el horizonte, difuso, pero que nos
aporta la certeza que es ahi hacia dénde queremos ir.

Esta invitacién a superar esos limites, esos miedos y la forma en como nos enfrentamos a ellos, saliendo victoriosos
y dotdndonos de nuevos recursos personales, es lo que se aborda en gran parte del libro que tienes en tus manos.

Utilizando como ejemplo el deporte, basindonos en pruebas de ultra fondo que nos llevan al limite y que nos en-
frentan con el enemigo mds poderoso (“nosotros mismos”), os invitamos a entender mejor que provoca esa situaciéon
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o “llamada del cielo” tal y como nos cuenta Pilar Jericé*, ya que desde la decisién proactiva y consciente de afrontar
un reto de estas caracteristicas, obtenemos recursos personales para futuros desafios.

Una llamada a la épica personal a través de un viaje, que en palabras de Robert Dilts y Stephen Gilligan* denomi-
naron “El Viaje del Héroe”, que no es mds que un proceso personal de autodescubrimiento, tomando conciencia de
nuestros recursos, aflorando aquellos ocultos, buscando aliados y guardianes para transitar las “noches oscuras” y lle-
gando al destino o meta como una persona diferente y transformada. Veremos la forma de integrar nuestras “sombras”,
alineando nuestros valores y misién personal con nuestra pasién, que sin duda es el pilar que nos aporta la energfa
necesaria para superar los retos a los que nos invita la vida.

Utilizando como ejemplo de prueba deportiva el triatlén distancia Ironman (que consiste en nadar en aguas abier-
tas 3,8 km, recorrer en bicicleta 180 km y completar un maratén (42,2 km), todo ello (226 km en total) en un mismo
dia y en un mdximo de 16-17 horas, nos ayuda a entender mejor, por la dureza de la prueba, esa metifora del viaje.
Con todo, nuestra propuesta es aplicarlo a cualquier drea de nuestra vida que nos requiera una superacién personal o
al menos una racién extra de recursos para afrontar estas situaciones con mayor garantfa.

Por nuestra experiencia personal y la obtenida de otros deportistas amateurs con vidas “normales”, los procesos
mentales que juegan en este viaje se van transformando a lo largo del proceso, pidiéndonos capacidades y talentos,
que no siempre desatamos, pero que una vez transcurrido el viaje fruto de ese sueno, toman forma para quedarse en
nuestras vidas como recursos esenciales.

Veremos la ruta para obtenerlos desde el punto de vista conceptual (a través del repaso a los avances en el campo
de la Inteligencia Emocional y la Programacién Neurolingiiistica), desde la operativa, obteniendo técnicas concretas,
féciles de aprender y de aplicarnos a nosotros mismos y desde las historias personales de triatletas a través del modelado
de la excelencia. Desde el “qué” hacer hasta el “c6mo” hacerlo.

Analizaremos cudles son los motivadores* personales que juegan a favor para tomar la decisién de emprender este
viaje que a su vez van a tener una influencia en la energfa con la que hacemos las cosas. Ademds de relacionar estos
motivadores personales con nuestro nivel de inteligencia emocional, en sus dos vertientes (intra e inter personal). Para
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ello hemos analizado una muestra a nivel nacional a 130 futuros “Héroes” (personas normales que en este ano 2016
van a participar en una prueba Ironman) a los que hemos medido sus conductas, motivadores e inteligencia emocional
con herramientas cientificas de la multinacional TTT Success Insight* y comparando los resultados con niveles de IE
en otros paises.

Para finalizar, hemos modelado a excelentes triatletas amateurs (personas no profesionales que con esa motivacién
interna han conseguido clasificarse para el Campeonato del Mundo Ironman de Hawaii) , obteniendo con ello los
patrones necesarios para obtener resultados exitosos que podriamos llegar a aplicarnos nosotros mismos en el futuro.

Esperamos que encuentres en este libro la inspiracién necesaria para atreverte a cruzar el umbral y enfrentarte a ese
viaje personal, abandonando los miedos que en ocasiones te puedan bloquear, superando las creencias que te limitan y
obteniendo nuevos recursos que una vez activados, te ayudardn a hacer frente a nuevas situaciones de incertidumbre,
resistencia y cambio.

Con todo, desde la humildad con la que afrontamos este trabajo, pretendemos aportar nuestro granito de arena
a este campo tan fascinante del desarrollo pleno utilizando técnicas reconocidas a nivel mundial en el campo de la
Programacién Neurolingiiistica , neurociencias y entrenamiento mental; asi como contribuir con proyectos sociales de
transformacién y cooperacién que aporten trascendencia a los Suefios de Héroes.

iEsperamos y deseamos que disfrutes del viaje!

Xoan Gonzilez Soto
Marzo 2016 - Murcia, Espana
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GUIA DE LECTURA

Esta es nuestra propuesta del libro de “Suefio de Héroes”: son 9 capitulos que describen las etapas de un viaje que
es la forma en la que se materializa un suefio.

A lo largo de este libro encontraris::

* Experiencias recogidas a través de entrevistas y relatos en primera persona de triatletas, que pretenden ser fuente

de inspiracién y aprendizajes

* Marco teérico y conceptual sobre las bases de las disciplinas del desarrollo personal en las que se sustenta el libro

* Datos estadisticos recogidos a través de encuestas a triatletas

* Herramientas de la Programacién Neurolingiiistica (en adelante, PNL), el coaching, el entrenamiento mental

que podrds poner en practica para cada una de las etapas del viaje

Pretendemos que la lectura de este libro sea “vivencial” por lo que te invitamos a que, a medida que lo leas, vayas
tomando notas y realizando las dindmicas que te resulten utiles. Para ello encontrards un cuaderno de viaje en el que
podrds ir completando tu experiencia

El viaje de “Suefios de Héroes” estd basado en el triatlén, que es el campo de investigacién desarrollado , desde el
que se han recogido los datos y las experiencias. Sin embargo queremos invitarte a que sea una guia para cualquier viaje
que te propongas emprender en tu vida.

Sefialar también que este libro admite una lectura no lineal ya que el orden en el que se suceden las etapas sigue una
secuencia dnica y particular segiin cada persona y cada viaje. Este libro, por lo tanto, serd tantos libros como personas
acompaie en sus viajes. No dudes en hacerlo tuyo, no dudes en crear tu propio traje a medida, y a cada nuevo viaje
que emprendas, vuelve a disefar el traje a medida que te resulte util y enriquecedor.

:Estés preparado/a?...;Comenzamos!
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CAPITULO 1

<L SU







“No dejes que termine el dia sin haber crecido un
poco, sin haber sido feliz, sin haber aumentado tus sue-
710s.

No te dejes vencer por el desaliento. No permitas
que nadie te quite el derecho a expresarte, que es casi
un deber.

No abandones las ansias de hacer de tu vida algo
extraordinario.

No dejes de creer que las palabras y las poesias si pue-
den cambiar el mundo. Pase lo que pase nuestra esencia
estd intacta.

Somos seres llenos de pasion. La vida es desierto y
oasis. Nos derriba, nos lastima, nos ensena, nos con-
vierte en protagonistas de nuestra propia historia.

Aunque el viento sople en contra, la poderosa obra
contintia: Ti puedes aportar una estrofa.

No dejes nunca de sofiar, porque en suefios es libre el
hombre.No caigas en el peor de los errores: el silencio.

La mayoria vive en un silencio espantoso. No te re-
signes. Huye.
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“Emito mis alaridos por los techos de este mundo”,
dice el poeta.

Valora la belleza de las cosas simples. Se puede ha-
cer bella poesia sobre pequetias cosas, pero no podemos
remar en contra de nosotros mismos.

Eso transforma la vida en un infierno. Disfruta del
pdnico que te provoca tener la vida por delante. Vivela
intensamente, sin mediocridad.

Piensa que en ti estd el futuro y encara la tarea con
orgullo y sin miedo. Aprende de quienes puedan ense-
Aarte.

Las experiencias de quienes nos precedieron, de
nuestros “poetas muertos”, te ayudan a caminar por la
vida. La sociedad de hoy somos nosotros: Los “poetas
vivos”.

No permitas que la vida te pase a ti sin que la vi-

vas...”

WALT WHITMAN (1819-1892)






