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A Kilian y Sira,
que tanto me enseñan cada día.
Y a Víctor, mi faro.





LA HISTORIA DETRÁS DEL MÉTODO

Si cierro los ojos y vuelvo atrás, todavía escucho el eco del agua. La piscina siempre fue mi primer escenario. Allí aprendí a caer, a levantarme, a respirar cuando no había aire, y a pelear por cada centímetro de mejora. Allí nació la Andrea deportista. La niña que, sin saberlo, un día se convertiría en la mujer española con más medallas olímpicas de la historia tras los Juegos Olímpicos de Londres 2012.

Pero esta historia no va solo de medallas. Va de algo más profundo. De lo que pasa detrás de las luces cuando nadie mira. De lo que transforma a una persona por dentro. Cuando me retiré, pensé que mi carrera en la natación artística había llegado a su cima. Me equivocaba. Porque entonces empezó la parte más inesperada, y más valiosa: convertirme en entrenadora. Primero, viajando por el mundo como consultora durante cinco años, entrando en piscinas desconocidas, escuchando acentos distintos, adaptándome a culturas nuevas. Y también enfrentándome a mis propias dudas. Porque, aunque tenía claro que quería revolucionar el alto rendimiento, no sabía aún si mis ideas funcionarían. Había momentos en los que me preguntaba: «¿Y si mi método no sirve? ¿Y si no es compatible?». Aún escuchaba de fondo aquella frase que se repetía en el mundo del deporte: «Si has sido una gran deportista, no podrás ser una gran entrenadora».

Y sí, durante un tiempo esa idea hizo que me tambaleara. Pero también me empujó a buscar fuera del agua. A estudiar liderazgo en empresas en Silicon Valley; y busqué más afuera, en referentes que habían transformado equipos desde la humanidad y la innovación, aunque no tuvieran nada que ver con el deporte. Encontré a otros dos que rompían la regla: Pep Guardiola y Steve Kerr. Dos grandes deportistas que también se convirtieron en grandes entrenadores. Ellos fueron mi recordatorio de que sí se puede. Mis modelos de posibilidad.

Una cosa sí tenía clara y es que quería revolucionar el deporte de alto rendimiento.

Mi vida y la de mi familia cambió con un gran salto al vacío: nos mudamos a Estados Unidos a finales de 2018 porque me ofrecieron ser su seleccionadora nacional, su head coach. 

Cuando llegué, estaban fuera de las finales mundiales. Sin equipo competitivo. Sin estructura. Sin resultados. La selección nacional de natación artística estadounidense era un lienzo en blanco. Y también un desafío monumental.

Allí nació lo que más tarde muchos empezarían a llamar «el método Fuentes», un sistema que no nació de la teoría, sino de la vida. 

De la ciencia, sí, pero también del espíritu. 

De la exigencia y del cuidado. 

De la disciplina, sin apartar el disfrute. 

De la estructura, que no es opuesta a la comunicación sincera ni a la transparencia, bases de un liderazgo que inspira en lugar de imponer.

Nunca sacrificaría mis principios para conseguir resultados.

Definí mi filosofía de entrenamiento sustentándola en cuatro pilares que transformaron por completo mi manera de dirigir: 

1. Autenticidad, que implica transparencia absoluta, comunicación sincera, ser tú mismo sin máscaras.

2. Determinación, o compromiso de esforzarte al máximo y avanzar con decisión hacia las metas. Al fin y al cabo, hablamos de alto rendimiento y de la búsqueda de excelencia.

3. Unión, porque un equipo fuerte nace de la confianza, de la comunicación constante y de sentirse uno.

4. Positividad, o disfrutar del proceso, esa alegría profunda de crecer de una forma digna, respetuosa, pero, además, divertida.

Un método establecido a base de ensayo y error, de ajustes, de escuchar más, de observar más, de fallar mejor. Pero con una promesa que jamás rompí: nunca sacrificaría mis principios para conseguir resultados.

Durante seis años entrenamos, fallamos, aprendimos, soñamos, nos reinventamos. En el 2023 llegaron las primeras medallas mundiales, y en los Juegos Olímpicos de 2024, ese equipo que había empezado en la nada… ganó una medalla de plata. Un momento que parecía imposible, hasta que dejó de serlo.

Quiero que este viaje acabe siendo empoderador y que,
si volvierais a nacer, elegiríais repetir la experiencia.

Tras esta etapa, mi vida dio otro gran giro: regresé a España junto a mi familia para liderar la selección nacional. Y entonces ocurrió algo histórico. En los Mundiales de Singapur 2025, España ganó nueve medallas, tres de ellas oros. Por primera vez derrotamos a potencias como China y Rusia en una de las dos pruebas olímpicas y fuimos el país con más medallas del mundo.

Pero, aunque suene a historia de película, de lo que más orgullosa estoy no es de los resultados. Es que todo eso lo conseguimos sin romper a nadie, sin sufrimiento gratuito, sin toxicidad. Lo hicimos cuidando la salud mental, trabajando con alegría, con honestidad, con propósito.

A los deportistas que tengo el honor de entrenar siempre les digo: «Quiero que este viaje acabe siendo empoderador y que, si volvierais a nacer, elegiríais repetir la experiencia». Porque crecer no tiene que doler espiritualmente. Superar límites no significa destruirse. La excelencia también puede conseguirse desde la felicidad.

Hoy caminamos hacia la próxima cita olímpica, Los Ángeles 2028. Queremos hacer historia, sí. Pero también queremos algo más grande: inspirar a la sociedad entera, demostrarle que liberar el potencial propio no es solo para deportistas, sino para cualquiera que quiera acercarse a la mejor versión de sí mismo. 

Porque, al final, soy entrenadora por una razón muy sencilla: enseño cosas que no se enseñan en ninguna clase. No están en los libros ni en las universidades. Están en la vida. En la valentía. En cambiar las reglas del juego. En cada persona que decide dar un paso más allá de sus propios límites.

Este libro es mi forma de compartir ese camino contigo. Un camino de crecimiento, de humanidad, de transformación. Un camino para descubrir todo lo que eres capaz de llegar a ser.





ENTENDER

«El conocimiento te dará la oportunidad

de hacer la diferencia».

CLAIRE FAGIN

LA RELACIÓN CUERPO – MENTE – EMOCIONES: LAS TRES GRANDES HERRAMIENTAS

Entender la causa de lo que nos pasa es esencial para asegurar el progreso personal y para estar bien con uno mismo. Somos seres diseñados para evolucionar y si no lo hacemos, una parte de nosotros se apaga. Si entendemos las razones de nuestro comportamiento y las reacciones de nuestro cuerpo, tendremos muchas más posibilidades de dirigirlos. 

Lo dijo Juvenal hace más de dos mil años: mens sana in corpore sano, y no es tontería. La salud física no existe en su plenitud sin la salud mental, ni la mental sin la física. Los que hemos sido deportistas de alto nivel somos muy conscientes de la influencia que tienen la mente y las emociones en el rendimiento. Extrapolado fuera del deporte es lo mismo: nos dediquemos a lo que nos dediquemos, al final queremos cierto grado de rendimiento y excelencia. Lo más útil de este capítulo es comprender que hay procesos físicos y químicos en el cuerpo que influyen enormemente en la mente y las emociones. Si sabemos cómo funcionan, entenderemos los cambios internos y por qué algunos días sentimos que todo es fácil y otros parece que alguien nos ha echado mal de ojo.

Cuando desconocemos cómo funcionan nuestra mente y nuestro cuerpo, vivimos con ansiedad y estrés. La vida plena exige comprender este funcionamiento para que vivamos de acuerdo con la realidad y no con las ilusiones que nuestra mente fabrica.

A lo largo del libro voy a compartir lo que este conocimiento ha aportado a mi carrera, tanto en la consecución de medallas olímpicas como para llevar las riendas de mi vida, en general. Pondré ejemplos de cómo lo he utilizado para conseguir las metas que nos proponemos de la mejor manera posible. 

HORMONAS: CÓMO NOS AFECTAN Y CÓMO UTILIZARLAS A NUESTRO FAVOR

Este capítulo es probablemente el más teórico de todo el libro, por eso lo he puesto el primero, para ver si sigues leyendo porque realmente quieres encontrar tu máximo potencial. Los demás son más amenos. Para mí es apasionante y lo he escrito de la forma más ligera, como si estuviéramos hablando en una cafetería.

¿Vamos? 

Trata de las hormonas y no soy médica ni bióloga, pero me fascina entender cómo funcionan el cuerpo y la mente humana, ya que nuestras elecciones, actos y consecuencias de estos dependen directamente de ellos. Cuando descubrí cómo trabajaban, me cambió la vida y sentí que, a partir de entonces, tendría mucho más control sobre mí. 

Básicamente, la naturaleza tiene programado para nosotros un sistema de premios y recompensas y otro de «castigo» y malas sensaciones necesarios para la supervivencia. 

Lo bueno es que te voy a dar las claves para girar la tortilla en momentos en los que la situación no va a tu favor, para que puedas cambiar el plan de acción y pases de ser un juguete de las consecuencias a tener las riendas de las causas. Puro control. 

Así pues, la naturaleza quiere asegurar la supervivencia y evolución de las especies; para ello ha programado un sistema en forma de sensaciones físicas placenteras que pretenden llevarte por el buen camino hacia un lugar mejor para la especie humana. 

Este sistema hace que las hormonas liberen «subidones» o «bajones» que guían nuestros actos. Son, básicamente, sustancias químicas que controlan nuestras emociones al premiarnos o desa­lentarnos con sensaciones buenas y no tan buenas. La naturaleza se ocupa de que, al sentirlas, queramos repetir un comportamiento determinado o lo abandonemos. 

Hay muchas hormonas; yo me voy a centrar en cuatro que nos empoderan y nos hacen sentir bien, y en las que nos hace cambiar de comportamiento. A las primeras se las conoce como las «hormonas de la felicidad»: endorfina, dopamina, serotonina y oxitocina. Las segundas, llamadas «hormonas de supervivencia» son el cortisol y la adrenalina y entraremos en ellas más adelante.

Dentro de las hormonas de la felicidad, están la endorfina y la dopamina, que se ocupan de que progresemos; y la serotonina y la oxitocina, de que colaboremos entre nosotros. 
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HORMONAS PROGRESIVAS

La endorfina tiene un único propósito: ocultar el dolor, más concretamente, enmascarar el dolor físico con placer. 

La liberamos después de realizar un esfuerzo físico: cuando decidimos levantarnos del sofá y limpiar la casa, cuando hacemos deporte, cuando vamos a comprar comida y llenamos la nevera, cuando arreglamos algo que se haya estropeado… Cualquier tarea que requiera un esfuerzo físico. 

¿De dónde viene? En la prehistoria, nos incentivaba para ir de caza y recolectar. Si no, ¿para qué jugarnos la vida ante un mamut con el miedo que da? ¡Que lo haga otro! Teníamos que recibir un premio que nos diera fuerzas para repetir a la semana siguiente: una vez cazado el mamut, chute de endorfina por vena. Recompensa directa. Un incentivo ingenioso para animarnos a seguir. 

Hoy en día ya no hay que cazar ni recolectar, la mayoría vamos al supermercado. Este subidón lo obtenemos con otros esfuerzos. Cuanto mayor sean estos, más grande será la recompensa. Ir al supermercado no nos da ningún placer, pero llegar a casa y ver la nevera llena en vez de vacía, sí que aporta bienestar. Por eso hay tanta gente a quien le gusta hacer deporte; sobre todo, se siente bien después de la sesión porque hay un esfuerzo físico detrás y, al acabar, el cuerpo nos regala esa dosis de placer en forma de satisfacción. 

El hecho de que cuanto mayor sea el esfuerzo, mayor será la recompensa es también importante, la naturaleza ya lo tiene pensado por algo: no es lo mismo cazar un conejito del que voy a comer un par de días que cazar un mamut que dará de comer a toda la tribu durante un mes. Si queríamos sobrevivir como especie cuando no había alimento al alcance, necesitábamos grandes esfuerzos. 

Siempre que veo al equipo cansado les recuerdo eso: ¿si ahora pasearas por la calle y te dieran una medalla olímpica así, de regalo por no hacer nada, te haría la misma ilusión que si te la hubieras ganado? La respuesta es obvia: la medalla solo produce esa alegría extrema porque el esfuerzo más grande de tu vida está detrás. Y si no fuera por el esfuerzo y el dolor físico que has sentido entrenando, no te la habrías ganado; por lo tanto, solo hay un camino hacia el premio gordo. 

Eso sí: la recompensa química que sientes en ese momento es enorme y, es más: cada vez que lo recuerdas recibes una microdosis. De por vida. A otra escala es lo mismo: corro una maratón, gran subidón; corro diez metros, nada. 

Podemos hablar también de que el deseo de endorfina puede llegar a ser un problema: existen adictos al deporte, gente más sensible a notar esa recompensa y más dependiente de sentirla a menudo. Pero del control ya hablaremos más adelante. Lo que queda claro es que la endorfina es una recompensa por el esfuerzo. 

La endorfina tiene un único propósito: ocultar el dolor, 
más concretamente, enmascarar el dolor físico con placer.

La dopamina es la hormona del progreso y te premia con la sensación de satisfacción al lograr una meta. Es una herramienta diseñada para ayudarnos a mantenernos enfocados en la tarea, en conseguir lo que nos proponemos. Somos una especie orientada a cumplir objetivos gracias a la dopamina. 

Cuando nos proponemos una meta y empezamos a trabajar para llegar a ella, ocurre una cosa interesante durante el proceso: a cada señal de progreso recibimos una pequeña descarga de dopamina que nos impulsa a seguir adelante y luego recibimos una gran dosis al lograr nuestro objetivo. 

Cuanto mayor sea la meta, mayor será el esfuerzo requerido y más dopamina obtendremos. Como con la endorfina, si el objetivo es rápido y fácil, recibiremos una dosis pequeña; en cambio, si es grande y difícil, la dosis será mucho más elevada. 

Sin embargo, es fácil caer en la codicia, necesitamos metas tangibles, no solo ir a por el premio gordo; si no, lo convertiremos todo en frustración. Si estás buscando una meta para ti o para tu equipo, acuérdate de que tiene que ir acorde con tus capacidades y con el momento adecuado: sueña a lo grande, pero con los pies en la tierra. 

Si tengo sesenta años y no he hecho deporte nunca, entrenar para ganar una medalla olímpica es desgastarse y frustrarse porque, simplemente, no va a pasar. «Nunca es tarde», me dice, y estoy de acuerdo, pero no con metas surrealistas. Y esto es importante, porque he visto a muchos entrenadores, e incluso padres, pedir cosas a sus hijos que aún no están capacitados para conseguir. Es la manera más rápida de desmotivar y hacer que abandonen el deporte. Y con «deporte» digo violín, clases de mates o arreglar una moto. 

Somos una especie orientada a cumplir objetivos 
gracias a la dopamina.

La cuestión es que necesitamos señales claras de progreso. Una cosa curiosa es que la sensación de progreso va muy ligada al sentido de la vista: las señales de evolución son más claras, por ejemplo, si vemos una foto de cuánto saltábamos hace un año y la comparamos con otra que muestre la altura que conseguimos ahora. Es mucho más satisfactorio y gratificante que si no tenemos pruebas visuales: medimos a nuestros hijos en la pared de casa y dejamos la marca porque se ponen contentos al ver que han crecido en relación al año pasado; nos va bien escribir las metas y un plan de acción, y es más eficiente porque lo vemos con nuestros ojos, incluso lo colgamos en la pared porque al verlo nos mantiene comprometidos; nos tatuamos símbolos porque el recuerdo solo no nos basta. 

Las grandes empresas lo llaman «visión»: necesitamos poder ver el progreso. Una imagen de cómo será el mundo si todo va bien. Es más fácil crear la estrategia y dar con los pasos para lograr esta visión.

Cuando entreno a un equipo, una de las herramientas que más utilizamos es el análisis de vídeo. Es clave para mejorar y corregir errores con mucha más eficiencia que con la simple memoria de lo que acabamos de hacer. Además, se puede pasar a cámara lenta para analizar al detalle cómo mejorar. Cada vez que empiezo con un equipo nuevo la historia se repite: hacemos una repetición, la grabamos, la proyectamos, y entonces hay dos reacciones posibles.

La primera, y tristemente la más común, es la autocrítica destructiva. Se miran con dureza, se comparan con el de al lado y muchas veces llegan a decir «vaya mierda he hecho». Basta ver sus caras para leer la decepción, el estrés, incluso la frustración de sentirse menos que los demás. Esta reacción los hunde y bloquea la posibilidad de aprender.

La segunda, la que me encanta ver, aunque al principio sea minoritaria, es mucho más constructiva: miran el vídeo con ganas de descubrir qué pueden mejorar en la siguiente repetición. Lo analizan con curiosidad, con mentalidad de progreso, buscando pistas de cómo dar el siguiente paso.

Parece evidente que esta segunda opción sería la natural, pero la realidad es otra: el 99 % de los debutantes elige zambullirse en la decepción. No es culpa suya, es el hábito con el que llegan. Pero ahí está nuestro papel como entrenadores: ayudarlos a cambiar la mentalidad.

Cuando detecto que no están preparados para mirar un vídeo con ojos constructivos, no lo muestro. Sería inútil. Prefiero explicarles directamente qué solución pueden aplicar, o, mejor aún, hacerles reflexionar sobre qué podrían cambiar sin juzgar el intento anterior. En vez de hundirlos en lo mal que lo hicieron, los oriento a mirar hacia qué pueden arreglar.

Eso sí: cuando hay progreso, aunque sea mínimo, me aseguro de remarcarlo. Si algo ha salido mejor, hago una foto y digo: «¡Venid a ver esto!». Chute de dopamina. Entonces lo celebramos con algún mini símbolo. Acto seguido, nos centramos en el siguiente punto a mejorar. Así aprenden a retener la visión de progreso, se sienten orgullosos de su logro y lo asocian con la sensación de ser capaces de subir el siguiente escalón. Exactamente como la naturaleza nos diseñó para evolucionar como especie: esfuerzo → mejora → recompensa → motivación para repetir.

El problema es que muchos entrenadores hacen justo lo contrario. Usan el vídeo como látigo, para remarcar lo mal que lo hiciste: «¿Crees que así vas a llegar a alguna parte?». Una buena manera de quitarse la responsabilidad como entrenador, que lo único que consigue es mostrar la visión opuesta al progreso, bajar la autoestima y tener a la gente contando los minutos para que acabe el entreno. Es un desperdicio de energía porque en vez de motivar, genera rechazo y miedo.

La importancia de que las metas sean claras, concretas y medibles es uno de los secretos de la dopamina.

Con el tiempo, después de muchas charlas, de trabajar la idea de que lo importante es el progreso, no la comparación destructiva con el de al lado, los deportistas empiezan a estar listos. En ese momento, el análisis de vídeo sí se convierte en una herramienta potente. Pero con una condición: que el objetivo sea descubrir qué mejorar, no recrearse en los errores ya cometidos.

Antes de poner el vídeo digo: «Vamos a analizar qué queremos mejorar en la siguiente repetición, ¿vale?». De esta manera ya dejamos la mente preparada hacia la evolución constructiva en lugar de hacia la crítica destructiva.

Aquí entra otro punto fundamental: la importancia de que las metas sean claras, concretas y medibles es uno de los secretos de la dopamina. Pedir, simplemente, que vayas «más rápido», «más fuerte», o, en el mundo empresarial, «más ventas» es inútil. Ese «más» es indefinido e infinito, nunca se alcanza, y por tanto nunca genera la sensación de progreso. Si no sentimos progreso, no llega la descarga de dopamina que nos empuja a seguir. En cambio, si la meta es tangible y específica, la cosa cambia. Si digo «intenta correr 0,3 segundos más rápido que la vez anterior», o «escribe un párrafo más que ayer», entonces sí. Eso es alcanzable, medible y, sobre todo, perceptible. Ahí sí aparece la dopamina, y con ella aumenta la motivación. Bien trabajada, es un motor increíble. Nos hace soñar en grande, querer repetir una y otra vez, superar niveles y avanzar al siguiente. Es lo que hace que un deportista siga entrenando, que un estudiante siga estudiando o que un profesional siga perfeccionándose.

Pero, cuidado, porque la dopamina es un arma de doble filo: es altamente adictiva. 

Las drogas, el alcohol, los videojuegos, las redes sociales, incluso los mensajes de texto o los correos electrónicos constantes para los workaholics (adictos al trabajo); todo eso dispara la dopamina. Y las empresas lo saben. Contratan expertos para diseñar sistemas en los que cada vez que superas un nivel, recibes un like o desbloqueas un premio obtienes tu microdosis de dopamina. Así caes en el ciclo de «quiero un poco más, y otro poco más». 

El resultado es que nos pasamos horas pegados a la pantalla, sintiendo pequeños subidones, pero sin progresar en nada real. Porque lo único que hemos hecho es perder tiempo de vida. Dopamina sin progreso es un engaño. Es como inflar un globo pinchado.

El gran peligro es que, cuando buscas el efecto y no la fuente que crea ese efecto, te desconectas de la esencia. Como recoger la medalla sin habértela ganado. Si tomas drogas y sientes el subidón, pero no hay progreso detrás, el cuerpo se adapta, pide más dosis para volver a sentir lo mismo, y entras en un círculo vicioso. Tomas una dosis → subidón → bajón → te sientes peor → otra dosis que cada vez necesita ser más alta. Y así sin fin. Hasta que logras salir…, si es que puedes.

Por eso digo siempre: la dopamina es maravillosa si la usas para progresar y destructiva si te dejas usar por ella. La naturaleza nos la dio para motivarnos a mejorar, no para que otros se hagan ricos a costa de nuestra salud física y mental.

Después de toda esta charla de Rottenmeier, el mensaje es claro: usa esta maravilla de la naturaleza a tu favor, no dejes que empresas o hábitos destructivos se adueñen de tu dopamina y te usen como su marioneta para enriquecerse. Y para acabar: si eres docente o entrenador, tienes en tus manos una herramienta extraordinaria para guiar a tu gente hacia la mejora real.

Porque al final, el progreso y el esfuerzo individual están muy bien, pero es limitante. Solos podemos avanzar más rápido, pero si queremos llegar lejos y alcanzar metas ambiciosas, necesitamos hacerlo en equipo…

No dejes que empresas o hábitos destructivos se adueñen de tu dopamina y te usen como su marioneta para enriquecerse.

HORMONAS COLABORATIVAS 

La serotonina fue creada por la naturaleza para que, al unirnos y trabajar conjuntamente, pudiéramos sobrevivir como especie: demos la bienvenida al comportamiento cooperativo. 

¿Te sientes bien cuando estás con gente en quien confías? Cuando estás en el grupo adecuado, ¿tienes ese sentimiento de pertenencia y te dan ganas de trabajar por el bien del grupo? ¡Esto es lo que nos da la serotonina! 

Esta sustancia química mantiene fuerte el círculo de seguridad. Sin ella habríamos muerto hace siglos: nos necesitamos los unos a los otros. Somos una especie débil individualmente y por ello la naturaleza programó este incentivo para que fuéramos seres sociales y sobreviviéramos. La serotonina nos ayuda a crear lazos de confianza y amistad; gracias a ella, nos unimos para lograr cosas mucho más grandes que si estuviéramos solos. Nos recompensa con una sensación de seguridad y protección. Y cuando nos sentimos protegidos, el estrés desaparece. 

Hoy en día, en que la mayoría no tenemos que pasar la noche en pie para mantener el fuego de la cueva y velar por la seguridad de la tribu, se traduce en que si trabajamos en un entorno donde nos sentimos unidos, cooperamos más, nos volvemos más desinteresados y logramos más que si no tuviéramos ese sentimiento de pertenencia. 

La serotonina es también la sustancia química del liderazgo. Nos premia con un sentimiento de orgullo, esa sensación que experimentamos cuando percibimos que los demás nos aprecian. Nos sentimos fuertes y seguros. Como animales sociales, queremos la aprobación de los demás y nos estresamos si no la tenemos, porque antaño significaba ser expulsado de la tribu y con ello una muerte inminente. Cuando trabajamos por la comunidad, por el bien común, subidón de serotonina, y por eso queremos percibir que los demás valoran nuestro trabajo, porque cuando hay reconocimiento obtenemos la prueba de que hemos cumplido con un instinto ancestral.

Y no se acaba aquí: hay un incremento de serotonina cuando colaboramos en la enseñanza. Así la especie aprende de la historia y evoluciona desde el último punto aprendido al siguiente, en vez de aprender desde cero cada vez que nace la siguiente generación. Segrega esta hormona tanto el padre que transmite la enseñanza como el hijo que recibe la enseñanza: ambos obtienen un premio químico. Y así en todas las relaciones en las que uno ayuda a aprender a otro: profesor / alumno, entrenador / deportista, líder / equipo. Es debido a la serotonina que tenemos el sentimiento de responsabilidad, creado para fortalecer el vínculo con los otros para que la especie mantenga el círculo de fortaleza. 

La serotonina nos ayuda a crear lazos de confianza y amistad; gracias a ella, nos unimos para lograr cosas mucho más grandes. Es también la sustancia química del liderazgo.

¡Las hormonas controlan nuestros sentimientos! Cuando trabajamos juntos, sentimos la responsabilidad de cumplir con nuestro rol. Queremos que los demás perciban que los sacrificios han merecido la pena, no queremos decepcionarlos. Muchas veces incluso hacemos cosas en contra de nuestra voluntad solo porque así contribuimos al bien del grupo. Por eso recibimos una gratificación que nos anima a esforzarnos para que se sientan orgullosos de nosotros. 

Un hijo se pone contento cuando su padre se enorgullece de él y sabe que lo conseguirá si demuestra que ha aprendido la lección que le ha dado. El deportista está satisfecho cuando el entrenador lo felicita, y a los maestros les encanta ver que su clase ha sacado buenas notas en la EBAU, porque significa que su sacrificio de tiempo y esfuerzo en enseñarles ha sido útil para sus alumnos. 

Los líderes son quienes trabajan más duro. Muy a menudo, hay jefes que no son líderes, han sido impuestos desde una posición de autoridad. Este tipo de jerarquía no obtiene el seguimiento ni la aprobación del grupo, ya que, por individualismo o egocentrismo, crea malestar. Y es por la falta de segregación de serotonina: no son capaces de crear un ambiente colaborativo y su prioridad está en ellos mismos antes que en el grupo. El líder de verdad es el que se esfuerza más que los demás. El que arriesga por el bien del grupo, el valiente que está dispuesto a perder algo por el bien de los demás. 

Querer dedicar más tiempo y esfuerzo a mejorar el grupo es un prerrequisito para el liderazgo. Oh capitán, mi capitán… ¡Cuánto nos frustran los chivatos que nos venden al mejor postor y cuánto admiramos a quienes alzan la voz para defendernos a pesar de las consecuencias! Serotonina. 

Como seleccionadora de un equipo, cuando tenemos que elegir quiénes son los titulares con el resto del staff, la cosa se complica porque parece que los entrenadores tendríamos que seleccionar simplemente a los mejores deportistas (en cuanto a técnica y condición física), pero para disciplinas de equipo, es crucial elegir el mejor grupo, no a los mejores individuos. Yo siempre aviso antes de empezar la temporada: «No vamos a seleccionar a los mejores deportistas sino a los que compongan el mejor equipo». 

El líder de verdad es el que se esfuerza más que los demás. 
El que arriesga para el bien del grupo, el valiente que está dispuesto a perder algo por el bien de los demás.

Entonces, ¿cuál es el mejor equipo? Muchas veces dudas porque, evidentemente, alguien que es mejor técnicamente debería obtener mejores resultados, pero aquí hay varios factores a tener en cuenta y varias consecuencias que puedes pagar muy caras.

Si te decides por el compañero que se entrega al equipo, te aseguras de que mandas un mensaje muy importante: el grupo está por encima del individuo y todos tenemos que esforzarnos por el bien del equipo (cuidado, sin olvidarse siempre de uno mismo, ¡que luego hay extremos hacia el otro lado!). Esto da resultados óptimos porque hay colaboración interpersonal: unos ofrecen sus fortalezas a los otros, los otros les enseñan sus trucos, descubrimientos…, y viceversa. La evolución conjunta es mucho más rápida porque la serotonina ha hecho su trabajo: te doy fuerzas y recompensas para que sigas velando por la salud del grupo; subtítulo: un equipo unido y conectado. 

En cambio, si seleccionas al típico deportista que es muy bueno, pero más individualista (todos hemos visto personas de este tipo y, como dice La Vecina Rubia, si no lo encuentras en tu grupo, es que eres tú ;-), mandas un mensaje al equipo de que no es tan importante como ponerte a ti por delante. Entonces la colaboración empieza a disminuir y se crean malas energías. ¡Cuántas veces deportistas increíbles (pero individualistas) se han quedado fuera de un equipo por esta razón!…

Obviamente hay que buscar un equilibrio, no es todo blanco o negro. Lo más difícil es que, como son personas que han sido educadas de esa manera y no las hemos ayudado lo bastante a abrir su mente a otros modos de trabajo, no pueden conseguir entender el porqué de esta decisión. Les crea una sensación de injusticia total, cuando, en verdad, todo lo que pasa es que no han podido poner al grupo por delante de su propio beneficio. 

Yo, cuando tengo que abrir mentes en este sentido, lo que hago es demostrarles que vale la pena el esfuerzo, pues cuando das, recibes. Aunque lo de recibir sigue siendo una razón egocéntrica, al menos comienzan a sintonizar la frecuencia de la «colaboración externa». Luego, más adelante, una vez que lo comprueban, han de avanzar hacia «dar sin esperar nada a cambio». Por el mero hecho de cumplir con nuestra naturaleza colaborativa, la serotonina se encargará del resto, y así, como equipo, nos retroalimentamos y crecemos exponencialmente. 

La evolución conjunta es mucho más rápida porque la serotonina ha hecho su trabajo: te doy fuerzas y recompensas para que sigas velando por la salud del grupo; subtítulo: un equipo unido y conectado.

A veces nos frustramos mucho si nos ha tocado un grupo desconectado. Por ejemplo, en la universidad hay que hacer un trabajo y parece que eres el único que quiere tomárselo en serio, o eres de las pocas que se esfuerza en el entreno, o ese compañero de oficina se escaquea siempre que puede… Nos molesta y nos llena de cortisol (la hormona de la ansiedad y el estrés), a veces de una manera sobrenatural. Y es porque estamos diseñados para ser seres sociales y colaborativos; porque, insisto, este comportamiento significaba muerte segura en los inicios de la historia. En las tribus y civilizaciones antiguas, los individualistas eran expulsados del grupo, ya que comprometían su seguridad; en la actualidad, lo que queda de este imperativo es el rechazo social, a veces a las espaldas, a veces de cara.

En nuestro deporte, la natación artística, hay situaciones en las que se detecta al instante quién es un team-player, o jugador en equipo, y quién no. Cuando hacemos acrobacias, alguno es empujado por el resto. Normalmente, el grupo está debajo del agua y el/la acróbata sale disparado al aire, vuela; por eso lo denominamos el flyer o acróbata, en español. Cuanto más fuerte es el compromiso del equipo, más desafiamos a la gravedad y más arriba sube el o la flyer. No nos podemos ayudar para empujarlo ni sostenerlo impulsándonos desde el suelo de la piscina, así que hay que hacer mucho esfuerzo preciso y coordinado en apnea… ¡para separar a alguien dos metros del agua solo con esta como apoyo! 

Con las pulsaciones muy altas en ese momento (entre 170 y 200 por minuto), la necesidad de respirar es acuciante, y si encima empujas con todas tus fuerzas, el dolor es punzante, mucho más que si empujo a la mitad de mi capacidad. Como la mayor parte del equipo está bajo la superficie, desde fuera los entrenadores no suelen ver lo que pasa ahí debajo, pero entre compañeros sabemos exactamente quién lo da todo y quién aprovecha para descansar los músculos. 

No hay nada que frustre más que una compañera que empuje poco; a escondidas del entrenador y del público; prefiere descansar y que las demás empujen a sacrificar su bienestar físico y contribuir al éxito del equipo. Como deportista, trabajador e integrante de un grupo, ¿qué tipo de compañero eres, el que empuja el barco o el que lo hace más pesado? Con cada uno de tus actos, eliges si el barco avanza por ti o a pesar de ti. Y, créeme, todo se ve y nada pasa desapercibido. Habrá más esfuerzo, pero al final serás más feliz si eres de los que aporta serotonina en lugar de los que la anulan. 

Así que, si te ha tocado el grupo vago, no te quejes, espabila y sin excusas. Es una oportunidad perfecta para reforzar tus dotes de liderazgo o empezar a adquirirlas. Manos a la obra y haz que quieran trabajar tanto como tú. Además, doble razón, si lo consigues, el premio de serotonina va a ser mucho más grande que si te ha tocado el grupo fácil. Win-win!

A la oxitocina se la conoce como la «hormona del amor». Es vital para nuestros instintos de supervivencia. Sin ella no tendríamos empatía ni generosidad, ni nadie que nos protegiera. No tendríamos ganas de criar a nuestros hijos, ni siquiera de amarlos. 

Por eso sentimos tan intensamente las conexiones humanas. Si te das cuenta, la mayoría de los problemas en la vida tienen relación con las conexiones humanas —piensa en algo que no te esté yendo bien ahora mismo y en por qué te afecta… ¿Lo ves?—. Todavía no he encontrado ningún problema que no venga de una relación con otra persona o afecte a una relación con otra persona. Así de importante son para nosotros. 

La oxitocina es la hormona que nos inspira confianza. Premia las relaciones duraderas. Cuanto más tiempo pasamos con la gente, más profundo es el vínculo. Más estable, ya que hemos podido crear más confianza, que, como todos sabemos, lleva tiempo. 

La oxitocina es la hormona de la inspiración. Cuando vemos un acto bueno, nos inspira a hacer lo mismo, nos hace ser mejores personas.

Biológicamente, encontramos consuelo cuando pertenecemos a un grupo. ¿Cómo? Sintiéndonos seguros en él. Cuando nos sentimos ajenos, buscamos personas similares a nosotros.

La generosidad genera confianza. No solo para quienes ayudan, sino también para quienes reciben esa ayuda. Y ¡buenas noticias! Quienes presencian el acto de generosidad, aunque no sean protagonistas de la acción, también reciben el premio químico: actores principales, secundarios y público.

Pero es que hay más: aunque no estés presente cuando pasa, solo con escuchar la historia de cómo alguien se tiró al agua a salvar a otro es suficiente para recibir














HORMONAS DE SUPERVIVENCIA










	Más capacidad de concentración: nos ayuda a focalizarnos en cómo «escapar del tigre» y no pensar en nada más.

	Más energía: todo tiene que ir dirigido a luchar o escapar; por ejemplo, se pierde el apetito porque no es el momento de malgastar energía en la digestión.

	Más fuerza y velocidad: correr más rápido para salvar tu vida o levantar ese coche que pisa el pie de tu hijo. 

















CÓMO UTILIZAR LAS HORMONAS A NUESTRO FAVOR










INTELIGENCIA EMOCIONAL: CONDUCIR EN LUGAR DE SER CONDUCIDO



























INDEPENDENCIA Y BLINDAJE ANTE AMBIENTES O SITUACIONES TÓXICAS
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