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			SINOPSIS 


			 


			El running puede ser ese empujón que necesitas para atreverte con todo y apostar por ti. Para creer y para crear. Erica Sánchez, desde su plataforma Corro y Soy Mujer anima  cada día a miles de mujeres a dar esa primera zancada que puede cambiarles la vida, abriéndoles la puerta a un futuro con menos miedos y más autoestima, más fuerza, optimismo y capacidad de tomar las riendas de sus proyectos. En este libro, Erica nos  abre su corazón y a partir de su potente historia personal, nos da consejos prácticos para iniciarnos en el running, y nos ayuda a seguir motivadas cuando nos invaden las ganas de dejarlo. 
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			A mi padre, que siempre me recuerda que todo  


			en la vida no es cómo empieza, sino cómo acaba.  


			Y que siempre es mejor ser  


			cabeza de ratón que cola de león.  
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			Mi nombre es Erica Sánchez y soy periodista y corredora. Hasta hace poco tiempo solo era periodista. Pero hace siete años me puse por primera vez  unas zapatillas para ver qué pasaba. Me pesaba el culo. Mucho. Bastante. Pesaba cerca de cien kilos y no sabía muy bien qué estaba haciendo. Salía al final de la  tarde. Sola. Con música y en lugares poco transitados  para evitar miradas que me incomodaran. No sabía qué  era el running, ni si era supinadora, pronadora o neutra,  ni cuánto tiempo tardaba en hacer un kilómetro. Solo  quería moverme. Hacer deporte. Probar. Sentirme bien o simplemente reconciliarme conmigo misma. 


			Dicen que borramos los momentos negativos y nos quedamos solo con aquello que nos hace felices. Pero a veces lo malo se queda latente a modo de aviso, como una forma de no bajar la guardia, y nos sirve de aliciente para seguir avanzando. Hace siete años alguien opinó sobre mí, poniendo en duda si una gorda como yo era capaz de correr o simplemente de trotar. No te engaño si te digo que esas palabras me dolieron. Dolieron mucho. Pero desde aquel momento las guardé en mi cabeza. Al principio me taladraban a todas horas. Más tarde comprendí que debía convivir con ellas para finalmente entender que, sin saber aún cómo, me harían más fuerte. 


			Y seguí corriendo. A mi ritmo. A mi manera. Solo quería sorprenderme a mí misma. Superar arcos de meta. Me dejaba llevar por la inercia de lo que me hacía feliz y dejó de importarme que me vieran correr, que me miraran, que opinaran… Decidí quedarme con lo bueno, apartar lo malo, aprender de los errores y celebrar las victorias personales como me merecía. La gorda que corre comprendió que aquella batalla entre los kilos y los kilómetros debería servir para algo más que para generarle remordimientos innecesarios. Debía servir para que más mujeres dejaran de lado sus miedos y dijeran sí a sus anhelos.  Quería demostrar que los kilos de más pueden desaparecer, pero las ilusiones verdaderas nacen cada día. Y se renuevan. 


			Hoy la gorda que corre disfruta de los maratones, se  ha dado cuenta de que le gusta la larga distancia, de que  debería tomarse más en serio la montaña y de que sufrir a veces merece la pena. La gorda que corre ha sido  capaz de superar obstáculos inimaginables que no estaban ni en sus mejores sueños. La gorda que corre ha  sido capaz de sacar la parte positiva de aquello que en  su día la hizo sufrir. Y la culpa la tiene el running, que te devuelve con creces aquello que entregas. Requiere  tiempo, esfuerzo, dedicación y constancia. Pero llega.  Todo llega. Y se instala en esa parte de la memoria en la  que residen los recuerdos que nos dejan una sonrisa en la cara y kilómetros de felicidad en las piernas. 


			 


			

				Los kilos de más pueden desaparecer, pero las ilusiones verdaderas nacen cada día. 


			


			 


			Gracias a aquella persona que opinó de mí sin saber  quién era yo, qué quería o qué sentía. Gracias de corazón. Tu odio ha generado mi camino y cada vez somos  más las que corremos sin que nos importe nada más.  No juzgues a la persona que está a tu lado cuando corres. No opines sin saber. La ignorancia es muy atrevida  y la vida muy larga para demostrarte que los sueños (por  muy grandes que sean) se cumplen. 


			Y se cumplen de muchas formas, después de permanecer guardados durante años en esa parte de tu mente  que mantienes en silencio por no creer en tus posibilidades. Este libro se inicia con estos párrafos extraídos  de mi blog, de un post que ha sido el más leído de la  historia de Corro y Soy Mujer y que merecía abrir este  sueño que tienes entre tus manos. Nunca pensé ser tantas cosas que hoy soy, y mi objetivo es que a través de  estas páginas puedas tener esa valentía que todos llevamos dentro para librar nuestras propias batallas y dejar  en el mundo una historia que contar llena de lecciones  aprendidas, momentos inolvidables y vida, mucha vida. 


			 


			CORRO Y SOY MUJER 


			 


			Si solo me conoces por los primeros párrafos que acabas de leer, creo que es justo contarte qué es Corro y Soy Mujer y cómo forma parte de mi vida. En realidad es el proyecto que ha estado marcando mi camino deportivo desde hace años y el que me ha traído hasta aquí, el que da sentido a este libro. Corro y Soy Mujer soy yo, es mi alter ego, es mi espacio online, donde nació mi historia y donde no solo cuento todo lo que vivo, sino que me sirve para descubrir otras historias, otros mundos, otras mujeres que, como yo, decidieron cambiar su vida a través de sus zancadas. Corro y Soy Mujer nació justo un año después de empezar a correr, doce meses después de la primera vez que salí a correr. Decidí abrir un espacio online donde contar todo lo que me había pasado en ese tiempo, cómo había cambiado mi manera de ver el mundo, cómo había cambiado yo y cómo las metas que atravesaba se convertían en nuevas formas de conocerme. Me di cuenta de que a través del running estaba sacando a la luz mi verdadera esencia y, sobre todo, estaba descubriendo que el deporte puede salvarnos cuando creemos que todo está perdido. 


			 


			

				El deporte puede salvarnos cuando creemos que todo está perdido. 


			


			 


			Corro y Soy Mujer fue una apuesta personal para dar salida a mis sentimientos, a mis miedos, a mis logros, a  mis entrenamientos, a mis retos, a mis deseos de superarme… Lo que empezó como un diario personal se ha  convertido hoy en un espacio de interacción y de empoderamiento femenino, donde cada vez más mujeres descubrimos que sí podemos ponernos unas zapatillas, retarnos y correr, algo que a priori parece fácil, pero que  muchas veces nos cuesta descubrir por no saber cómo  hacerlo, cómo empezar, qué tener en cuenta… Y por eso nació ese espacio virtual: para contar mi historia. Pero  también para que tú cuentes la tuya. La mía es la de una  chica de veintisiete años que estaba perdida, que no encontraba las ganas de exprimir la vida al máximo y que  tenía mucho miedo. Pero que lo hizo y lo consiguió. Y  eso es lo que quiero que descubras en estas páginas.  


			Cuando empecé a correr en 2012, las mujeres representábamos un porcentaje muy discreto en las carreras.  En las calles era incluso más difícil vernos entrenar. Por  eso decidí que mi proyecto tenía que tener nombre y voz  femenina, para gritar al mundo que estábamos en este deporte para apostar por nosotras, ser cada día más y  ser conscientes de que podemos hacernos visibles a través de nuestro esfuerzo sin ser deportistas profesionales. Mujeres normales con su vida, su trabajo, sus problemas, sus alegrías y sus miedos que querían comerse  el mundo con el poder de sus piernas.  


			Además, en esa época nació el famoso boom de este  deporte, y cuando las calles se empezaron a llenar de  corredores populares, las carreras aumentaban cada fin  de semana y cuidarse a conciencia ya no era una moda  pasajera o cuestión de algunos meses al año, aquello había aparecido en nuestra sociedad para quedarse y  las mujeres íbamos a tener un papel muy importante.  La actividad física continuada y la alimentación consciente estaban asentándose socialmente para quedarse, aunque aún no fuéramos conscientes de ello. Por  eso, Corro y Soy Mujer quiso llenar ese hueco social en  el que se hablara de una mujer normal que era capaz de  cambiar sus hábitos, de salir de sus peores fantasmas  mentales, de correr carreras, de plantearse retos que a  priori parecían impensables y de contarle al mundo que  no hay mayor logro que el que consigues realizar por ti  misma. Y fue justo un año después de empezar a correr,  en 2013, cuando Corro y Soy Mujer se convirtió en realidad y cuando tuve el valor suficiente para contar cómo  durante doce meses todo había cambiado a mejor. Pero  sobre todo quería contar que lo había hecho sin creer  que sería capaz, y por ello debía contar mi historia para  ayudar a otras mujeres a cambiar su vida. 


			Desde entonces escribo sobre mí, pero también sobre todas y cada una de las historias de superación que  he ido descubriendo a lo largo de este tiempo. Con los  años, la mujer ha ido ganando presencia en todos los  ámbitos, pero en el running popular hemos roto todos los esquemas. Hemos sido capaces de aumentar esas estadísticas de las carreras, de salir a la luz, de mostrarnos tal y como somos y de contar nuestros triunfos  como parte de lo que hemos llegado a ser. Ahora, años después de mi primer dorsal, miro a mi alrededor en las  carreras o en las calles de cualquier ciudad y nos veo a  todas, corriendo, con la cabeza alta, la zancada amplia y  la sonrisa permanente de quien es capaz de romper sus  propias barreras. Y por eso cada día somos más, y por  eso no debemos parar hasta conseguir que aquella persona que aún piensa que no puede se ponga las zapatillas y salga a la calle a comerse el mundo. Mi objetivo es  potenciarnos como mujeres, como madres, como corredoras, como trabajadoras, como inspiración para crear una gran red global con el running como nexo de unión,  con el deporte como espejo en el que mirarnos cuando  queremos superarnos. Desde hace tiempo, mis metas no son solo mías, son también de aquellas mujeres a  las que en algún momento a lo largo de estos años les  he servido de impulso para salir de sus miedos y pensar  que sí pueden hacerlo. Ese es el espíritu de Corro y Soy  Mujer, que sigue intacto con los años. 


			Ahora entenderás cuando digo que Corro y Soy Mujer es algo muy mío, muy personal, pero también lo siento  como «muy nuestro». Y es que se inició el día en que  salí de casa por primera vez a correr y a los poco minutos regresé pensando que aquello no era para mí. Allí  comenzaba todo, aunque yo no era consciente de ello. Ese día mi mundo ya había cambiado, y algo dentro de  mí también, aunque en aquel momento no supe verlo. Actualmente cierro los ojos y me acuerdo de mí misma  saliendo por la puerta de casa sin saber muy bien qué  iba a hacer, pero con la intención de realizar algo por mí.  Y ese fue sin duda el acto más decisivo que he hecho  nunca. 


			Corro y Soy Mujer soy yo, pero también eres tú, y quiero que lo descubras en estas páginas. Quiero que, como yo hice en su día, te comprometas contigo misma y con tus sueños y los conviertas en realidad. Puede que suene un poco idílico, pero la realidad es esa y ojalá puedas descubrirlo como yo lo hice. Ojalá puedas experimentar ser dueña de tu tiempo, de tus fortalezas, de tus logros, y comprender que todo depende de ti. Solo hay que atreverse. Solo hay que perder el miedo. Solo hay que dejarse llevar. Y yo estoy dispuesta a ayudarte a conseguirlo. 


			 


			¿QUÉ ME HA TRAÍDO HASTA AQUÍ? 


			 


			Todos los principios son complicados. En la vida, en el  amor, en el trabajo, en el deporte. Sobre todo cuando  somos de costumbres, cuando tenemos unos vicios adquiridos desde siempre y nos damos cuenta, un buen día, de que no sabemos nada y de que deberíamos dejarnos sorprender por lo que la vida nos pone en el camino. Creo que todos los dichos populares son pura  realidad, y aquel que dice que nadie nace enseñado es  uno de los que más me apropio en mi día a día. Sería  muy aburrido ser perfecta, que todo saliera bien a la primera, que no existieran los errores que nos enseñan a encontrar la esencia de lo que estamos buscando. Sería muy aburrido no continuar aprendiendo con los años y  no redescubrirnos a lo largo de nuestra vida.  


			Pero en muchos de esos principios, en esos momentos en los que dudamos de si lo que estamos haciendo será bueno o malo para nosotras, podemos encontrar lo que estamos buscando. Salta una chispa y la vocecilla interior se activa advirtiéndote de que aquello que nunca pensaste hacer no está mal del todo. Cuando no estás acostumbrada a salir de tu zona de confort, esas  voces incomodan, pero cuando das el salto al vacío esperas que te vayan guiando. El instinto, dicen. El destino.  Me gusta pensar que es una mezcla de ambas lo que  hace que nos decantemos por algo en concreto. 


			Todos los cambios nos dan miedo, y eso es algo inherente al ser humano, pero lo que nos distingue a los  unos de los otros es la capacidad que tenemos para  adaptarnos, para asumir riesgos, para ser capaces de resurgir y de reinventarnos. Eso nos hace diferentes y va  forjando nuestra identidad. Por eso soy de las que creen  que no debemos dejar de tener esa curiosidad que nos va posicionando a lo largo de nuestra vida. John Lennon  dijo una vez que «la vida es lo que pasa mientras nos  dedicamos a hacer otros planes», y es tan cierto que a  veces asusta. Este libro es parte de mí, en realidad soy yo  a corazón abierto para contarte cómo he llegado hasta  aquí, cómo la vida, mis vocecillas interiores, los planes  que no decidimos, el instinto, el destino o como quieras  llamarlo me han hecho llegar a este punto con unas zapatillas de running en los pies. Realmente son mis piernas las que han marcado el camino en estos años, ellas  han superado obstáculos, han peleado, han escalado, han flaqueado, han resurgido y se han repuesto una y mil veces para contar los kilómetros de vivencias, cambios e historias que quiero compartir contigo.  


			No siempre es fácil correr, ni empezar, ni sumergirte en un mundo de deporte que desconoces. No es un  camino de rosas, al principio tienes muchas ganas de  abandonar, pero de repente todo cambia cuando menos lo esperas y te das cuenta de que sudar, retarte, ponerte  un dorsal y salir despeinada en las fotos no es tan malo.  


			Quiero ayudarte a recorrer ese camino, guiarte, aconsejarte y contarte mi experiencia. A partir de este momento comienza mi viaje, tu viaje, nuestra aventura.  Espero que esto te sirva para cambiar tu vida como me  pasó a mí, o por lo menos para que entiendas que los  cambios pueden traer cosas mejores, nos pueden salvar en ese momento en el que, como a mí me pasó, te miras  al espejo y no ves aquello que quieres. Más allá del aspecto físico, no ves tu alma brillar, y es entonces cuando  empieza un cambio que no te dejará indiferente.  


			Ojalá encuentres en estas páginas aquello que necesitas para empujarte a hacer lo que hace tiempo estás  pensando que querrías hacer pero no te atreves; lanzarte, valorarte, tomar posiciones… Yo también tuve miedo,  y lo sigo teniendo, pero ese miedo es humano, normal y  hasta bueno porque nos hace vibrar, nos ayuda a mantenernos a flote, a estar siempre alerta. Me ha costado  mucho darme cuenta de esto, pero creo que nuestras acciones, hasta las que nos asustan y bloquean, sirven  para hacernos brillar. 


			 


			

				En este mundo, donde hay demasiadas sombras, brillar te hace extraordinaria. 


			


			 


			EMPEZAMOS 


			 


			Creo que lo mejor es empezar por el principio, contar  cómo era yo y qué me llevó al punto actual. Es lo correcto cuando quieres que se entienda toda la historia,  cuando quieres que se comprenda todo tu universo.  Nací en Elche, la ciudad de las palmeras y del sol eterno, un lunes del mes de junio. Mi madre siempre decía que  solo comía y que no daba la lata. Lo de comer bien me  duró toda la infancia y la adolescencia, y ahí creo que  encontré mis primeros fantasmas. Pero todo a su debido  tiempo. 


			Recuerdo haber sido siempre una niña abierta, extrovertida, alegre y con ganas de conocer cosas. Pero de  conocerlas de verdad: saber la razón por la que pasaban,  indagar en varias versiones de un mismo hecho, valorar la información que tenía y comprender así qué había  ocurrido. Fue con ocho años más o menos cuando me di cuenta de que ser periodista no estaría tan mal, y desde entonces no he dejado de pensarlo, aunque sea una profesión maltratada en muchas ocasiones, pero que  volvería a elegir una y mil veces. Me gustaba estudiar,  leer y ser consciente de mi espacio, de mis responsabilidades y de mi tiempo. Devoraba libros y lo sigo haciendo, y veía que eso no era algo normal a mi alrededor;  yo disfrutaba leyendo y conociendo cosas, apuntando frases hechas, incluyéndolas en mi vocabulario y descubriendo que había vida a través de unas páginas. Por  eso, creo que para mí es muy importante poder plasmar  aquí todo lo que mi cabeza loca ha ido almacenando  durante todos estos años en los que me ha cambiado la vida. Ser periodista es también ayudar a los demás  dando a conocer algo que ignoran o de lo que no tienen toda la información necesaria para formarse una  opinión propia. Y es que la información es poder, la información es el camino que nos va a marcar en nuestra  vida, y por suerte está en nuestra mano no dejar de querer aprender. No siempre he tenido esto tan claro, pero  desde que comencé a correr y a moverme, el deporte me ha demostrado que siempre quieres más, que es necesario estar abierta, expectante y ávida de información  para conseguir todo aquello que te propones. 


			Todo esto lo dan el tiempo y las ganas. Si no te mueve nada por dentro, si no quieres cambiar, si no tienes  un rumbo claro o pretensiones firmes, es muy difícil que  algo cambie, pero si existe una chispa, por mínima que  sea, de comprometerte contigo misma, debes apoyarte  en ella para alcanzar lo que te ronde por la cabeza. En  esa fuerza interior residen, en la mayoría de los casos,  los cambios que se producen en nuestra vida. Y aunque no creas en ella, no te miento si te digo que está  en nosotras siempre, solo hace falta querer verla. Pero, como para todo, siempre existe un momento exacto en  la vida en el que todo encaja. La fuerza interior es poderosa cuando la dejas salir. Parece una paradoja, pero  es tan cierta que nos asusta y nos impide hacerlo con  asiduidad.  


			 


			

				Si existe una chispa, por mínima que sea, de comprometerte contigo misma, debes apoyarte en ella para alcanzar lo que te ronde por la cabeza. 


			


			 


			Cuando entré en la adolescencia, todo esto que os acabo de contar ni me rondaba el pensamiento. Y no lo  hacía porque estaba demasiado preocupada por ordenar mis fantasmas mentales. Pero eso nunca lo ves. Crecí con una dieta y un control nutricionista bajo el brazo y  pasé los años más complicados de aceptación personal contando calorías, creyendo que la comida era el enemigo y, sobre todo, con la sensación de estar privándome  de momentos en los que la comida era la protagonista,  pero que yo no podía disfrutar como me hubiera gustado. A los diez años más o menos, y por iniciativa propia,  les dije a mis padres que quería hacer deporte, concretamente taekwondo, y estuve muchos años aprendiendo esta disciplina; incluso llegué a ser cinturón marrón,  pero cuando me tocó dar el paso más importante, como  era el de examinarme para cinturón negro, desistí. Ahí  me di cuenta de que ya había dejado atrás mi interés  por ese deporte, que me había dado buenos momentos, y solo pensaba en otras cosas: verme mejor. La época  de la adolescencia, la de mirarse al espejo y no gustarse, había llamado a mi puerta. Ahora me doy cuenta de  que no me gustaba enfrentarme a retos que supusieran  un esfuerzo mayor para mí. No porque creyera que no lo  conseguiría; más bien pensaba que tenía que esforzarme demasiado para llegar y no tenía ni la motivación ni  las ganas ni la confianza que necesitaba. Ni en eso ni en  nada. No concebía el deporte como manera de cambio,  estaba tan preocupada por la comida y por no engordar  que ya había entrado en el bucle insano en el que dejar de comer o comer menos podría ser la solución a todo. O eso creía yo. Y lo hice, no disfrutaba comiendo y pasé  a convertirlo en un mero trámite, aunque intentaba que  las cantidades no fueran demasiado grandes y me concedía pocas licencias. En ese momento la comida y yo  empezamos a dejar de ser buenas amigas. A partir de  ahí me ha costado muchos años aprender a comer, a saber qué necesito para sentirme bien y que alimentar el cuerpo es también alimentar el alma para poder disfrutar del resto de las cosas que anhelas conseguir. Se  llama encontrar el equilibrio. Actualmente aún lo busco  para intentar no autodestruirme con ello. 


			La adolescencia no fue mala, pero sí me dejó el recuerdo de no estar a gusto conmigo misma a pesar de  ser una persona extrovertida, divertida y siempre dispuesta a cualquier plan o actividad. Me desarrollé muy  pronto, y eso no siempre fue algo que me gustara: era  de las chicas más grandes y con más pecho del instituto  y, claro, eso llamaba la atención en muchos aspectos.  Sin embargo, intenté que nunca me afectara de cara a la  galería, aunque frente al espejo mi mente fuera por otro  lado. Los fantasmas siempre llegan a ti cuando tu cabeza desconecta de lo racional, cuando te cuestionas todo  y cuando lo que ves en el espejo no te gusta. Yo pensaba  que era más fuerte que todo eso, pero no. No lo era y me  daba cuenta cuando no dejaba de compararme con el resto sin buscar aquello que me diferenciaba en positivo  de las demás personas, de mis amigas. En el instituto  siempre me impliqué en proyectos, clases, iniciativas  estudiantiles, jornadas extraescolares como parte de esa forma de ser que no quería abandonar: la divertida y  sociable que intentaba mantenerse intacta aunque por dentro el barco hiciera aguas.  


			Nunca abandoné la idea de perseguir la única meta  que tenía clara por aquel entonces: ser periodista. Sin  darme cuenta, ese era el primer reto real e importante  que me había puesto en mi vida y que estaba cumpliendo, aunque esto lo viera muchos años después. 


			Sí hubo una época mala en todo este proceso. Muy  mala. En la que recuerdo que mi familia sufrió demasiado, más de lo que yo misma sufría en mi batalla contra  la báscula, la comida y los malos hábitos. A partir de los  catorce años, más o menos, desistí de todo y tomé el  peor camino: dejar de comer lo que mi cuerpo necesitaba y encerrarme en un mundo en el que ni yo sabía dónde me metía. Solo quería que no llegara la hora de comer, de cenar, de merendar. La hora de ingerir cualquier alimento. No quería ser la «grande» del grupo. Digamos  que buscaba ese tamaño estándar que yo creía que era  el bueno, el aceptable socialmente, ese tamaño basado en estándares de belleza que nos han inculcado desde pequeños, ese cuerpo basado en medidas perfectas que nos genera más de un problema cuando estamos en plena adolescencia. Y todavía quedan en mí reminiscencias de aquella época que trabajo día a día para  intentar eliminar. Todavía en la actualidad, muchos de  los fantasmas mentales con los que intento lidiar se me  hacen cuesta arriba. Aunque hablaré más detenidamente de esta etapa y de cómo afrontar y trabajar la mente  y el cuerpo para reconocerte frente al espejo y quererte  tal como eres, he de decir que ser consciente de no gustarme, de no ver en mí algo que me llamara la atención  y, sobre todo, estar luchando continuamente contra las  calorías ocasionó etapas vitales negativas que se fueron repitiendo con los años. Como un bucle sin sentido. 


			Ahora lo llaman etiquetas, y la sociedad actual, por  suerte, está luchando por extinguirlas y para que nos  queramos con todo lo que somos. Pero en mi época las  etiquetas se clavaban como puñales, te señalaban, se  veían desde lejos y costaba mucho esfuerzo deshacerse de ellas. Ahora siempre intento no poner etiquetas a  nadie, tras comprender el dolor que puede suponer en la vida de una persona. La lástima es que ese mensaje  llegue tarde y no aprendamos desde bien pequeños que todos somos distintos, peculiares, raros (ahora me fascina esa palabra, ya que para mí es sinónimo de «persona única»), y no por ello somos peores ni mejores. Hay  una asignatura social pendiente en la que debemos incidir si queremos avanzar.  


			 


			

				No juzgues. No sabes el camino por el que ha pasado la persona que tienes al lado. 


			


			 


			Mis padres decidieron llevarme a un especialista que  analizara mi conducta «extraña»: me encerraba en mí  misma, se me torció el carácter y prefería no hacer mucha vida social que implicara enfrentarme a muchos de  mis fantasmas. A ellos los pilló por sorpresa que cambiara mi actitud frente a la comida de una forma tan  radical, los pilló a contrapié, sobre todo cuando nunca  me había mostrado desafiante ante nada. Pero, ya se  sabe, la adolescencia, el creer que no necesitas a nadie,  el sentir que puedes con todo y el no querer ver la realidad se convierten en una mezcla explosiva. Fueron muchos meses luchando contra mí misma, hasta que me di  cuenta de que no podía seguir por ese camino y dejé de  pelear contra todos, contra mí, contra lo que me agobiaba, y decidí dejarme llevar. Ocultaba aquello que no me gustaba ante los demás y aprendí a vivir escondiendo  lo que hacía que no me encontrara bien pensando que, si yo no lo veía o no lo quería ver, el resto tampoco lo  haría. Pero lo que no nos gusta, nuestros fallos, nuestros defectos siempre acaban almacenados en un lugar de nuestra memoria, como dormidos, para aparecer cuando menos lo esperamos. Y eso pasó años después.  


			La universidad, los primeros trabajos y conseguir un  futuro laboral en aquello que había estudiado centraron los siguientes años de mi vida. Terminé de estudiar,  trabajé en mi ciudad algún tiempo hasta que me fui a  seguir creciendo a otros lugares, como Madrid y Barcelona, donde continué formándome como profesional. Todo pasó muy rápido y yo solo quería sumar experiencias laborales sin mirar más allá. Y sí, me seguí preocupando por todo lo que arrastraba de la adolescencia, pero el cambio de etapas y el apostar por mis estudios  y mi currículo hizo que todo quedara a un lado, hasta  mi imagen. Los años pasaron muy rápido y yo no quería  parar de avanzar y de crecer, sin darme cuenta de que a  pesar de haber conseguido lo que quería, ser periodista, había cosas que no habían cambiado: los fantasmas  seguían ahí, más maduros, pero estaban conmigo y me  seguían recordando que había una batalla personal que  aún no había sido capaz de pelear y que algún día en mi  vida debería enfrentarme a ella. Y lo hice. Pero cuando  pasó no fui consciente de que había llegado el momento. Y eso es lo que suele pasar: aquello que no esperas  que sea crucial en tu vida llega en el momento justo para  cambiarlo todo. 


			Sabía que quería hacer algo por mí, como esa idea  que a todos nos ronda en la cabeza desde siempre, pero  que nunca nos atrevemos a ejecutar. Y siempre volvía al  mismo pensamiento cuando me ahogaba en mí misma:  cuídate, muévete y empieza a pensar en lo que quieres. Y  de verdad que lo había intentado durante muchos años, pero no sabía hacerlo. Y el no saber hacerlo me llevó a dar el salto al abismo que tanto tiempo llevaba buscando, y la expresión «como no sabía que era imposible, lo  hizo» adquirió todo el significado del mundo. 
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			ALGO CAMBIA PARA QUE TÚ CAMBIES 


			 


			Mi historia con el running empieza en 2012, como  ya he explicado en mi presentación. Bueno, realmente yo no sabía que iba a poder contar una historia  como esta después del desastroso comienzo que tuve.  Ni tampoco sabía que aquello a lo que me había aferrado sin conocimiento alguno —salir a correr o, por lo  menos, intentarlo— iba a tener las respuestas a todas  mis preguntas. Por aquel entonces tenía veintisiete años  y durante mi infancia y adolescencia el contacto con el  deporte había sido un mero trámite para verme bien o  para proyectar una imagen exterior que yo pensaba que era la buena, acorde a lo que la sociedad establece como  «belleza estándar», y ese había sido el error durante toda  mi vida.  


			Nos empeñamos en creer que lo que vemos en nuestro reflejo es malo, ya que no representa nuestros ideales. Pero en realidad esas expectativas están creadas  por la sociedad, por los medios de comunicación, por  las redes sociales, por los roles establecidos, por esas  etiquetas que asumimos sin más, como algo normal. Y  todo esto después de haber pasado toda una vida creyendo que eso era lo bueno, cuando realmente estaba disfrazado de marketing y de mentira. Pero realmente lo bueno es lo que cada una puede aportar como propio,  nuestra versión limitada y con edición especial, que es  la que debemos explotar y saber vender al exterior como algo único. Y eso conlleva muchos años, mucho trabajo  y, en mi caso, muchos kilómetros para poder llegar a estas conclusiones. Aunque también os digo que no siempre llegar a ellas es algo fácil; al contrario, hoy en día sigo  autoevaluándome para trabajar los puntos débiles que arrastro después de muchos años dándome la espalda. 


			Pero, volviendo a mis inicios en el running, te diré que  cuando empecé a correr acababa de entrar en una nueva etapa laboral, un cambio importante, ya que era, sin  duda, un muy buen trabajo, que me daba una estabilidad y un reconocimiento profesional; es decir, aquello que te digo que buscaba desde que dejé de lado la  preocupación por mi físico de la adolescencia y me centré en mi trayectoria profesional en la etapa universitaria.  Allí estaba, era para mí un momento importante que en  el fondo me daba la razón y el triunfo de haber apostado por mi formación años antes. Sin embargo, después  de meses en el trabajo, la vorágine me llevó al punto de  partida que pensaba que había dejado aparcado e inerte en un rincón de mi memoria: yo. Yo a niveles más personales e íntimos, yo cuando me miraba al espejo y no  reconocía lo que veía, yo cuando intentaba buscar mi  mejor versión y no sabía cómo encontrarla, yo haciendo malabarismos para que no se notara que en el fondo de  todo no me gustaban muchas cosas que podía cambiar  y que estaba en mis manos hacerlo, pero no lo hacía.  Yo como principio y fin de lo que me preocupaba. Notaba que algo seguía fallando. Y es que, cuando algo no  encaja del todo bien, no podemos empeñarnos en que el sistema tarde o temprano no falle. Y lo peor de todo  es que nos obsesionamos con que no se note, con no  mostrar debilidad, y ahora, tras el paso de los años, siento que esa debilidad es la que me impulsó a dar el paso.  A decidir por mí y mis preferencias. A anteponerme por  primera vez a mis debilidades y enfrentarme cara a cara  a mí misma. 


			Aunque no lo parezca, fui, soy y seré una persona  insegura. Aunque este aspecto también se trabaja y se  refuerza con las acciones que nos van definiendo como persona. El deporte ha sido la herramienta que más me  ha ayudado a afianzar mi personalidad estos años, y  ahora compruebo que la seguridad, la autoestima y la  determinación las he trabajado mientras corría, entrenaba, sufría y sudaba. Y ahora me doy cuenta de eso. Y si  soy consciente de ello y capaz de evaluarme así, quizá  sea por el hecho de que el deporte me ha hecho crecer,  ser más autocrítica de lo que ya era y, lo más importante,  decidir qué quiero para mí.  


			 


			

				El deporte ha sido la herramienta que más me ha ayudado a afianzar mi personalidad estos años. 


			


			 


			Dicen que, para que algo cambie como quieres tú,  también tienes que estar dispuesta a cambiar, a soltar lo  establecido y dejarte llevar por la corriente de lo desconocido para ir aprendiendo sobre la marcha si ese nuevo  camino que se abre merece la pena. Ahora lo llaman salir de la zona de confort. Para mí siempre ha sido saltar  al vacío sin agarre y comprobar que la forma de caer depende de la manera en la que tú estés dispuesta a llegar  al suelo. Y así con todo en la vida. Creo en el destino,  pero también creo en marcar tu camino a través de tus  acciones. 


			La primera vez que me lancé al vacío fue un día de  marzo. No recuerdo el día exacto, solo sé que llegué a  casa después de trabajar dispuesta a hacer algo nuevo.  Dispuesta a lanzarme al abismo sin cuerda y ver cómo  llegaba al suelo. Me daba miedo aquello que pasaba por mi mente, salir a correr como si lo hubiera hecho  toda la vida, pero con mucho miedo ante lo desconocido. Muchas veces no nos atrevemos a hacer algo que  parece simple porque recreamos en nuestra cabeza mil  imágenes horribles de todo lo malo que nos puede pasar, cuando lo que debería preocuparnos es todo lo contrario: que puede que lo que hagamos salga bien, que  aprendamos algo nuevo, que crezcamos a otros niveles y que además nos guste. 


			Salí a la calle por primera vez dispuesta a moverme,  con mis zapatillas de fitness, mis mallas largas de algodón, una camiseta enorme de chico que no marcara  ninguno de mis pliegues corporales y mis miedos. Me  había hecho un plan mental de por dónde iría, las calles  por las que pasaría, al igual que cuando me saqué el carné de conducir estudiaba mentalmente las calles por las  que tenía que ir con el coche para estar segura antes de  arrancar. Los nervios te hacen querer tenerlo todo bien atado. Empecé a recorrer las aceras que había imaginado en mi mente intentando mover decentemente las piernas, pensando que aquello no sería tan difícil, recordando aquellas mañanas de colegio en que las clases de Educación Física consistían en darle vueltas a la pista  hasta acabar con tu paciencia. Pensé que, si lo había  hecho años atrás, aquello no resultaría tan complicado. 


			Y de tanto pensar me di cuenta de que no podía ni  respirar. Esas mismas calles por las que pasaba casi a diario habían cambiado de forma, o por lo menos eso  parecía mientras mis pies iban al trote. Me resultaban  más largas, más empinadas y más difíciles de recorrer  que cuando estaban en mi mente. Aunque al final me di  cuenta de que aquello que había imaginado era mucho más duro a causa del deprimente estado de forma que  tenía por aquel entonces y que yo misma había creado.  No nos engañemos, en todos esos años de mi vida en  lo único en lo que no me había parado a pensar había  sido en mí, ni en mi salud (más allá del peso), y en esa  primera toma de contacto con el running todo apareció  ante mí como un castillo de naipes deshecho que tenía  que recomponer yo sola. Todo lo que había estado tapando al mundo para que nadie se diera cuenta de mis  fantasmas apareció cuando empecé a trotar aquel día.  Me sentí débil, insegura, frágil e inferior. No podía ser, lo  había imaginado de otra manera, y por eso decidí parar  y desistir. 


			Diez minutos después volvía a entrar por la puerta de casa, con la cara colorada como la camiseta roja de chico que llevaba puesta ese día, talla extragrande, que aún conservo en mi armario para que nunca se me olvide cómo empezó todo; con las piernas temblando y el corazón acelerado. No sé si tenía más ganas de llorar o de tumbarme en el sofá y dormir hasta el día siguiente. Qué impotencia. Qué mal me sentía conmigo misma. «Qué necesidad tengo de verme así», pensé. En mi cabeza aún llevaba clavados los ojos con los que me había mirado un señor con el que me crucé esa tarde, cuando, inconsciente de mí, intenté enfrentarme a una calle empinada, mi primera cuesta, el primer día que intenté empezar a correr. Un desastre. El señor me miró con compasión. Lo llevaba escrito en la frente, pero no lo vi y me quedé parada a dos pasos de empezar la cuesta, sin aliento, con la respiración acelerada y con la sensación de que aquello no era, ni sería nunca, para mí. Otra vez había perdido una apuesta contra mí misma. 


			Durante todo este tiempo no he olvidado la cara de aquel hombre, y con el paso de los años me he dado cuenta de que en el fondo de su mirada se encontraba la comprensión que todos los corredores tenemos cuando vemos a alguien que está empezando. La comprensión, que no la pena. Que a veces nos confundimos y creemos que nos miran con cara de lástima cuando, en el fondo, al mirar a alguien que está empezando, lo hacemos con las ganas de gritarle que siga un poco más, que es duro pero merece la pena, que los valientes que lo intentan lo son por el simple hecho de estar ahí, dándole a la zapatilla, y no estar lamentándose de lo que pudo haber sido y no fue. Pero aquella tarde no supe verlo. Seguía en mi bucle negativo, en el pozo sin salida, y creía que el mundo giraba sin mí. ¿Has tenido alguna vez esa sensación? 


			No sé cuántas veces he escrito o hablado sobre mis  inicios. Muchas. Pero es la parte que más me gusta contar. Es una forma de no olvidar el punto de partida para  no borrar de mi mente que ese momento marcó mi vida  y lo sigue haciendo en la actualidad. Puede que sea el  momento más difícil de todos, el más complicado, en  el que tienes que poner más empeño, en el que tienes que apostar más por ti. Pero será único, genuino y te  dará la fuerza necesaria para comprobar que el primer  paso es el más difícil, pero también el más certero. 


			Sé que ese momento de empezar a correr o a intentarlo da mucho miedo. Entiendo que no sea fácil decidir  cuándo es el momento si siempre nos estamos dejando de lado o en un segundo plano. Pero tiene que llegar. 


			 


			

				El día que cambies tu forma de enfrentarte a tus miedos será el inicio para lograr muchas otras cosas. 


			


			 


			Si algo te da mucho miedo o te produce un respeto  enorme, pero aun así lo haces, estarás abriendo la puerta a un mundo desconocido pero gestionado por ti y por  tu instinto. Lo llaman supervivencia cuando lo hacemos ante situaciones que no controlamos, y eso es justo lo  que necesitas alimentar en esta aventura del deporte. Te  prometo que, aunque será un camino raro al principio,  pronto descubrirás que estás empezando a conocerte de verdad, sabrás discernir tus emociones, tus estados de ánimo, tus fortalezas y tus debilidades, y comprobarás  cómo esa evaluación personal te hará crecer mientras te  estás cuidando. Y en ese momento ya te habrás enganchado a esto, pero no por encontrarte mejor físicamente (que también), sino por haber alcanzado un estado  mental y psicológico más sano, más despierto y más consciente. ¿Y sabes qué es lo mejor de todo? Que de  pronto te conviertes en tu prioridad y te tienes más en  cuenta después de estar mucho tiempo sin pensar en ti.  Y ese también es uno de los factores que no nos dejan  intentarlo: pensamos que no lo merecemos y siempre nos evitamos. Pero cuando trabajas ese «egoísmo» en  positivo comprendes que, para estar bien con lo que te  rodea, primero debes empezar por cuidarte tú.  


			 


			EL PUNTO DE PARTIDA 


			 


			Me imagino que debes de pensar que es muy difícil determinar cuándo empezar algo que en realidad no sabes que quieres empezar. Es complicado marcar el punto de inicio de algo desconocido, en lo que no confías, que piensas que te queda grande, que no vas a poder, que vas a desistir nada más empezar. Y es que nuestra mente suele irse por esos derroteros poco optimistas. Por eso sé lo que cuesta arrancar, empezar algo desde cero, permanecer y, además, disfrutar. Pero, sobre todo, empezar. Puede que estés en esa tesitura en este momento, y no solo en el ámbito deportivo. Hay etapas, momentos vitales, circunstancias que nos llevan a querer realizar cambios hacia lo desconocido con el fin de encontrar respuestas que nos impulsen a seguir en movimiento. 


			Durante la vida suele haber momentos en los que necesitas hacer un reseteado general y volver al punto de inicio, como a mí misma me pasó hace menos de un  año. Son momentos en los que te invade una sensación de bloqueo, de angustia y de pensar que no tienes capacidad de gestión de ti misma, algo que es muy frustrante.  Y, como te decía, resetear no es malo, ya que representa  un momento importante porque es aquel en el que te  das cuenta de que el camino por el que te estás dirigiendo no es el correcto, y tienes que parar y cambiar de rumbo. Tener la percepción de frenar y cambiar de rumbo no  es algo negativo, al contrario, es impulso y también un  poco de vértigo, por eso siempre da miedo. Es atreverte  y retarte, y eso da aún más miedo. Es comprender que  tienes que cambiar y salir de lo establecido para seguir  descubriendo mundo más allá de lo que conoces. Pero sí tengo que confesar algo: haberme atrevido a decir sí  al running desde cero hace años me ha servido muchísimo para saber gestionar mis momentos de flaqueza y  mis nuevas etapas. Al igual que me ha pasado con los  retos, las metas y los dorsales que más me han marcado, que me han servido para fortalecer mis debilidades  y ser consciente de mi capacidad de gestión en algo tan  físico para extrapolarlo a momentos personales. Y es por  eso por lo que creo que me reto tanto, para estar siempre  con la guardia alta y así poder enfrentarme a lo que la  vida prepare para mí.  


			Pero volvamos a los inicios. Querer empezar a correr  no es solo apostar por la actividad física. Te advierto  desde ya que es mucho más, que no vas a arrepentirte,  aunque a veces pienses que sí, que vas a descubrir cosas que no sabías que tenías guardadas, que vas a comprender muchas otras para las que no tenías respuesta,  que vas a descifrar muchos misterios ocultos durante  años en la sinrazón que da el no querer mirar más allá  de lo establecido, que vas a disfrutar de un nuevo yo.  Solo necesitas tiempo y paciencia. Este último factor es  determinante. El objetivo es que te guste lo que hagas,  pero la pretensión final es que se convierta en hábito, en  forma de vida, y que conviva contigo para siempre. El deporte como válvula de escape, como ruta reconfortante en la que se componen los puzles de los problemas, tu momento del día para no pensar más allá de ti y de ese  tiempo invertido en tu crecimiento físico y personal. 


			No hay edad para empezar algo que quieres. Que no  te mientan. Nunca es tarde, y lo veo a diario. Y tú también lo ves a diario. Cada día somos más personas las  que habitamos en el asfalto, la montaña, las ciudades,  con las zapatillas puestas, con el sudor en nuestra frente  y con las ganas, siempre dispuestas, de devorar kilómetros. Que no te líen sobre si la condición física influye o  no influye para empezar, que no te confundan con que  el deporte no es para ti. Es para todos. Eso sí, para todos  los que quieran hacerlo. Y no solo por estética, que al  principio siempre es el principal motivo, sino por salud y  calidad de vida.  


			Si quieres hacerlo, hazlo. Pero hazlo bien. No a lo  loco, ni a la tremenda. Piensa, planifica, comprométete  y salta. Yo lo hice sin pensar el primer día, y por eso tuve  que regresar a casa a los pocos minutos. Pero cuando se  me pasó el enfado conmigo misma por mi pésima condición física, decidí que si me daba otra oportunidad era  para hacerlo bien, y así fue. Me planifiqué, focalicé mi  objetivo y pregunté a personas que corrían desde hacía  mucho tiempo para que me ayudaran y me dieran unas  pautas seguras que no me hicieran abandonar a la primera de cambio. Fue en ese momento cuando supe que estaba en fase de modificar lo que no me gustaba, ya  que había colocado los elementos adecuados ante mí para no tropezar continuamente en un camino desconocido, estaba asesorándome e intentando cumplir con todo para no tener ese fallo en el que poder escudarme y abandonar. Y es que, cuando flaqueas, los errores son  la puerta de escape perfecta para huir sin mirar atrás. Y,  sobre todo, para tener la excusa perfecta a la que agarrarte fuerte y decir: «Lo intenté pero no ha podido ser».  ¿A quién no le ha pasado? ¡A todas!  


			El punto de partida va a ser determinante para conseguir un camino sólido o lleno de baches, para construir un estilo de vida o simplemente para tener un capricho de meses, para aparcar los miedos y dejarte llevar por las sensaciones desconocidas o para descubrir que, a pesar de que tu cabeza siga diciéndote que no, sí puedes hacerlo. El punto de partida lo eliges tú, y por eso lo que pase a partir de ahí también es cosa tuya. Seguir tu instinto sin mirar atrás o quedarte esperando que pasen las cosas que no pasan también está en tu mano. Y es que, si quieres cambiar algo, debes empezar por cambiar tú. No hay más, ni menos. No hay secretos, solo trabajo, constancia, determinación y miedo. Mucho miedo. Yo lo tuve y lo sigo teniendo, pero me he dado cuenta de que, en mi caso, los miedos solo se van si consigues plantarles cara, analizarlos y ayudarlos a irse por otro camino. Los miedos, si los canalizas, se convierten en barreras que pueden servirte de apoyo para llegar a otros lugares que dan más miedo, pero que te aportan más que lo que dejas atrás. 


			 


			

				Si quieres cambiar algo, debes empezar por cambiar tú. 


			


			 


			Si tienes claro el inicio, si quieres empezar, si necesitas hacer algo nuevo en tu vida, si el deporte es lo que más ronda en tu cabeza, inícialo. A todos nos llega ese momento en la vida en que queremos nuevos retos y horizontes, nuevas sensaciones, comprobar si podemos hacer otras cosas, sentirnos vivos a la edad que sea. Eso me ocurrió a mí. Pensé que ya no podía seguir descubriéndome a mí misma con casi treinta años, y lo hice, vaya si lo hice. Y ahí fui consciente de que había perdido muchos años de mi vida pensando que no podía hacer ciertas cosas, aunque realmente era la pereza la que no me dejaba avanzar ni ver más allá. Si pudiera volver atrás, elegiría ser más valiente, una palabra que puedes aplicar a todo en tu vida, no solo en el deporte. Ser más valiente para ser más tú. Ser más valiente para ser capaz de probar todas las cosas que te rondan en la mente y que intentas esconder pensando que no son para ti, ser valiente para atreverte con proyectos, trabajos o iniciativas que a priori no ves para ti, ser valiente para no arrepentirte de ser valiente. Ser valiente para exprimir tu vida al máximo. 


			 


			

				 SER MÁS VALIENTE PARA SER MÁS TÚ. 


			


			 


			Si me pides consejos para la primera zancada, te daré  uno: establece un mínimo de dos horas de actividad física para ti a la semana. No es mucho, solo dos horas  al principio, dos días a la semana en los que sabes que  ese hueco es intocable y es solo para ti. Al principio, con  un par de veces que salgas por semana, con un entrenamiento combinado de andar-correr alternando pocos minutos, es suficiente. O simplemente sal a andar a ritmo ligero para empezar a habituar el cuerpo a una rutina  deportiva futura. Muchas veces cometemos el error de querer llegar a nuestra meta con prisas y mala planificación, y ese es uno de los puntos en los que subyace  la palabra abandono y que se despiertan con facilidad  cuando vemos que los resultados no llegan en poco tiempo. Aquí la paciencia es fundamental, y debes escudarte en otros factores para «sobrevivir» a los primeros  meses. Y esos otros factores pasan por ser consciente  de que estás moviéndote, haciendo actividad física, teniendo tiempo para ti, adquiriendo nuevos hábitos, estableciendo rutinas y, sobre todo, comprometiéndote con una causa que llevabas tiempo queriendo abordar. En resumen: valorar tus acciones, sean las que sean.  Por eso los factores enumerados deben tener más peso emocional, para espantar todo aquello que se te pase  por la cabeza cuando el cuerpo te pida abandonar y volver al sofá de casa. Bloquea ese pensamiento y trabaja  en reforzar lo nuevo que estás consiguiendo. En mi caso,  nunca me fijé en ritmos ni distancia ni técnica de carrera. Bastante tenía con ponerme las mallas y vencer la  pereza y la vergüenza para salir de casa. Esas fueron mis  armas de bloqueo de los fantasmas. Mallas y zapatillas,  una hora para mí y para olvidarme del mundo, algo tan  simple, pero a la vez tan gratificante, que me servía además para romper los cimientos establecidos en mi mente, asentados en el inmovilismo y en el pesimismo, y el  simple hecho de levantarme del sofá y comprometerme una hora, dos días a la semana, los estaba derribando.  Y es que da igual si al principio son pequeños pasos,  porque te van a servir para acercarte con determinación  a tu objetivo a largo plazo. 


			A ese objetivo hay que ponerle fecha. Establece un  reto pequeño a medio plazo (no soy partidaria de los  largos plazos que puedan ser atrapados por la desidia)  que no te suponga mucho quebradero mental, que sea asequible para tu nivel, pero que represente algo importante para ti, y convierte esa meta en tu estímulo diario,  además de los que ya hemos comentado. Si sientes un compromiso fuerte con aquello que te motive a moverte, será menos difícil completar los entrenamientos. Además de llevar así un entrenamiento más o menos pautado, esto te servirá para afianzar sensaciones, conocerte más a fondo, examinar tus puntos de flaqueza  y mejorar tus habilidades. Corriendo no solo mejorarás tu condición física, sino que mentalmente aprenderás a gestionarte y a reconocerte. Se trata de evaluación personal en profundidad en pequeños gestos: atarte bien  fuerte las zapatillas y salir a comerte el mundo.  


			 


			

				Corriendo no solo mejorarás tu condición física, sino que mentalmente aprenderás a gestionarte y a reconocerte. 


			



			 


			EL CLIC NECESARIO 


			 


			¿Alguna vez te has mirado al espejo y no te has reconocido? ¿Alguna vez has callado lo que has querido hacer  por miedo a hacer el ridículo? ¿Alguna vez has dejado  de dar un paso al frente para no hacerte notar y para  que nadie viera aquellos defectos que intentas ocultar constantemente? ¿Cuántas veces te has escondido detrás de una sonrisa para que nadie supiera que dentro de  ti nada funcionaba a la perfección?  


			Somos humanas y tenemos muchas fugas. Pero lo bueno es que también tenemos tiempo para ponerles remedio. La razón nos ayuda a comprender, en la mayoría de las ocasiones, qué es lo que nos conviene y  cómo conseguirlo, pero es nuestra pasión por las cosas y por una misma lo que nos empuja o nos frena. A mí  también me frenaba. Por eso necesitas un clic que te remueva por dentro y que consiga tirar por tierra todos los  cimientos que has construido a lo largo de los años para  esconderte tras ellos. Mis fugas estaban en mi cabeza,  pero también empezaban a afectar a mi salud. Años antes de empezar a correr quise hacerme una disminución  de pecho a causa de mis dolores de espalda, mis problemas para dormir, mis complejos… Esto nunca lo he  contado, pero pensaba que si me disminuía el pecho,  más allá de los problemas de salud, me vería mejor, más estilizada, más contenta con mi apariencia, más acorde a lo que creía que necesitaba para encontrarme bien.  Tras varios intentos para poder optar a la operación por  la sanidad pública, el último médico que me trató fue el  que más claro me habló. Fue él quien me planteó una  alternativa a pasar por quirófano y me comentó que no  era partidario de ello si no era estrictamente necesario.  Me convenció para que cuidara mi alimentación, hiciera  deporte y bajara de peso. Y si después de todo eso seguía queriendo operarme el pecho, que fuera a verle de nuevo. Pensaba que me estaba hablando en chino. O  peor, que me estaba tomando el pelo. Lo que yo quería  era más fácil que todo eso, o por lo menos en mi cabeza  lo era. Pasar por quirófano y acabar con todos mis complejos. Pero él me ofreció una alternativa que no supe  ver. En aquel momento la alternativa más saludable que él me planteaba no era una opción para mí. Es más, me  hizo cabrearme mucho. Yo, que tengo pánico a los médicos, a las batas blancas, a las agujas y a todo lo que  huele a hospital, solo quería tomar el camino más fácil y sentía que nadie me entendía. La rabia, las lágrimas y  el dolor de perder una oportunidad me cegaban, y no  comprendía nada. Creía que el quirófano era la solución  a mis males y no veía más allá, no era consciente de que  la solución me la podía dar yo misma, pero por aquel  entonces hacer deporte o comer mejor no entraba en mis planes.  


			Recuerdo salir de la consulta acompañada de mi madre y sentarme en un banco a llorar. Seguía sin entender  nada. Me había quedado a las puertas de operarme debido a que un médico había decidido que apostar por la  vida sana era la mejor medicina que podía recetarme. Mi  madre también intentó hacerme ver la parte positiva de  aquello, y era que tenía la oportunidad de comprobar si  lo que me había «recetado» el doctor era la cura a todos  mis males. Pero no la escuché, ni al doctor tampoco.  Seguí encerrada en los cimientos de la autocomplacencia y fortificada en mis frustraciones. Qué mala suerte la  mía, pensaba. Qué injusta era la vida conmigo, me repetía. Pero no hacía nada por remediarlo. Una vez más,  esperaba que el resto del mundo cambiara por mí y por  mis preferencias.  


			Pero en aquel momento no hice nada para cambiar  aquello que no me gustaba. Nada. Absolutamente nada. Como estaba tan cabreada, ni me planteaba intentar cuidarme como me habían recomendado. Simplemente pasaba los días pensando que aquello es lo que me  tocaba vivir, que debía seguir resignándome cada vez  que me mirara al espejo y que debía asumir que mi rol  de persona con sobrepeso, con autoestima baja y sin  grandes pretensiones (creía que no las merecía) con el  que me había tocado vivir era algo que me acompañaría para siempre. Ahora me da rabia recordar esa época en  la que creía que no podía hacer nada por mí, cuando  luego me di cuenta de que yo era la única que podía salvarme. Siento pena de aquella persona que fui, que no  tenía fuerzas para luchar por nada y que prefería vivir en  la autocomplacencia constante. Me recuerdo y no me reconozco, pero me está viniendo muy bien recordarme  para saber cuánto he avanzado desde entonces. 


			Pasaron muchos meses desde que salí de aquel centro hospitalario hasta que empecé a correr. Pasó tanto  tiempo que mi memoria había borrado para siempre  aquel momento. Dicen que aquello que no nos interesa pasa a almacenarse en ese espacio al que no queremos volver nunca más, y que solo un clic de realidad  hace que volvamos a recuperar un instante olvidado. Sin pretenderlo y sin esperarlo, volví a aquel hospital un día, cuando me miré al espejo después de llegar a casa de  correr y vi que había cambiado muchas cosas de mí con  esfuerzo y mucha dedicación. Miré mi pecho y, aunque  seguía siendo grande, era mío y de nadie más. Recordé al médico, a mi madre, mis lágrimas de desesperación, y comprendí que todo pasa por algo y que la vida  a través del deporte me estaba guardando una aventura  que acababa de empezar, pero que era yo la que tenía  las riendas de todo. Y eso no se paga ni con todo el oro  del mundo. Comprendí entonces que aquel médico tenía razón y que lo que me había recetado era el mejor  «medicamento» del mundo: el deporte como base para  llegar al estado físico y mental en el que sentirte bien.  Durante estos años he recordado la lección de vida que  viví en aquel hospital y que tanto me costó ver, pero  que por fin había comprendido. Nunca es tarde para que  te des cuenta de que estás donde tienes que estar. 


			Por eso hay que plantearse infinidad de cuestiones  cuando nos encontramos en un punto conflictivo a muchos niveles. Hay que frenar y pensar en una misma.  Cuesta mucho y no es fácil focalizarte en ti cuando no  te gusta lo que ves, pero es necesario para empezar el  cambio. Es necesario para activarte. Es necesario para  mirar de frente aquello que te incomoda. Será una manera real de saber que es por ese camino por donde tienes que ir para que todo vaya como quieres.  


			A lo largo de mi vida y de mi adolescencia tuve muchos clics en mi cabeza. Hubo muchos momentos en  los que paraba y pensaba qué estaba haciendo, pero no  eran realmente «el momento» de actuar, no lo sentía así.  Y no lo eran porque no sabía gestionar tantos miedos,  los fantasmas eran más fuertes que yo y me dejaba llevar. Ni cuando me negaron la operación de pecho lo fue.  El clic necesario llegó un día sin esperarlo, y entonces  fue cuando todo funcionó. Ese día había llegado a un  límite y solo veía un camino correcto, y fue en ese momento cuando comencé a comprender que en ese instante yo podía cambiar el resto de mi vida.  


			Cuando ese límite aparezca, lo sabrás, de verdad, lo  notarás. Es esa gota que colma el vaso en tu interior, es  eso a lo que nunca le das importancia pero un día te  hace explotar, un mínimo detalle que parece insignificante y se vuelve en tu contra. Por eso digo que lo notarás, tendrás la necesidad de buscar la solución y comprobarás que la respuesta a todas tus preguntas está a tu  alcance. Escúchate y piensa realmente si es el momento de hacerlo. Yo lo tuve claro cuando pensé que llevaba demasiado tiempo negando mi cuerpo y era demasiado joven para seguir sin aceptarme, no podía pasar más  tiempo mirando a un lado. Quería empezar a quererme y aceptarme, a cambiar, a tener más ganas de vivir y a  demostrar que podía esforzarme en algo. Y por eso elegí  el deporte, cuidarme y valorarme a través del running. Tú debes plantearte si quieres empezar a pensar más en ti  sin que eso sea negativo, a encontrar los puntos fuertes  que están escondidos de tanto negarlos y a exprimir la  vida al máximo. Para mí ese clic necesario llegó a causa  del agobio en el trabajo, y era una necesidad vital tener  un rato para despejarme de todo el día. Lo que nunca  imaginé es que el deporte me iba a ayudar tanto después  a mejorar mi rendimiento laboral, a mostrarme mejor  socialmente, a tener más energía y a saber discernir lo  que era bueno o malo para mí. Descubrí que aquello que  llamaban correr para mí era algo más: era una manera  de explorarme internamente para ser capaz de desenvolverme mejor en otras facetas de la vida. Y ese clic  necesario se convirtió en un clic de salvación. Benditas  decisiones… 


			 


			LOS FACTORES DEL CAMBIO 


			 


			Antes de entrar en materia de running, hay cosas que tenemos que dejar claras. Como si hiciéramos un trato  con nosotras mismas. Pero un trato de verdad. No vale  gestionar un cambio o querer empezar algo serio si los  cimientos sobre los que se mantiene no son consistentes. Puede que las veces que hayas querido cambiar sin  que esto dé sus frutos haya sido por distintos factores:  personales, sociales, laborales, etc. No todo está en tu  mano, no todo lo puedes controlar, y muchas veces hay  cuestiones que no dependen de ti, que te lastran en ese proceso. Por eso es tan importante el momento en el  que decides que ya toca, que es ahora o nunca. Es momento de priorizar, de poner en una balanza, de anotar los pros y los contras y de abrir la mente.  


			Muchas veces no lo esperas, ya que piensas que es  una de las tantas ocasiones en que has decidido cambiar algo y no ha servido para nada. A mí me pasó. El  cambio fue dicho y hecho en lo que se refiere al arranque, aunque la evolución fue lenta y sin demasiadas pretensiones sobre mí y mi determinación. Por eso creo  que también es importante no generar presión, no esperar grandes momentos en los inicios, para que esto  no derive en frustraciones y dejar que todo fluya según  vayan aconteciendo los hechos. Ya sabes lo que dicen,  que aquello que no planeas y en lo que no pones demasiado énfasis es lo que realmente acaba funcionando y creando un precedente. Quizá a ti también te pase como  a mí y para ti el deporte sea un factor que haya estado  presente en varias etapas de tu vida, pero de una manera muy poco protagonista, algo por lo que no apuestas  firmemente. En mi caso, creo que eso fue lo que me hizo  quedarme, seguir y querer avanzar. No esperaba nada de  mí y, sin embargo, tenía una voz interna que me animaba  a calzarme las zapatillas, a querer salir a la calle a respirar  y oxigenar mi mente, sentía que quería moverme más de  lo normal y que, por ende, eso ya era mucho más de lo  que nunca había hecho por mí. Puedes tomar el running como pequeñas batallas personales con las que día tras día vas ganando una guerra en la que tú eres tu propia  enemiga y tu única aliada. Lo bueno: que sabes por dónde atacarte. Lo malo: que puedes crearte una defensa  lo bastante fuerte para parapetarte de tu propio ataque.  


			A lo largo de estos años he recibido muchos mensajes por redes sociales, en el blog y correos electrónicos con preguntas y consultas sobre temas que preocupan de forma recurrente. El bloqueo es una de ellas, y el desconocimiento sobre cómo empezar, otra. Yo utilizo mi ejemplo, mis errores y mis aciertos para apoyarlas en un inicio y también durante un proceso que me encantaría que se acabara convirtiendo en un estilo de vida, como a mí me ha pasado. Pero tienes que querer, tienes que saber que vas a ganar muchas cosas, pero puede que tengas que dejar de lado otras o simplemente transformarlas e introducirlas en tu vida de otra manera, que vas a dudar muchas veces, que vas a querer abandonar otras, que vas a ser más fuerte, pero en ocasiones vas a creer que no puedes con nada. Que habrá etapas de bonanza, otras de sequía, otras en que todo esté tranquilo y otras en que tengas que hacer malabarismos para llegar a lo que quieres. Pero el secreto para cada una de ellas está en las ganas que tengas de afrontar lo que venga. En este aspecto, el deporte te va dando las herramientas necesarias para saber gestionar los cambios, para modificar sobre la marcha los factores adversos y para quedarte con lo mejor de cada momento. Puede que no te hayas fijado, pero cuando consigues llegar a una meta propuesta y miras atrás, te das cuenta de que no es solo una victoria aislada en el ámbito deportivo. Es mucho más. Es una batalla ganada al tiempo, al trabajo, a la agenda laboral, a los descontroles de la vida, a los imprevistos…, a todo aquello a lo que has tenido que enfrentarte para alcanzar tu cambio. 


			 


			

				El deporte te va dando las herramientas necesarias para saber gestionar los cambios. 


			


			 


			Tampoco nos agobiemos si no sabemos dónde queremos llegar. Con saber que queremos empezar será más que suficiente. Y paciencia. Mucha paciencia. Por  norma general no me gustan las cosas que empiezan y  se acaban rápido, prefiero aquello que puedo mantener en el tiempo, que puedo hacer mío y que puedo adaptar,  darle ese toque personal y moldearlo a mi gusto para que  todo encaje. Hay muchas maneras de encajar un cambio, y si hablamos de optar por una vida sana, con deporte, con hábitos que mejoren nuestra calidad de vida,  es mejor que las prisas no sean nuestras compañeras  de viaje. Recuerda: los cambios más lentos son los más  productivos, los más exigentes son los que antes se acaban y los más necesarios son los que llegan para cambiarte el mundo como lo tienes establecido. Puede que te cueste más asumir esto último, sobre todo cuando  llegas a cierta edad en la que quieres tenerlo todo bajo  control y no te fías de esas pequeñas revoluciones personales que amenazan tu estabilidad. Y lo entiendo. Soy  la primera que piensa mucho los cambios por si afectan  a aquello que me ha costado tanto crear, pero luego me  doy cuenta de que la vida es evolución, y modificar las  cosas cuando sea necesario es parte de ella. No somos  siempre las mismas, por lo que no podemos pretender hacer siempre las mismas cosas. Si queremos cambios,  debemos evolucionar. Si queremos que la vida nos sorprenda, debemos estar preparadas para sorprender a la vida nosotras primero. 


			 


			

				Si queremos cambios, debemos evolucionar. 


			


			 



			Aún hoy hay gente que me recuerda mi anterior etapa  sedentaria y me mira con asombro por el cambio radical no solo en mi aspecto, sino en mi vida diaria, en mi  tiempo de ocio, en mi manera de enfrentarme a las cosas, en la forma de asumir que ahora estoy en el lugar  donde he elegido estar. Y las preguntas son siempre las  mismas: «¿Cómo mantienes la motivación?», «¿Cómo  haces para estar siempre con energía?», «¿Cómo afrontas todos los retos que te propones?». Y realmente creo  que el secreto está en que mis factores de cambio se  han ido manteniendo en el tiempo, se han ido adaptando a mí y yo a ellos, y he sabido conjugarlos en mi vida  para que sean parte de mí y no algo añadido. Por eso, los  cambios no deben ser bruscos, pues aunque puede que sean más intensos, eso te llevará a disfrutar menos del  camino o a rendirte y, si eso pasa, acabarás abandonando muy pronto por falta de motivación.  


			Conozco a gente que empieza rápido en el running, que va a todas las carreras que puedas imaginar, que  se desvive por hacer kilómetros semanales, que deja de lado muchas cosas y que solo se centra en correr. Conozco a mucha de esa gente que ya no corre, que perdió  la motivación el día en que se dio cuenta de que era muy  aburrido estar siempre al cien por cien y no era capaz de  bajar la guardia y simplemente disfrutar. Y no estamos  aquí para eso. Estamos aquí, entre estas páginas, para  descubrir que los cambios que buscamos deben ser el  aliciente que necesitamos. No debes perder tiempo;  empezar a hacer aquello en lo que crees es mucho más productivo de lo que imaginas, aunque cueste. 


			Tus factores de cambio son tuyos, ni mejores ni peores, pero sí tuyos, y son valiosos por ser únicos, intransferibles y necesarios para seguir caminando por la vida.  Pon el foco en ellos, utilízalos para sentir que te acercan  a donde quieres y rebusca siempre un poco más para llegar más lejos. Mi foco era quererme bien, mirarme mejor  y saber que estaba haciendo algo bueno por mí. A medida que cumplía esos propósitos comenzaba con otros,  como correr un tramo más que el día anterior, aguantar  una cuesta que me pareciera interminable o plantearme  mi primer dorsal. Me hacía listas de objetivos, ponía las  ganas en ellos y me imaginaba cumpliéndolos. Haz tú lo  mismo, invéntate tus reglas y tu forma de alcanzar lo que  quieres sin dejar de avanzar. Recuerdo que apuntaba en  mi agenda esas carreras que a priori me parecían lejanas  para saber que estaban ahí, anotadas en letra roja, como  se escriben las cosas que no quieres que se te olviden, y  de vez en cuando volvía a esos días para no olvidar que  esos objetivos seguían ahí. Empecé a ser consciente de  que los necesitaba para continuar saliendo de casa a entrenar a los dos meses de empezar a correr y mantener el ánimo vivo. En aquel momento ya pensaba en carreras cortas a dos o tres meses vista, y aunque tenía  miedo y no me veía capaz, me atrevía a ponerlas como  objetivos a batir, a modo de superación, para seguir teniendo esos clics necesarios que me ayudaran a crecer.  


			Y es que hacer una lista con lo que te motiva y te empuja a seguir es un buen aliciente con el que acompañar tus días de entrenamiento. Sin embargo, hay otros factores que debes trabajar más allá de encontrar ese botón del cambio, de focalizar metas o de asumir pequeños logros como grandes batallas ganadas. Factores que se escapan de lo físico y van a la zona emocional, que tampoco debes olvidar, ya que correr va a cambiar tu forma no solo de ver el mundo, sino también de sentirte en él. Tus objetivos serán distintos cuando empieces a verte más fuerte y más determinante, y muchas de tus prioridades deberán regirse por lo que es bueno para ti. Incidir en las acciones que estás incluyendo en tu día a día es positivo, pero trabajar ese cambio desde el cariño, el amor propio y el respeto a tu esencia es determinante para cerrar el círculo del cambio. Aprender a quererte y valorarte desde tus nuevas acciones, por mínimas que sean, es tan importante como tener la valentía de comenzar a realizarlas. Vamos a comenzar a correr, pero también vamos a empezar a querernos. 


			 


			

				CORRER VA A CAMBIAR TU FORMA NO SOLO DE VER EL MUNDO, SINO TAMBIÉN DE SENTIRTE EN ÉL. 
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			Llegadas a este punto, siento que si no hablo de la  autoestima es como si estuviera empezando la casa  por el tejado, y creo que será un tema que trataremos varias veces por aquí. Nunca he tenido demasiada autoestima, es más, ni la había tenido en cuenta. Bueno, mejor  dicho, he descubierto hace poco que existía. Creo que  casi al mismo tiempo que empecé a correr. La autoestima era tan invisible en mí como el running, no había  ni rastro, y ha ido apareciendo en mi vida a medida que  me calzaba las zapatillas y me movía. Y no siempre en  una ecuación perfecta. No siempre parecía que estuviera presente, pero sí empezó a hacerse notar cuando más  lo necesitaba. 


			Si tú también has tenido una adolescencia de luces  y sombras como la mía, en la que la mayor parte del  tiempo has querido ser invisible, que nadie se fijara en  ti para que nadie pudiera ver aquello que no te gustaba de ti, pensar en la autoestima debe de parecerte tan  complicado como a mí. Y es un trabajo que aún hoy, y  a pesar de haber avanzado, no he terminado. Todavía  la pronuncio y me viene grande, aún la imagino y me  siento pequeña, aún la pienso y no sé si es algo sobre lo  que esté plenamente facultada para hablar con propiedad. Puede que me asuste un poco, ya ves, una simple  palabra. Podría decir que no nos conocemos a fondo  como para que pueda tener plena confianza en ella, ni  ella en mí. Pero desde que empecé a correr, a cuidarme,  a tener más tiempo para mí, a fijarme más en mis cosas  y en mis preferencias, esa palabra ha ido adquiriendo  otros significados. Llevo ya algunos meses intentando  profundizar en ella, como un acercamiento personal entre la autoestima y yo, pero me está resultando difícil.  Mi memoria aún guarda los recuerdos del pasado, aunque cada día intente silenciar los fantasmas que me han  acompañado toda mi vida y aún sienta inseguridades,  aunque parezca que he ganado la guerra. No he vencido del todo. Lo que sí he hecho es conquistar muchas batallas internas y personales, pero ganar la guerra, eso ya  son palabras mayores. Pero no desisto, no decaigo, no  dejo de luchar, y eso, en parte, me hace ganadora. 


			Según la Real Academia Española de la Lengua, autoestima significa «aprecio o consideración que uno tiene de sí mismo». Si os preguntara, del 1 al 10, cuál es vuestro nivel de autoestima ahora mismo, ¿aprobaríais? En mi caso, rara vez he pasado del aprobado, ni en las ocasiones en que he sido más agradecida y benévola conmigo misma. Y hablo después de experimentar el deporte, el cambio físico y mental, después de haber superado retos… Sé que es mi asignatura pendiente, y por eso he decidido que mejoraré este concepto, lo interiorizaré y conseguiré que sume y no reste. El gran auge de las redes sociales, el acceso a tanta información, el body positive como lema de muchas mujeres que admiro, la normalización de los defectos (aunque deberíamos rebatir este término y buscar un sinónimo que se adapte a los nuevos tiempos) como algo que nos diferencia y nos potencia ante el resto han hecho que la palabra autoestima esté muy presente y se valore de una manera real. El ver a otras mujeres que se aprecian, que se engrandecen por las cosas que hacen en su vida, que minimizan los estereotipos y ensalzan aquello que nos diferencia como bandera de la diversidad hace que te plantees las cosas desde otra perspectiva menos dura y más permisiva. Más personal. Más de tú a tú. 


			Lidiar con una misma no es algo sencillo y, como  todo, requiere tiempo y aprendizaje. Requiere dedicación, paciencia y mucho análisis. Y es que, aunque te  conozcas muy bien, siempre suenan en tu cabeza esas  voces que te recuerdan aquello que menos te gusta, los fantasmas que se cuelan al otro lado del espejo para ensombrecerte y guiar tus ojos a esas zonas más comprometidas… Hubo un tiempo en que decidí no mirarme al  espejo, a ninguno. No podía mantener la mirada mucho  tiempo y me daba pánico no reconocerme a mí misma.  Si no me gustaba ni me aceptaba, pensaba, ¿cómo iba a ser capaz de enfrentarme a mi imagen sin tapujos?  ¿Cómo iba a mirarme de frente y encontrarme con todo  lo que me estaba llevando por el camino contrario al  que yo quería seguir? A veces intentaba mirarme para  reconocerme del todo, como un examen exhaustivo en el que memorizas sin sentido, sin entender muchos términos, pero te obligas por puro trámite. Yo me miraba  así, intentando asimilar que aquella imagen que reflejaba el espejo era la que me había tocado para siempre, y  era mejor reconocerlo de una vez por todas que pensar  que yo podría cambiar todo lo que en mí me disgustaba.  Pero nunca podía llegar a asimilarlo del todo. No podía,  en el fondo me negaba a aceptar que aquello que no me gustaba sería para siempre. Y aquí no solo hablo de la  primera imagen que ofrece ese espejo, fijada en la parte física, hablo también de los otros exámenes que me hacía frente al espejo y que miraban debajo de la piel.  El interior también acaba tocado y hundido cuando el exterior no se mantiene en pie o le cuesta equilibrarse.  Ponerme delante de ese espejo y analizar lo bueno y lo malo sigue incomodándome, pero debo reconocer que consigo hacerlo con más naturalidad; aun así, me doy  cuenta de que, con los años que llevo corriendo, es en lo que menos he avanzado. 


			Siento que mi autoestima se quedó, en parte, atrapada y escondida en mi yo anterior y me cuesta más  de lo deseable rescatarla. Con el tiempo he ido comprendiendo que he crecido en muchos aspectos, que he sido capaz de romper mis propios techos, que he sabido  gestionar mis emociones y valorar mis acciones. Pero  queda mucho por hacer. Y lo quiero hacer. 


			Sé que la siguiente pregunta que te ronda por la cabeza es si sé cómo voy a hacerlo después de comprobar  que la teoría la conocemos a la perfección pero que la  práctica es más complicada. Tenemos las pautas claras,  pero es muy complicado llevarlas a buen puerto. Mejorar mi autoestima mejoraría exponencialmente aquello que me falta para aceptarme totalmente, aunque pienso que aún estoy en proceso de cambio y que, por ello, puede  que no haya sido capaz de sentirme del todo bien conmigo misma. Y cuando digo que aún estoy en proceso  me refiero a que quiero seguir evolucionando, mejorando y subiendo escalones en mi físico, en mi composición  corporal y en mi manera de cuidarme para tratar mejor a  mi cuerpo. En todos estos años he pasado por muchas  etapas y por muchos estados de ánimo. No siempre que  bajas de peso estás contenta con lo que ves. Puede parecer una contradicción, sobre todo cuando has estado  toda la vida, como es mi caso, siguiendo dietas y llevando un seguimiento para controlar todos los kilos de  más que tu cuerpo tiende a quedarse para sí mismo. Y  yo era la primera que creía que sí, que si adelgazaba todo  estaría en orden, pero cuando eso pasa hay otros fantasmas esperando para jugarte malas pasadas. Cuando adelgazas demasiado o muy rápido en poco tiempo, la piel puede sufrir, las estrías aparecen, la flacidez, la falta  de tonificación, algo que no existía con un peso elevado.  Son cosas que hay que tener en cuenta cuando quieres bajar de peso. Y no hay nada malo en ello, al contrario,  son las marcas de un cuerpo que ha pasado por distintos estados y que está vivo. No nos frustremos tampoco por encontrar la perfección, que puede convertirse en  un arma de doble filo. Esto va de querernos y valorarnos por lo que hemos conseguido y de abrazar bien fuerte el  proceso que hemos elegido. 


			Por eso hay que tener siempre la autoestima fuerte,  en cualquier momento y situación, sin bajar la guardia y  siendo conscientes de quiénes somos y de lo que hemos conseguido. Si somos capaces de aceptarnos como tal,  de vernos en un espejo y de saber que estamos ahí por  nuestro esfuerzo, sin hacer demasiado caso al peso, a la báscula, si somos capaces de comprender que podemos cambiar aquello que no nos gusta con mucho trabajo y paciencia, habremos dado un paso más en este  complicado pero enriquecedor entramado de deporte, vida sana, alimentación y buenas rutinas.  


			Como mujeres es fácil sentir que la sociedad necesita  tener más control sobre nosotras y nuestro aspecto, por  eso la autoestima (o la falta de ella) se asocia más con  el hecho de ser mujer. Pero no ha sido siempre por nuestra culpa, nos ha venido impuesto por una sociedad que  necesitaba vernos, proyectarnos y crearnos la necesidad  de sentir que debemos ser perfectas, aunque por «tradición» e historia las mujeres nunca nos hemos resignado.  Pero ¿y si cambiamos ese concepto de perfección por el  de amor propio? Creo que seríamos capaces de cambiar  muchas más cosas. Tenemos miedo al amor propio, a  tener esa visión «egoísta» de situarnos por delante de  los demás, cuando nosotras deberíamos ser siempre lo más importante. Pensar en individual no es malo, pero  no estamos acostumbradas. No venimos de una tradición femenina «egoísta», al contrario, siempre anteponemos otras cosas a nosotras: familia, trabajo, responsabilidades, etc. Y es que es normal si lo que nos rodea  falla; si todo ese engranaje no funciona correctamente,  es normal que también fallemos nosotras. Es normal  también que nos exijamos tanto. Es normal que nos lo  cuestionemos todo. Llevamos demasiados siglos siendo observadas por los demás como para aceptarnos sin más.  


			Desde hace algunos meses, y tras los siete años que  llevo corriendo, me estoy tratando con una psicóloga nutricional que está cambiando mi manera de ver el  mundo que me rodea. Pensaba que había cuestiones que ya había dejado atrás, pero todavía viven en mí. Por  ejemplo: subir un kilo me merma de tal manera que me afecta en los entrenamientos, cuando en realidad puede que esa subida de peso esté relacionada con una mejora  de la composición muscular. Pero he vivido tantos años esperando que la báscula siempre restase que cuando no lo hace pienso que algo va mal. Y en ello también  entra en juego la autoestima. Si esto que te cuento te  suena, seguramente tú también deberías comprender que el peso no es importante y sí lo es tener otros referentes más allá de las cifras: encontrarte mejor, obtener  una buena composición corporal, disfrutar del deporte  y la vida social de la misma manera o dejar de valorar  tu peso a través del espejo. Esto último suele ser lo más  complicado, para mí también, pero son otras formas de  trabajar la autoestima que me están ayudando a avanzar en un camino difícil. 


			Me cuesta hablar de ello, pero es muy importante  hacerlo. Sé que me comprendes y sé que se normaliza poco esta frustración, ya que tendemos siempre a la  perfección o a restar importancia a los factores negativos. Pero todas los tenemos y todas lidiamos con ellos  diariamente. Que no te mientan: cuando llevas demasiado tiempo en tu vida pensando en dietas, en menús  específicos y en bajar de peso a toda costa, es complicadísimo cambiar esos parámetros hacia otros referentes menos emocionales y más racionales, pero lo importante es saber que estás en ello.  


			Por eso, en todo este proceso de cambio el deporte es fundamental, ya que tiene el poder de darte la oportunidad que estás buscando y de mejorar las condiciones que has establecido como inamovibles. El deporte te acerca más a ti, a la vez que te saca de tu zona de confort. ¿Contradicción? No creo. El factor emocional empieza a predominar, y es cuando empiezas a ser consciente de que ese momento de deporte es lo que necesitabas para estar contigo misma, para escucharte, para pelearte y reconciliarte con tus fantasmas, para conocerte mejor, para saber que estás invirtiendo en ti misma. En ese momento es cuando te das cuenta de que correr, moverte o apostar por la actividad física va más allá de lo que en un principio pensaste. Y si aún crees que no, yo estoy aquí para demostrártelo. No corro rápido, ni gano las competiciones, ni me conocerás por mis grandes tiempos en las carreras, pero te puedo asegurar que he aprendido tanto de mí misma y he crecido tanto como mujer que yo siempre gano cuando me calzo unas zapatillas de running, aunque solo sea para salir a correr por mi ciudad. Y cuando todo esto pasa, la autoestima aumenta. 


			Si aún no lo has hecho, pregúntate en qué lugar está  tu autoestima, qué valor le das y cómo la trabajas. Hazlo  y enfréntate a ello, es la única manera de posicionar tu  escala de valores y saber cómo tienes que enfrentarte a  aquello que no te deja avanzar. Valora quien eres, cómo  has llegado a donde estás, qué necesitas para seguir  avanzando, y crea tu ruta para mejorar aquellas respuestas que no te convenzan. Sin agobios y sin lamentaciones, tus progresos emocionales, junto a los que te va a  proporcionar el deporte, pueden ser el binomio que necesitas para empezar a comprender tu valía. El problema muchas veces reside en que no somos capaces de sumar todo el valor que tenemos y que proviene de todo lo que hacemos, y solemos pensar que lo que queda ensombrece el resto de las acciones. Trabajar a un nivel interno supone hacer un examen al que no estamos acostumbradas, y por eso nos cuesta tanto dar el paso  al frente para descubrirnos. Correr me ha proporcionado  los mejores aprendizajes personales de toda mi vida y  me ha servido para ver mis luces y mis sombras, por eso  siempre escucharás que correr va más allá del gesto de  mover las piernas. Si te dejas llevar y no te pones límites,  aprenderás quién eres en tus mejores y peores momentos y los utilizarás para seguir progresando en la vida.  


			Te animo a utilizar el deporte como trampolín para  darte ese valor que nunca has tenido; el running puede ser un punto de apoyo fuerte donde volcar tus debilidades, estudiarlas y convertirlas en fortalezas. Si eres capaz  de hacer frente a ese entrenamiento, esos kilómetros o  esa meta, vas a ser capaz de muchas cosas más. La vida  consiste en eso: en retarte, fracasar, levantarte, triunfar, volver a caer e intentarlo las veces que sea necesario. 


			 


			

				El running puede ser un punto de apoyo fuerte donde volcar tus debilidades, estudiarlas y convertirlas en fortalezas. 


			


			 


			CREE EN TI COMO PRIMER PASO 


			 


			No te voy a engañar. No siempre he sabido lo que quería, ni ha sido fácil ponerme a mí en primer lugar, por  delante de otras cuestiones, ni valorarme con todas mis  virtudes y defectos. Me ha costado mucho (y me cuesta) pensar en positivo. Y aunque no es malo tener momentos grises, mi objetivo ahora y desde hace años se  focaliza en que lo bueno gane a lo malo. Sin embargo,  cuando vienes de una trayectoria vital complicada, el  trabajo de quererse y valorarse no llega de un día para  otro. Hay veces que pienso que no he aprendido nada  en estos años de cambios que he vivido y, sin embargo, en otros momentos creo que puedo comerme el mundo. Y eso se llama conocer tu realidad, admitir que eres  humana y que no puedes estar siempre al cien por cien,  pero sí trabajar para ir por el camino correcto y el que te  conviene. Y ahí, en ese punto, sí es importante creer en  ti por encima de todo.  


			Desde siempre, las palabras imposible y no puedo fueron mi comodín favorito cuando alguien me proponía algo. Estaban presentes todo el rato en mi cabeza y salían de mi boca con demasiada frecuencia. Las usaba a modo de autodefensa, para complacer a mis fantasmas y como una clave universal que todo el mundo entendiera para no tener que dar demasiadas explicaciones de las razones que me llevaban a negarme constantemente. Y yo pensaba que era feliz a mi manera en el mundo interior que había creado para evadirme de todo. Pensaba que ese escudo me protegería, pero acabó devorándome. No contaba con eso. Pudo conmigo por la simple razón de que siempre tenemos más presente lo malo que lo bueno, pesa más, su voz maligna resuena más fuerte en nuestro interior. Y eso, día tras día, solo puede terminar por minarte y por hacerte creer que de verdad no eres capaz de hacer ni de conseguir nada de lo que te gustaría. Y aquí no hablo solo del físico. Aquí voy a ir más allá. Esa sensación de parálisis interna, de bloqueo y de infravalorarte va creciendo y se instala en otros estamentos de tu vida. Puede afectar a tu parte personal, social, laboral, familiar, ese punto flaco que todas tenemos o ese momento en el que la vida no te lo pone del todo fácil. Ahí se instalan esos fantasmas para controlar tu mente y hacer que sientas que nada tiene sentido. 


			 


			

				Las palabras imposible y no puedo fueron mi comodín favorito cuando alguien me proponía algo. 


			


			 



			A lo largo de estos años, a pesar de los retos y los  logros conseguidos, he vivido experiencias que me han  hecho dejar de creer en mí y pensar que había perdido toda la fuerza que el deporte me había ido dando.  Por eso siempre he intentado, para cuando ese momento llegara, tener algún reto deportivo en mente al que agarrarme para no dejarme caer del todo. Cuando eso pasaba era consciente de que ponerme metas me  mantendría activa y a flote aunque no me encontrara en mi mejor momento personal o físico, sería la excusa perfecta para no parar y para saber que sigo proyectando cosas buenas hacia mí hasta en los momentos  en que más cuesta mantener la sonrisa en la cara y la  compostura. Y eso me pasó hace relativamente poco:  hace unos meses me propusieron correr el maratón de  Berlín, que se celebra en septiembre, lo que conllevaba  estar entrenando durante todo el verano con temperaturas infernales y saliendo de la zona de confort. Pero  dije que sí, no solo por disfrutar de una carrera tan importante, sino también por obligarme a seguir haciendo  algo por mí. En la misma época en que comencé a entrenar para el maratón sabía que me quedaría sin trabajo  después de ocho años dedicándome a la comunicación  institucional y política. Y sabía que no iba ser fácil afrontar una nueva etapa, apostar por mis proyectos y pensar que ahora tenía un abismo laboral nuevo para mí. Y  esa fue la razón por la que acepté el reto de entrenar en  verano un maratón: sabía que sería mi salvación en los  meses de dudas, miedos, inseguridades y pensamientos negativos que me esperaban a la hora de emprender mis propios proyectos. Y me di cuenta de que hice lo  correcto: correr me volvió a salvar. Correr me mantuvo  con la mente puesta en una meta y me hizo discernir y  tomar decisiones valientes, tan valientes como cuando  afrontaba un entrenamiento de más de treinta kilómetros bajo el sol de agosto. Esto es solo un ejemplo, pero  quiero que veas que en tu mano está el poder salvarte,  el poder apostar por ti y el poder sentirte satisfecha de  que aquello por lo que luchas, la vida te lo devolverá con  creces. Pero hay que luchar.  


			 


			

				Correr me mantuvo con la mente puesta en una meta y me hizo discernir y tomar decisiones valientes. 


			


			 


			No siempre es fácil apostar por ti cuando moralmente estás en un momento malo. Tampoco es fácil saber qué es lo que te conviene para salir de él si nunca has encontrado eso que sabes que te ha hecho resucitar y salir del pozo. Por eso te lo cuento, para mí fue el deporte y todos los factores positivos que encierra, y lo hizo en un momento en el que pensaba que nunca podría cambiar mi manera de verme, que siempre sería sombra en lugar de luz, que sería incapaz de encontrar lo que necesitaba para brillar como quería. Yo quería brillar por y para mí misma, pero nunca lo había hecho, y en el peor momento unas zapatillas de deporte lo cambiaron todo a mejor. Fue un proceso lento, pero sirvió para ir avanzando hacia lo bueno, que era lo que necesitaba, dejando atrás aquello que me lastraba durante años. Aposté por intentarlo sin saber qué iba a pasar y, desde ese primer día, gané. Ganar puede estar en tu mano si eres consciente de tus capacidades, de tus ganas de avanzar y de motivarte. A veces la vida no nos lo pone fácil, pero solo nos queda mirar hacia delante, pensar que estamos construyendo nuestros propios cimientos y que en ellos se va a sustentar nuestro futuro. Piénsalo, pero no tardes mucho en mirar dentro de ti. No te asustes, no te des la espalda. Si quieres empezar algo, hazlo desde ti y para ti, sin esperar nada que no te aportes tú. Suena raro, lo sé, pero la sensación de apostar por ti misma y de creer en tus propias posibilidades aunque no sepas por dónde empezar siempre será un paso en firme y certero. Elegirse no siempre es cómodo (ni fácil), pero hay que jugársela en esta vida para poder conseguir lo que se tiene en mente, ya que no hay satisfacción mayor que una meta alcanzada, a cualquier nivel, que haya salido de ti. Puede que no seamos las mejores, ni las primeras en hacer algo, pero sí las que más ganas le ponen. Las ganas no se copian, ni se imitan. Las ganas son intrínsecas y definen nuestros actos. Alíate con ellas y hazlas crecer, renovarse y experimentar. Las ganas se entrenan, se alimentan, aumentan y se consolidan si nacen desde la determinación. La primera zancada solo será posible cuando hayas encontrado la fuerza suficiente para esquivar los «no puedo» y empieces a creer en ti como primer paso. 


			 


			

				Ganar puede estar en tu mano si eres consciente de tus capacidades, de tus ganas de avanzar y de motivarte. 


			


			 



			Estar perdida no es malo, lo malo es no saber usar las  herramientas de las que dispones en tu interior para salir  a la superficie y no solo mantenerte a flote, sino acabar  nadando en un mar que no conoces, y además que esa  experiencia te sirva para siempre como impulso y superación. En todo. Y para todo. 


			 


			ELEGÍ CORRER PARA ELEGIRME A MÍ 


			 


			Yo no estaba acostumbrada a elegir nada. La indecisión  era una parte de mí. Por eso creo realmente que no era  consciente de estar escogiendo un camino en concreto  en ese momento. No creo que supiera la dimensión de  las palabras correr, deporte, esfuerzo… Más bien fue al revés, en ese momento me pilló con la guardia baja, con  ganas de cosas nuevas, de probarme, de experimentar. Sí sabía que quería hacer deporte, que necesitaba darle movimiento al cuerpo y a mi cabeza, que tenía que salir  de la rutina diaria, que tenía que hacer algo más en mi  vida que el pijama y el sofá. Tenía que pensar en mí y en  lo que realmente quería, establecer las bases futuras de hacia dónde quería ir, ya que sería la única manera  de tomar las riendas, el control y domar una situación  que para mi cabeza era insostenible. En estos años me  he encontrado a muchas personas que, como yo, sabían que una vía de escape buena para empezar desde cero  era el deporte, pero no sabían por dónde empezar. Y  eso nos ha pasado a todas. Incluso cuando llevas tiempo corriendo experimentas esa sensación de no saber qué está pasando, qué camino tomar o qué hacer para  seguir avanzando. Por eso es tan importante conocerse  bien para poder tomar la mejor decisión.  


			En un primer instante no elegí correr, ya que no tenía  claro por dónde empezar ni cómo hacer las cosas bien.  Pensaba que todo serviría, que era como cuando tocaba clase de Educación Física en el colegio, que dando  dos vueltas a la pista ya estaba todo hecho. Cuando haces este tipo de cosas cuando eres pequeña, en plena infancia, al crecer las subestimas, les restas importancia, y al darte de golpe con la realidad te das cuenta de  que estás peor de lo que realmente imaginabas. No era  (ni soy) experta en nada, no controlaba la técnica de  la carrera, ni entendía de pulsaciones ni de frecuencias  de entrenamiento, ni distinguía entre tejidos técnicos  mejores o peores en la ropa de correr, no entendía si mi  pie era neutro, pronador o supinador. Era una novata en  toda regla. Pero una novata motivada con unas ganas  inmensas de hacer algo de verdad por una vez en la vida.  Era una chica de veintisiete años que nunca había tenido valor para intentar algo que no dominara. Nunca me  había lanzado al vacío sin controlar la situación, nunca  había sido valiente ni me había dejado impresionar por  mí misma. Y realmente no sé qué pasó, aunque creo que  lo que pasó es que nunca pasaba nada, y ahí estaba el  problema. Había perdido el factor sorpresa en mi vida.  Ahora parece un juego de palabras, pero hace años era  mi realidad diaria. Hacía tiempo que me pasaba por la  mente dar un paso al frente en algo, dar un golpe en  la mesa y plantarme ante mí misma, pensar en mí y exponer mi realidad para comprenderla y cambiarla. Pero  siempre lo dejaba para otro momento, seguramente por el miedo a descubrir que tenía pocas cosas que me gustaran, el miedo a darme cuenta de que había demasiado  trabajo que hacer y no saber cómo.  


			No me di cuenta de nada, pero ahora, con un poco  de distancia, siento que aquel paso era más que necesario para crecer como persona, era la mejor terapia que  podía hacer. El running fue una alternativa a la desidia,  a los días perdidos, la oportunidad que necesitaba para  comprobar que todo podía tener sentido. Me había instalado en la monotonía, me preocupaba más del resto  del mundo que de mí, me tenía como una causa perdida, aislada y sin querer verme de cerca. En el sentido  más literal de la palabra. Y es que cuando tú no te ves,  tampoco puedes esperar ser visible para el resto de las  personas. Lo que proyectas es lo que se queda de ti en  el resto del mundo, y aunque intentaba que todo estuviera bien por fuera, por dentro no estaba bien. De verdad que a veces lo había intentado, había sido capaz de  recoger mis inseguridades y apuntarme a un centro deportivo, pero nunca había sido constante. Y eso acaba  frustrándote más. Ahora pienso que en aquel momento me llegué a creer que solo por el hecho de pagar la cuota  del gimnasio e ir de vez en cuando conseguiría los resultados que siempre había querido. Acudía de manera intermitente, pasaba semanas sin hacer nada de nada, me lamentaba, me cabreaba, volvía al gimnasio durante dos semanas y después vuelta a empezar. Una rueda sin  sentido. Y sin esforzarme nada. Y esta historia se repite  habitualmente cuando lo comento con mujeres que necesitan un cambio y, a pesar de insistir, nunca llegan al  lugar que quieren. Es una rueda, un círculo que se mueve  demasiado rápido y nos atrapa en un bucle sin sentido que se convierte en desesperante. 
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			Tampoco tenía fe en la decisión que había tomado  de empezar a correr, pero por primera vez sentía unas  ganas que no había experimentado con nada más hasta ese momento. No sé si fue una mezcla de cansancio vital, de estar harta de darle la espalda a todo por no  atreverme a hacer nada, de sentir que estaba perdiendo oportunidades o de querer empezar a hacer algo real. No  sé si fue algo en concreto o en realidad todo junto lo que  me hizo reaccionar y decir: «Voy a correr».  


			¿Quién no recuerda cómo fue su primer día, su primer  intento? Creo que es algo que no se puede borrar, y ya  no solo por lo que representa, sino por las sensaciones que tienes cuando vas a lanzarte a lo desconocido. Empecé tan poco a poco que tenía la convicción de que algún día me cansaría y volvería al bucle negativo del sofá  de casa. Pero si preguntamos a quienes han tenido esos  comienzos nefastos en el running, la respuesta, casi con total seguridad, será la misma en todos: volvería a pasar  por todo lo que hice hasta llegar a ese momento de balance y satisfacción que produce este deporte cuando  tu cuerpo empieza a responder y vas queriendo cada día un poco más. Ese momento en el que te das cuenta de  que has pasado esa línea entre la obligación y la necesidad y conviertes tu momento en una pieza inamovible de tu rutina.  


			Aquella tarde de marzo, cuando me dispuse a salir a  correr por primera vez, hasta yo misma me miraba de  reojo en el espejo asombrándome de lo que estaba a  punto de hacer. Y es que mi contacto con el running duró escasamente quince minutos. Me dije que aquello no  era para mí. Pensé que no estaba preparada para correr,  ni para hacer deporte, ni para esforzarme por mí misma.  Pero me di cuenta de que esos minutos habían sido algo  más: era tiempo que me había dedicado en exclusiva a  mí, y eso sí era nuevo. Fue en aquel momento cuando  dije que tenía que seguir probando, que por una vez en  la vida no iba a tirar la toalla a la primera de cambio. No  confiaba nada en mí, cero. Y por eso tampoco me creía  que aquello que estaba haciendo fuera real o se fuera a convertir en algo real y personal con el tiempo.  


			Fueron meses muy duros con entrenamientos que alternaban trotar con andar. Tardé muchísimo tiempo en  hacer una distancia considerable sin dejar de trotar. Pero no me rendí. Cuando me comprometía con el entrenamiento me estaba comprometiendo conmigo misma,  y eso ya merecía la pena. Tenía mi plan de correr en la  nevera, en grande, para verlo bien a diario y varias veces  al día, ya que por aquel entonces la cocina y, concretamente, la nevera era uno de los sitios que más visitaba  de mi casa. Tardé mucho tiempo en sentir que estaba  haciéndolo medianamente bien, sin fustigarme por no conseguirlo, y es que ser muy exigente contigo misma  hace que no te relajes en nada, ni haciendo deporte. Por  eso te recomiendo que, si lo intentas, seas comprensiva contigo, es necesario y sano, y que luches por entenderte y encuentres las razones poderosas que te han llevado a ese momento en el que decides empezar de cero o retomar algo después de mucho tiempo. Que te  des cuenta de dónde estás y de qué necesitas son dos fases de reconocimiento personal y emocional con las  que puedes responder a muchas de esas dudas que resuenan en tu cabeza constantemente. Dale la vuelta a lo establecido y disipa miedos repitiéndote hasta la saciedad que la decisión que has tomado te acerca un poco  más a tu objetivo y que ese objetivo te lleva un poco  más cerca de reencontrarte y reconciliarte con aquello  que siempre te ha incomodado. Utilizar la actividad física para mejorar tu propia relación afectiva será uno de  los trabajos personales que te marcarán para siempre. 


			Ahora puedo decir que me encanta correr. Nunca pensé que aquella tarde de marzo cambiara mi vida de esta manera, y repetiría sin duda todo este proceso. No ha sido fácil, no todo es de color de rosa, pero en esta vida aquello que más cuesta es lo que más merece la pena. Y por eso debes dejar que tus zancadas te lleven siempre donde tú quieras. Que nadie te diga nunca que no puedes hacerlo. Puede que a partir de ese momento se escribiera una nueva historia de mi vida, un nuevo capítulo, sin que yo lo supiera, que me ha abierto las puertas a todo lo nuevo, increíble y motivador que me ha pasado desde entonces. Y estoy aquí para contártelo. Tampoco lo había pensado nunca, hablar tanto de mí, escribir sobre todo lo que han conllevado estos años de running, pero desde que empecé a correr he aprendido que no debes dar nada por sentado, que aquello que dices hoy que es imposible, mañana se convierte en realidad por muy loco que sea. Que hoy piensas una cosa de ti y te das cuenta de que en unos años te has convertido en algo que nunca llegaste a imaginar. Ahora ya no pienso mucho en el futuro como tal, prefiero ver lo que la vida tiene preparada para mí. Me gusta dejarme sorprender y, sobre todo, ir escuchando lo que mi cuerpo, mi mente y mi corazón me dicen en cada etapa de mi vida para así moverme de una manera u otra. Me he dado cuenta de que desde estos años las metas deportivas han sido la ventana abierta a nuevos mundos, nuevos horizontes y nuevas formas de sentir y de hacer en mi vida. Cada meta ha representado una especie de impulso, y el esfuerzo para llegar a ellas me ha enseñado que estoy creciendo y aprendiendo como persona gracias al deporte. 


			Es un cambio importante y que te marcará, por eso es bueno tener toda la información para saber qué puede pasar, por dónde vas a empezar, qué es lo que vas a sentir, qué vas a experimentar y qué te va a pasar por la cabeza. El primer paso, en todo, siempre es el más complicado. Si eres capaz de plantarles cara a tus miedos y tienes cerca unas zapatillas de running, la fiesta puede empezar cuando tú quieras. Solo una advertencia: engancha. 


			 


			DA VALOR A TUS ACCIONES 


			 


			La frase que más veces he escuchado estos últimos  años de otras mujeres ha sido: «Te veo correr y me motivas, pero yo no me veo capaz». Y cuando lo escucho mi  cabeza se traslada a cuando yo pensaba exactamente lo  mismo. Y es que la mayoría de las veces nos quedamos  en la zona fácil, en la que controlamos, en la que está  todo a nuestro alcance y en la que nos conformamos  con vivir. Esa sensación también la tuve. Pero, ¿sabes  qué?, con el paso del tiempo te das cuenta de que aquello que has creado a tu alrededor, a lo que llamas rutina  y que engloba vida, trabajo, casa, obligaciones, y que  pensabas que llenaba tus días, horas y semanas, es una  carga demasiado pesada que no se aligera con el tiempo  y que, si no haces nada para remediarlo, puede acabar  contigo. Si a eso le sumas que acabas siempre posicionándote al final de tus preferencias, la situación no hace  más que acrecentar esa sensación de «no puedo» constante que resuena a tu alrededor demasiadas veces, en  voz baja para que solo tú la escuches. 


			Creerte que puedes lograrlo o que eres capaz de enfrentarte a tus debilidades es ya un paso en firme hacia  algo importante. Muchas veces, esa misma persona que  me ha dicho que no es capaz de correr como yo lo hago  acaba comprendiendo que necesita un momento de soledad y de desconexión para volver a conectar consigo  misma. Y ahí, en ese momento, cuando crees que sabes las respuestas a todas las preguntas, te encuentras  un panorama desolador en el que no sabes por dónde empezar a actuar, qué camino tomar o cómo comenzar  a valorarte un poco más. Llevas demasiado tiempo escondiéndote como para salir a la luz sin estar preparada.  Y entra el pánico, y aquella idea de hacer algo por ti para  cuidarte por dentro y por fuera empieza a desvanecerse  sin que ni siquiera te atrevas a intentarlo.  


			 


			

				Creerte que puedes lograrlo o que eres capaz de enfrentarte a tus debilidades es ya un paso en firme hacia algo importante. 


			


			 



			Hubo una vez que me encerré en mi habitación a  llorar desconsoladamente. Tenía unos veinte años y exploté. No podía más. Lloraba por no saber enfrentarme  a todo lo que me hacía sentir mal, por no tener ni idea  de cómo salir del agujero negro en el que me encontraba, me costaba reconocerme, y no solo ante el espejo, y  aquella nube negra que siempre llevaba sobre mi cabeza se apoderó de mí. Pensé que la solución estaba en  pagar la cuota de un gimnasio, obligarme a ir y reducir  mis comidas, pero no me estaba dando cuenta de que  todo lo que estaba proponiendo para salvarme solo tenía connotaciones negativas que me abocaban al fracaso una y otra vez y me impedían llegar a mis objetivos.  Y no lo veía. Pensaba que lo estaba haciendo bien, pero  cuidarme o comer mejor eran castigos que me llevaban  a cansarme para, meses después, volver al mismo punto  de inicio. Un maldito círculo vicioso que solo me llevaba  a acumular más frustración. Y es que nadie nos enseña cómo querernos más, cómo comenzar con buen pie los propósitos convirtiéndolos en acciones positivas, o cómo permanecer estoicas cuando algo se tuerce haciendo de ese fracaso un aprendizaje para el futuro.  


			No estamos acostumbradas a valorar lo propio, lo  que hacemos por nosotras mismas, y mucho menos a  analizarlo. Tampoco estamos acostumbradas a hacer cosas que dan demasiado miedo o requieren esfuerzo. Y no las hacemos solo por una razón: el miedo a fallar  y a sentirnos débiles. Piensa cuántas veces te has recriminado los fracasos, cuántas veces te has comparado  solo para machacarte y cuántas veces has pensado mal  de ti cuando las cosas no han salido como esperabas.  Si haces la cuenta, el resultado es simple: demasiadas veces. Pero, por el contrario, pregúntate si has valorado  tu esfuerzo, si has sido consciente de tus logros, si te has  felicitado por algo bueno que te ha pasado… La respuesta seguramente será que no tantas veces como deberías. Y, de nuevo, no lo haces por miedo, ese miedo a no  merecerte las cosas buenas que te pueden pasar porque no te das cuenta de que para que ocurran hay un trabajo  personal y un esfuerzo que nunca valoras.  


			Reacciona y mírate de frente para saber por dónde empezar. O haz una lista con tus prioridades, pero también otra de virtudes y defectos en los que apoyar esos logros que quieres conseguir. Establece las herramientas que estén a tu alcance para empezar sobre seguro y saber que tú y únicamente tú serás la consecuencia directa y la protagonista de tus actos. Si no te apoyas en nadie más, podrás demostrarte a ti misma que eres capaz de gestionar tus objetivos, disfrutarás de tus éxitos, que son solo tuyos, y comprenderás que no necesitas que te digan qué hacer, cómo hacerlo y si eres capaz o no de llevarlo a cabo. Y la satisfacción será tan grande que habrá valido la pena todo el esfuerzo. 
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			Igual que a mí me pasó, tú también quieres correr, lo  tienes claro, has decidido que necesitas hacer algo en  tu vida. Quieres tener un hueco para el deporte, quieres  ver qué pasa por intentarlo, quieres comprobar si eres  capaz, quieres decir que sí a todo lo que siempre has  dicho que no, quieres y puedes. Has sido capaz de llegar  hasta aquí, y ahora tu cuerpo y tu mente van al mismo  ritmo, notas que están en sintonía y que por fin se han  puesto de acuerdo para funcionar a la vez. Así que, adelante con las intenciones de empezar a correr. «Empezar  a correr»: tres palabras que juntas, al principio, dan un  poco de miedo, ya que representan lo desconocido y el  no saber cómo va a reaccionar tu cuerpo ante ello. Reconozco que ese miedo siempre me ha acompañado a  lo largo de estos años, y creo que estaría perdida sin él,  aunque a veces me paralice. No te preocupes si sientes  eso, a mí es lo que me mantiene en alerta. Si no sintiera  ese miedo, creo que hace mucho tiempo que no estaría corriendo. Siento miedo aún hoy, un miedo que me  sirve para mantener los pies en el suelo y para plantearme que, aunque creamos tenerlo todo bajo control, todo puede salir al contario de como está planeado. Más de  siete años después y dudo en algunos kilómetros, me hago pequeña cuando veo algunos entrenamientos en los que sé que voy a sufrir, y me planteo si seré capaz  o no de acabar las carreras que me propongo. Sé que  cuando deje de sentir todo esto, correr ya no tendrá sentido para mí. No perder esa mezcla de respeto y emoción es primordial para seguir siempre adelante.  


			Pero hay más miedos: el de no saber por dónde empezar a pesar de tener claro que quieres correr. En ese  momento aparece ante ti una especie de rompecabezas lleno de piezas que no encajan al principio, pero que  con el paso del tiempo van a ir componiendo el camino  que te marcará por dónde tienes que ir. Eso es lo que yo  pensé cuando quise iniciarme, cuando noté el clic necesario para activarme, tal y como te contaba al principio de este libro. Hasta que ese clic no se produjo, no me  tomé en serio los pensamientos que pasaban por mi cabeza, pero con el running lo tuve claro desde el principio,  y puede que esa sea una de las causas que me llevaron a no desistir: pensar que era una decisión tan mía  que si salía bien o mal solo yo tendría la respuesta a mis  acciones. Era una decisión tan personal que me daba  igual lo que pensara el resto. Esto es muy importante:  bloquea al resto y céntrate en ti, corta las comunicaciones negativas que no te van a llevar a ningún lado y ve  hacia delante. A veces vivimos tan pendientes del resto  de personas que no somos capaces de escuchar lo que realmente queremos, y en la mayoría de las ocasiones  dejamos de lado nuestras preferencias o las colocamos al final de nuestra lista de cosas pendientes que hacer  en la vida y nunca las realizamos. Mal. Uno de los fallos  vitales es restarnos importancia a nosotras mismas y  dar preferencia al resto por no sentirnos mal o juzgadas,  cuando dedicarnos un poco de tiempo es un regalo, una  entrega gratificante que debería ser obligatoria y necesaria para reencontrarnos cada cierto tiempo.  


			Te aviso de que cuando eliges correr estás eligiendo  un estilo de vida y una forma de afrontar el día a día,  los problemas, con otra actitud. Seguramente de esto no te des cuenta cuando estés en pleno esfuerzo, pero con el tiempo y en la distancia todo encajará y notarás  los cambios que el deporte va consiguiendo. Cada meta,  cada esfuerzo, cada kilómetro te marcará para siempre,  y es entonces cuando no hay vuelta atrás. Cada una  empieza a correr en la vida por una situación concreta,  por un pretexto, por haber llegado al límite, por romper  con todo y volver a empezar. Cada una tiene ese inicio  que nunca debe olvidar como punto en el que apoyarse cuando surjan las dudas y cuando la típica pregunta —«¿Qué necesidad tengo de esto?»— resuene en su  mente. Si recuerdas ese punto de inicio, será más fácil  reconducir las situaciones en momentos de flaqueza y volver a posicionarte en lo positivo: «Estoy aquí por decisión propia, estoy aquí por ayudarme». Esto último es  lo que pienso cuando quiero abandonar o cuando dudo más de la cuenta.  


			 


			

				Cada meta, cada esfuerzo, cada kilómetro te marcará para siempre. 


			


			 


			Para empezar a correr solo hacen falta las dos piernas y actitud. La actitud es muy importante para saber  recomponerte en las situaciones que vayan surgiendo, sobre todo en los principios. Voy a ser lo más clara posible: cuando empiezas, todo cuesta muchísimo, se hace  cuesta arriba, y lo que habías imaginado no se acerca  a la realidad que vives cuando comienzas a sumar metros y kilómetros. Pero hay algo que no se puede definir  con exactitud que se instala en tu cuerpo, una sensación  entre orgullo, bienestar y felicidad que se va acoplando  en tu interior, va haciendo hueco y va creciendo poco  a poco para lidiar con esos fantasmas que te dirán que  debes abandonar cuando las sensaciones no sean buenas, cuando tengas una tarde mala, cuando no encuentres la motivación o cuando los kilómetros resten en lugar de sumar. Y es algo que te cuento desde mi propia  experiencia, pero que también he visto en las personas  de mi alrededor que corren, cuyos inicios he conocido,  cuyas primeras carreras he compartido y que me han  hecho llegar sus sensaciones. Personas que me miraban  de reojo cuando empecé a correr sola, que no comprendían lo que me pasaba y que han acabado sumando kilómetros a mi lado, dándome la razón y compartiendo esta locura de correr. Y es que si estás dispuesta a dejarte atrapar con todas las consecuencias, la recompensa será enorme. Sí, yo también era de las que no entendían  a las personas que veían corriendo, y ahora me cuesta  comprender cómo no había probado este deporte antes. Yo era de esas que cuestionaban todo desde el sofá de  casa, y ahora me arrepiento de haber juzgado y valorado desde el absoluto desconocimiento. 


			Así que no te preocupes por tu primer día corriendo,  trotando o andando deprisa. No te agobies en ese caos inicial que te va a acompañar. Hasta tu estilismo de runner principiante te parecerá raro, pero debe darte lo mismo. Tranquila, yo me sentí igual al mirarme al espejo ese  día antes de salir y ahora me acuerdo con mucho cariño  de cómo lo afronté: mallas de algodón más propias de  clases dirigidas en un gimnasio, zapatillas de fitness, camiseta talla extragrande de la sección de hombres y un  sujetador deportivo que no cumplía con las expectativas  que yo tenía. La camiseta todavía la conservo para no  olvidar dónde empezó todo. Hay recuerdos que deben permanecer para siempre para que no olvidemos nuestro esfuerzo en un futuro.  


			No debes preocuparte por nada, solo por salir a la calle, encontrar tu zona favorita o que te motive y empezar  a mover las piernas. No hay orgullo mayor que saber que  estás haciendo algo por ti y que lo has decidido solo tú,  sin que nadie opine sobre ello. Pero aquí lo importante  no es cómo te vistas para salir a correr, es cómo afrontes  ese primer día que te hará salir el resto de días, meses,  semanas, años…, la predisposición, el planteamiento  personal que quieras mantener para seguir un plan semanal que te guste y te haga guardar ese hueco en la  agenda. Todo va a depender de ti, por eso la relación que  se crea entre el running y una misma es muy especial y  única; solo tú entenderás las razones por las que corres,  por las que te retas, por las que decides sumar kilómetros, empezarás a conocer tu cuerpo más a fondo, tu cabeza estará más ordenada y todo irá mejor. Y no es un  mantra de positivismo, es la realidad que vas a vivir si  decides empezar a correr. 


			No escuches a nadie que quiera opinar sobre lo que  tienes o no tienes que hacer. Intenta disfrutar de tu elección sin condicionarte ni agobiarte. Estás aquí, en este  momento, por haberlo elegido tú y por ser consciente  de todo lo que puedes ofrecerte. En singular, sin limitaciones, con predeterminación y con ganas. Si tienes  ganas, el resto irá rodado. Acota tu tiempo, elige un itinerario asequible y gestiona tu mente en la tranquilidad.  Las primeras veces van a marcar tu forma de seguir o no  en este deporte, y es necesario que sepas controlar tus  emociones, que analices tus momentos a solas con el  deporte y que valores hacia dónde te diriges.  


			¿Y qué hago cuando me ponga en marcha? ¿Qué  voy a sentir? ¿Qué tengo que tener en cuenta? ¿Lo haré  bien? ¿Será mi cuerpo capaz de aguantar el ejercicio físico después de años en dique seco? Si todas estas preguntas están en tu cabeza, no queda otra que empezar a  correr. Ponte a prueba. 


			 


			¿QUÉ PASA EN LOS INICIOS? 


			 


			Todo. Ocurre de todo. Se te pasan por la cabeza mil cosas y las emociones se disparan. Todo se vuelve distinto,  y a veces puedes sentir que no sabes si lo estás haciendo del todo bien. La incertidumbre siempre es el peor  aliado en esos inicios. Las dudas te acompañarán, pero  no solo en esta etapa, pues esas dudas son necesarias y  te recuerdan que lo estás haciendo bien. Si sientes tranquilidad o que lo tienes todo bajo control en una situación desconocida para ti es que no tienes la motivación  necesaria para lanzarte, sobre todo teniendo en cuenta que estás ante un mundo desconocido, lleno de nuevas posibilidades. Ese miedo y esas ganas de ver lo que iría  pasando son las que me han ido guiando estos años. Y  eso te puede pasar a ti también.  


			En los inicios reina el caos, así que establece un plan.  Apunta tus preferencias, fija tus días de deporte y gestiona tu tiempo restante dependiendo del que le dediques al deporte. Es primordial que seas consciente del cambio que se va a producir y que te impliques en él. Dos  días a la semana son suficientes cuando empiezas, tres  o cuatro cuando quieres obtener mejores resultados. Establece los minutos de deporte entre treinta y cuarenta  en los inicios, y después puedes ir aumentando dependiendo de tus metas y retos. Primero anda mucho, rápido y consciente de estar esforzándote. Abandona la idea  de pasear, eso no aporta nada en este proceso. Anda  rápido varios minutos e intenta trotar un poco. Debes  alternar estas dos acciones de andar-trotar durante varias semanas, las que sean necesarias para adquirir un  hábito. Incluso podrás estar así algunos meses (yo lo estuve, y me sirvió para asentar sensaciones, conocer mi  cuerpo y controlar mi ejercicio físico), hasta que poco  a poco los minutos de trote sean superiores a los que  dedicas a andar, y llegará un momento en que trotarás  de principio a fin del entrenamiento. Cuando eso ocurra,  ¡tranquila! Alégrate por tus avances, pero sin perder el  foco del inicio, ya que las prisas son malas compañeras  y pueden llevarte a lesiones que lastren tus avances. No  puedo decirte una duración exacta del periodo de iniciación, pero, si te sirve, yo estuve varios meses andando y  trotando, experimentando con las sensaciones que me ofrecía mi cuerpo y analizando mi progresión. Estudiarte  a fondo es una herramienta infalible para seguir creciendo en el running y para saber qué necesitas. 


			 


			

				Apunta tus preferencias, fija tus días de deporte y gestiona tu tiempo. 


			


			 



			Cuando me inicié, nunca pensé que me presentaría  a ninguna carrera, es más, no sabía que cada fin de semana se disputaban pruebas deportivas en mi zona. No  tenía ni idea de nada, por lo que esos retos para mí eran  impensables. En mis comienzos solo pensaba en salir, al menos, un día a la semana. Para mí eso ya era un logro.  Hablo de mis inicios, de aquellos primeros días en los  que estaba más perdida, sin ayuda de nadie y con la necesidad de moverme por instinto. Como era de esperar, las primeras veces fueron nefastas. Sí, muy malas. Y a  pesar de todo aquí sigo. Pero tenía la sensación de no  saber moverme, ni respirar, ni gestionar las piernas con  dignidad. Y desde aquí te digo que todas, todas, todas  hemos tenido esos comienzos complicados en los que lo único que tienes claro es que necesitas unas zapatillas  para correr. El resto es un abismo que debes ir construyendo cada día para convertirlo en aquello que quieres y que poco a poco se adapta a ti. Al principio, correr va  a ser algo raro, pero te prometo que valdrá la pena y que  llegará el momento en que, sin esperarlo, el cuerpo te pida ritmo y deporte. Es lo más extraño de este proceso,  ver cómo tu cuerpo, que ha estado parado demasiado tiempo, conquistado por la pereza y el sofá, de repente  te pide movimiento. Así, sin más. Hay algo en tu cabeza  que empieza a recordarte que debes salir a moverte y a  cumplir con lo que has empezado, algo dentro de ti comienza a crear un estado de alerta sano que te motiva y  te empuja a continuar esa nueva rutina. 


			 


			

				Estudiarte a fondo es una herramienta infalible para seguir creciendo en el running. 


			


			 



			En los inicios también experimentarás ansiedad. Para  bien y para mal. Sobre todo cuando ves que puedes  cada día un poco más, pruebas alguna carrera corta y  te enganchas a pasar por el arco de meta cada fin de  semana. Y sientes que quieres siempre más, como si el  mundo se fuera a acabar pronto y solo quisieras correr,  comprar dorsales de carreras, entrenar, probar cosas nuevas, lanzarte. Todo esto ocurre siempre, es normal,  las personas tendemos a experimentar a gran escala cuando algo llega a nuestra vida de repente, sobre todo  si hace que te redescubras a muchos niveles. Quieres  saber hasta dónde puedes llegar o comprobar, simplemente, que no hay límite establecido. En los inicios puedes sentirte pequeña y grande a la vez, fuerte y débil, capaz de todo y a la vez de nada, te puedes caer y levantar  mil veces y te sorprendes cada día haciendo cosas que  nunca se te habían pasado por la cabeza, como madrugar más un fin de semana para salir a correr que los días  que tienes que ir a trabajar. La rutina cambia, los horarios también, te vuelves ordenada y metódica e intentas  comprometerte contigo misma como nunca lo habías  hecho. Es como si necesitaras comprobar que la nueva  rutina llamada «deporte» que ha aparecido en tu vida  es realmente lo que necesitas, como si de un trabajo de  verificación constante se tratara, y eso es bueno para no  bajar la guardia o para mantener la motivación; puedes  llamarlo como quieras. Lo que debes tener claro es que  no tienes que olvidar lo que vas a aprender de ti misma  en ese punto, ya que te servirá para seguir avanzando en  otros momentos, aunque lleves mucho tiempo corriendo. Los comienzos marcan, al igual que lo hacen los entrenamientos buenos, las carreras malas o los retos que  no se superan. El deporte te enseñará que cada momento suma para poder seguir avanzando hasta el siguiente  nivel. Las etapas las marcarás tú, pero el deporte no solo  te irá guiando por un estilo de vida nuevo, sino que te  irá ubicando en tus decisiones sin que te des cuenta, ya  que los valores que adquieres corriendo te servirán para afrontar etapas, circunstancias y momentos personales,  laborales o sociales como nunca pensaste que lo harías.  El «running como forma de vida» no es una frase hecha,  al uso. Es un concepto tan global y sincero que su transformación no te dejará indiferente. 


			Pero también habrá momentos en que pensarás que eso no es para ti. Como te he comentado anteriormente, pasarás por altibajos y por instantes de duda, pero  debes ser más fuerte que aquello que te pide retirarte y no superar obstáculos. Debes ser fuerte ante ti y ante  los agentes externos, que son todavía más peligrosos  que los que ocupan tu cabeza. Vas a encontrarte con  comentarios, miradas y gestos que no te van a gustar  muchas veces. Y es normal que te sientas incómoda;  todos parecemos necesitar la aceptación del resto en todo lo que hacemos, pero es necesario que esta vez te  lo tomes como algo muy tuyo, muy personal, tan propio que deberá darte igual lo que opinen de ti. A mí me  pasaba constantemente: intentar contentar al resto para descontentarme yo. Pero te das cuenta de que eso no  sirve de nada cuando tu decisión no te hace feliz. Aprende a valorar lo que quieres y lo que necesitas conseguir,  aprende a posicionarte y a colocar tus prioridades al  frente. Y no te avergüences de nada. Estamos en este mundo para empezar algo, equivocarnos, volver a intentarlo, superarlo, volver a equivocarnos, acertar y sonreír por ello. Este paso cuesta mucho, lo sé, y hablaremos  más tranquilamente sobre ello, pero mira este inicio  como una nueva oportunidad en muchos sentidos, y así  te costará menos valorar quien eres por tus acciones y  no por esas decisiones en las que los demás tienen la  última palabra. No necesitas demostrarle nada a nadie.  Solo a ti, y es en eso en lo que debes pensar cuando te  estés atando las cordoneras o mentalizando del recorrido que toca ese día a la hora de entrenar. 


			En los inicios pasa de todo y muy rápido. A veces también muy lento. Hay cosas que se deben asimilar sin pensar, y otras que se deben cocinar a fuego lento. Los inicios sirven para contemplar el futuro y saber hacia dónde queremos dirigirnos, y sirven también para romper con el pasado de muchas formas. Esto último es lo que a mí me sirvió de impulso. Me cansé de todo lo que veía de mí y no me gustaba y me harté de lamentarme siempre y no hacer nada al respecto. Tampoco sé cuál fue la razón concreta, creo que fue un cúmulo de todo lo que me llevó a calzarme las zapatillas, pero sí recuerdo que pensé que el deporte siempre es una buena opción. También pensé que no me duraría mucho aquel arranque de vida sana, ya que no sería la primera vez que comenzaba a hacer algo con mucho empeño y se difuminaba a las pocas semanas, cansada de esperar resultados que no llegaban. Hasta que me di cuenta de que la única culpable de que no llegaran era yo. Es difícil ser crítica con una misma, pero si eres capaz de hacerlo puedes sorprenderte. Ser exigente no es malo si eres consciente de lo que necesitas en cada momento y utilizas ese aspecto como forma de ir hacia delante, como una manera de rendirte ante tus propios réditos personales y de darte explicaciones de un proceso que está comenzando en ti, que ha sido elegido por ti. Y ahí reside todo. En ese concepto: estoy aquí, ahora, y me focalizo en este asunto porque quiero. Nadie me obliga, nadie me presiona, pero soy la dueña de empezar a romper con aquello que me molesta para dejar paso a cosas nuevas, elementos desconocidos, piezas que a priori no encajan, pero que pueden comenzar a formar parte de mi nueva vida. 


			 


			

				Aprende a valorar lo que quieres y lo que necesitas conseguir, aprende a posicionarte y a colocar tus prioridades al frente. 


			


			 



			En eso consisten los inicios desconocidos, en dejarse  llevar un poco por la marea de los impulsos, por el desconcierto de no saber si el camino es el correcto, y mantener la alerta siempre, en descubrir qué quieres y qué no quieres, en volver a sentir que tienes una ilusión  que nace de tu propia elección. Un día, sin saber cómo,  te ves sacando las zapatillas del fondo del armario, te  ves vistiéndote con ropa de deporte y te observas dando  tus primeras zancadas en las calles de tu ciudad. Puede  que no levantes mucho la cabeza en esos primeros pasos, por vergüenza o desconocimiento, pero yo te animo  a que lo hagas. Estás empezando algo muy grande y el  mundo merece saberlo. Hazlo por ti, como todo lo que has decidido hasta ese momento de tu vida en el que  te das cuenta de que quieres más. A mí me ocurrió con  casi treinta años, por eso creo que no importa la edad.  Aposté por el deporte sin tener ni idea de nada. Así que  no tengas miedo, aunque pienses que los años no te  acompañan. Te contaré una anécdota. Nunca olvidaré una vez que, cuando tenía alrededor de trece años, le  dije a mi padre que me gustaría saber tocar el piano y él  me contestó que ya era demasiado mayor para aprender a tocar un instrumento, alegando que las clases en  el conservatorio se iniciaban a más corta edad para adquirir un hábito. Recuerdo que no entendí nada y solo  pensaba que si quería aprender algo nuevo, la edad no debía ser un impedimento. Que si hay actitud, el resto  llega solo. Nunca he olvidado aquella respuesta tajante de mi padre, y creo que si la he retenido durante todos  estos años en mi mente es para demostrarme, una vez  más, que la vida tenía preparadas para mí algunas lecciones vitales que desmontarían aquel argumento patriarcal. Ahora corro y disfruto. Quizá algún día sea capaz  de sentarme delante de un piano y hacer lo que siempre he querido. 


			 


			

				Pensar que es tarde para cualquier cuestión es solo un lastre mental que acompaña a la inseguridad. Adelante. 


			


			 


			NO SÉ SI SÉ CORRER 


			 


			Uno de los miedos más frecuentes cuando decides enfrentarte al running es no saber por dónde empezar, no saber gestionar las nuevas sensaciones, no saber respirar (algo que después se adquiere sin que te des cuenta), no saber si estás corriendo con la zancada correcta.  En realidad, vives en un mar de dudas que te acompañarán siempre. Pero al principio ese mar puede ahogar  hasta llegar al agobio y hasta minar tus ganas de seguir  intentándolo. Por eso, si, como yo, empiezas desde cero, te recomiendo que la primera y principal premisa sea la  calma. Sé que no es fácil, ya que cuando queremos cambiar algo o empezar con un nuevo propósito, necesitamos ver resultados a corto plazo. Queremos sentir que estamos haciendo algo que de verdad merece la pena y queremos que nos haga sentir importantes, únicas y seguras de nosotras mismas. Puede que a mí me ayudara  el miedo a sufrir demasiado o a lesionarme, o el miedo  en su sentido más amplio, pero gracias a eso fui muy  precavida y hoy en día lo sigo siendo. Como yo siempre  digo: voy siempre en marchas cortas, aunque sepa que  estoy preparada para meterme caña. Y no me importa.  Prefiero ir segura que apostar demasiado y quedarme a mitad de camino. Pero esto ya es una opción que elige  cada uno. 


			¿Cómo saber si lo estás haciendo bien? Mi experiencia me ha demostrado que con constancia y también con ayuda profesional. Por suerte, en estos años  que llevo unida al deporte, he estado acompañada en todo momento por profesionales que me han ayudado, guiado, enseñado y aconsejado lo mejor para mí. Como hacemos todas (y aquí no se salva nadie), sales a correr el primer día pensando que es más fácil de lo que  dicen, que correr sabe hacerlo todo el mundo y que vas  a aguantar corriendo un tiempo considerable. Pues es un error de base. Salir sin medida, sin conocimientos  previos, sin saber qué puede dar de sí tu cuerpo puede  convertirse en una acción prueba-error que se traduzca  en que ya no quieras ver de cerca las zapatillas de correr.  Tal cual. Una mala experiencia las primeras veces puede  poner tierra de por medio entre las ganas locas de comerte el mundo corriendo y el miedo de volver a experimentar ese sufrimiento innecesario por hacer las cosas mal. Te recomiendo que preguntes, que te informes sobre planes de entrenamiento básicos y que no te asustes  si ves que en los primeros meses te va a tocar andar más  que correr. Es lo normal. Apostar por profesionales que  entiendan, analicen y adapten tus retos a tu estado de  forma va a ser esencial para que tengas éxito. 


			Muchas veces, cuando nos miramos en otras personas que ya corren, pensamos que lo hacen desde el primer día, y no es así. Todas, absolutamente todas, hemos empezado con un plan de iniciación básico y un poco tedioso, pero será la prueba de fuego que necesitas para quedarte para siempre enganchada a las zancadas. Siempre digo que correr es un deporte para personas sin prisa, para almas constantes, para seres humanos a los que les gusta encontrar la verdadera esencia de las cosas. Si eres de las que quieren llegar y triunfar partiendo de la nada, mejor que no elijas este deporte de fondo. Eso sí, si aceptas experimentar lo que el running te pide y te sacrificas, la recompensa será tan grande que nunca te arrepentirás de los malos momentos que hayas podido experimentar. 


			Aún conservo mi primer plan de running. Como mi  primer dorsal, mi primera camiseta o los calcetines de  la suerte. Es más, guardo incluso los primeros planes  de entrenamiento para mis inicios en el maratón y me  gusta mirarlos de vez en cuando para encontrarme de  lleno con mi realidad. Es una forma de no olvidar de dónde partimos para no perder el norte ni la cabeza cuando  pensamos dónde queremos ir o llegar. O, como yo digo,  volver a sentir las primeras veces para nunca olvidar que  una vez fuimos vulnerables y novatas. No dejar que esa  sensación se pierda para mí es la clave del éxito para  seguir corriendo años después. Perder el respeto a las  distancias, a los desniveles, a los kilómetros, a los terrenos hostiles solo puede traducirse en fracasos personales que pueden abocarnos al abandono prematuro de un deporte que, si lo practicamos correctamente, puede acompañarnos casi toda nuestra vida. 


			 


			

				Correr es un deporte para personas sin prisa. 


			


			 



			«No tengas prisa» es la frase que más veces me han  repetido las personas del mundillo del running que he ido conociendo a lo largo de los años y que llevan muchos kilómetros en sus piernas. Esa frase y la de «carreras hay muchas; si no es este año, será al que viene»  me parecen fundamentales para entender la filosofía de este deporte. Y lo digo yo que en un año corrí cinco maratones, pero lo hice preparándome para ello, no  dando nada por sentado y asumiendo mi nivel. Sé que  puede parecer muy duro, pero para mí fue un momento  crucial. Y es que las frustraciones más grandes vienen  cuando crees que puedes y luego te das cuenta de que  no. Pero no pasa nada. El deporte también debe servir  para el crecimiento personal y emocional, como catarsis  de uno mismo, como ese descubrimiento que solo ocurre en las situaciones más complicadas y que te marca para siempre. El running debe servirte de guía también  para tu vida diaria y de manual de uso para las situaciones más complicadas. Puede que estos conceptos al  principio sean un poco complicados de entender, pero sé que si te enganchas o ya llevas tiempo corriendo sabrás de lo que hablo. Más adelante nos adentraremos en esa faceta del running como impulso personal y motivador, dos factores que a mí me han ayudado tanto a  lo largo de estos años que han sido determinantes para hacerme crecer a muchos niveles. 


			 


			

				Volver a sentir las primeras veces para nunca olvidar que una vez fuimos vulnerables y novatas. 


			


			 



			«No sé si sé correr»: así empezaba este capítulo y así quiero que siga para que siempre te preguntes si lo puedes hacer mejor y si puedes obtener con ello una mejor versión de ti misma. A veces es mejor no saber de nada y aprender de todo que creer que sabes de todo y no querer seguir indagando. Aprende a correr equivocándote, aprende a correr cayéndote y levantándote, aprende a correr en los peores días, aprende a correr cuando nadie cree que puedes hacerlo. Solo en esas situaciones encontrarás la verdadera esencia de todo, y solo en esos momentos comprenderás que todos los esfuerzos han merecido la pena. Ponte una meta, piensa en ese momento que vas a apostar por ti y que va a valer la pena después de mucho tiempo intentando encontrar un rumbo, márcate un objetivo y haz valer tu coraje. Solo las que perduran en este camino serán capaces de encontrar lo que andan buscando porque serán conscientes de todo lo que han invertido. 


			 


			

				Si las ganas no faltan, aprender a correr será más fácil de lo que piensas. 


			


			 



			Cuelga tu plan en la nevera o en algún sitio que veas  habitualmente, y así siempre tendrás presente que tienes algo que hacer por ti, no a modo de bucle negativo,  sino como una responsabilidad positiva. Crear rutina es lo que más cuesta, las excusas se amontonarán siempre para anteponerse a los entrenamientos, pero la actitud hará posible todo lo demás. Si las ganas no faltan,  aprender a correr será más fácil de lo que piensas.  


			 


			LA PRIMERA ZANCADA 


			 


			Tardé demasiado tiempo en admitir que aquello que yo hacía se podía llamar correr. O, como se estaba poniendo muy de moda llamarlo cuando empecé: running. Me daba vergüenza admitir que hacía deporte, ya que no  tener un cuerpo atlético me hacía pensar que no tenía derecho a considerarme deportista. Y esa sensación de miedo a reconocer que había empezado a llevar una vida  sana y a cuidarme me ha acompañado bastante tiempo. No quería sentirme juzgada por esas miradas que todos  reconocemos cuando empiezas a correr, comienzas a comentarlo entre tu círculo más cercano y sabes que lo  primero que están pensando es que eres de todo menos corredora o deportista. Por eso siempre te he dicho que  la primera zancada es la más difícil. Por ti, pero, en muchas ocasiones, por el resto. Puede parecer fácil dejar de  pensar en el resto, pero siempre influye. Es complicado  evadirse y dejar que no te afecten las críticas, y también  es difícil explicar a tu entorno que has cambiado tu mentalidad, que has decidido apostar por ti (por fin) y que  todo lo que tenían establecido puede cambiar. Y puede cambiar porque estás apostando por ello. 


			Para mí esa parte fue dura: pasar de no hacer nada a  hacer algo. Mi rutina era llegar a casa, ponerme el pijama, y sofá, tele y picoteo. ¿A quién le resulta familiar esa  escena? En invierno por el frío y el cambio de hora que  afectaba a la luz solar, en verano por el calor sofocante o la excusa de las vacaciones; el resto de los meses  pasaban ante mí sin pena ni gloria y yo solo inventaba  excusas para no enfrentarme a mí misma. Seguramente  la respuesta que iba a recibir de mi «yo interior» era demasiado dura para atreverme a plantarle cara. Y también  estaba perdida, no sabía qué hacer para cambiar aquello que no me gustaba. Y nunca imaginé que el deporte fuera a ser la solución. Pero la vida me guardaba una  sorpresa, un as en la manga llamado «deporte» del que  yo no quería oír hablar, ya que para mí era sinónimo de  esfuerzo, y esa palabra, en aquella época, no estaba en  mi diccionario personal.  


			Era tan sedentaria que fue extraño verme madrugar el  fin de semana para salir a moverme. Ni yo misma me lo  creía, pero me estaba pasando. Pasé de salir de la cama  los fines de semana casi a la hora de comer y sin ganas  de nada a programar el despertador los sábados y domingos más temprano que entre semana. Y me levantaba con ganas, como si una fuerza interior dijera que  estaba haciendo lo correcto y que la opción de quedarse  en la cama ya no era tan atractiva como a mí me parecía meses atrás. También cambian tus hábitos horarios,  tus salidas nocturnas, tu ocio, tu forma de cuadrar el día  a día, los fines de semana, y aunque al principio es un  caos, con el paso del tiempo eres capaz de compaginar  todo lo que te gusta. Ya sabes lo que dicen: «Si estás  motivada, nada puede pararte», y eso es lo que yo estaba experimentando: la motivación, un concepto nuevo lleno de contrastes en el que debes trabajar a diario para  que no se aleje demasiado de ti. 


			Por eso quiero que, cuando empieces a correr, lo hagas por ti y por todas las razones que te han llevado a  pensar que puedes correr, que puedes hacer lo que realmente quieras. Si das tus primeros pasos en este deporte convencida de lo que estás haciendo, todo va a ser  mucho más fácil. Vas a ser más fuerte ante las adversidades y vas a ser capaz de sobreponerte mejor cuando el terreno al que te enfrentes no sea tan fácil como habías imaginado. Para dar la primera zancada, lo primero es querer darla. Parece simple, pero no lo es. Tienes que  poner ganas y determinación. Yo era la primera que pensaba que era tan fácil como mover las piernas y dejarte  llevar, pero no es así. Mi primera sensación era de cansancio extremo, de falta de fondo y de no poder avanzar de una manera digna. Lo recordaré siempre, pero ahora  miro hacia atrás y me sirve para comprobar todo lo que  hice mal. Me sirve también para saber que, a pesar de  todo, seguí hacia delante y no me rendí. Creí que aquello  podría ayudarme en algo, y vaya si lo hizo. Aquello me  salvó de una vida que no me gustaba, aquello me salvó  de verme delante del espejo y sentir que nada merecía la  pena, me salvó de mí misma en mis peores momentos,  me salvó de aquella sensación de pesimismo que me  acompañaba siempre, me salvó del abismo y del bucle  insano en el que estaba metida y en el que ya me había  acostumbrado a vivir. Correr para salvarme es la mejor  sensación que he experimentado en mi vida, ya que fue la primera vez que me vi al mando, con el volante vital  agarrado bien fuerte y sin miedo de lo que me fuera a  encontrar por el camino. 


			La primera zancada va a determinar demasiadas cosas, y por eso siempre es mejor tenerlo todo bajo control. La primera vez que sientes el impulso de la zancada,  el peso de tu cuerpo sobre tus piernas y la respiración a  mil por hora, algo cambia en ti. Es raro que no lo haga.  Una sensación de rareza, inseguridad y muchas dudas  recorrerán todo tu cuerpo para ponerte a prueba. Tu organismo es tu peor enemigo y te hará dudar siempre  para saber si estás realmente interesada en esa acción nueva que estás realizando y que nunca antes habías  experimentado. Te mandará señales de incomodidad para que lo dejes; estás poniendo a prueba tu cuerpo y  todo es tan nuevo que asusta. Pero no temas. Sé fuerte.  Sal a la calle y disfruta de aquello que has elegido. Con  la cabeza bien alta, con la zancada bien dispuesta, pisando con garra y, sobre todo, sintiéndote orgullosa de poder demostrarte que aquello que parecía imposible se puede convertir en realidad. Que aquello que tantas  veces se te pasó por la cabeza puede materializarse en  una rutina perfecta para dejar de lado justamente ese  concepto. Si das esa primera zancada estás decidiendo  también los cambios que obtendrás en tu vida a partir  de ese momento, y lo mejor de todo es que lo sabes,  eres consciente de ello y la decisión ha sido tan tuya que  será difícil que algo te pare. Cuando tomas una decisión  propia movida por tu impulso de superarte, pocas veces  te equivocas. Y por eso la primera zancada te cambia en  el momento en que tus piernas se mueven a un ritmo  hasta ahora desconocido para ti.  
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			Márcate un objetivo. Tan fácil y tan difícil. Pero tan  necesario para mantener ese nivel que quieres integrar en tu vida, esa rutina deportiva que quieres establecer y que además te va a servir para tener algo a medio  y corto plazo a lo que agarrarte, para tener esa meta en el  horizonte que te sirva de guía para mantener la presión  necesaria y no abandonar al primer síntoma de debilidad. Para mí, este factor fue y sigue siendo determinante  para que el deporte me aporte a partes iguales el nivel  de exigencia y diversión que necesito. Soy disciplinada,  pero necesito metas y saber que puedo cumplirlas, por  muy locas que sean. Por eso, mi primera carrera de cinco kilómetros la planteé a los pocos meses de empezar  a correr. Era la única manera en la que me aseguraba  de que cumplía semanalmente con el plan que me había establecido y que podía llegar al reto más o menos  preparada. Fijarme esa fecha fue decisivo para crear un  hábito y no quedarme en el sofá como muchas veces  me pedía el cuerpo. Y sí, eso siempre pasa. El cuerpo y  la mente te van a poner mil excusas, sobre todo al principio, para que abandones la idea de salir a entrenar y a  sufrir, pero en tu mano está cambiar el sufrimiento por  superación, disfrute y válvula de escape. 


			Mi primera carrera fue a finales de julio de 2012, y llevaba andando y trotando desde marzo. Me fie completamente de un amigo, que me animó a correr esa primera prueba por ser una distancia asequible para el tiempo  que llevaba corriendo. Y yo, que soy de respuesta fácil y  de acción inmediata, me apunté sin pensarlo. Es más,  mi gran reto antes de finalizar el año era correr una carrera de diez kilómetros y acababa de comprar un dorsal  para hacer un 5K en el mes de julio. No es que tuviera  prisa, es que estaba emocionada por cómo me estaba  comprometiendo conmigo misma durante ese tiempo y  necesitaba ver qué pasaba en una carrera. A partir de ese momento comprendí que esa iba a ser la única manera  de seguir haciendo deporte: marcando en un calendario esos retos deportivos que me movían por dentro a no  defraudarme a mí misma. Y es que al final de cada meta  te das cuenta de que eres tú la que gana siempre. Eres tú  la que avanza con cada reto y eres tú la que se hace más  fuerte con cada obstáculo superado. Y aunque al final, por lo que sea, esa meta no exista, también has ganado.  Y lo has hecho solo por el hecho de ser valiente e intentarlo. Las metas no siempre se alcanzan, pero siempre te  enseñan una lección de vida. Hazme caso. 


			Mi primera carrera llegó y yo no sabía ni cómo se colocaba un dorsal. Corredores a mi alrededor calentando, y yo quieta por si me cansaba antes de hora. Lo de sudar la camiseta antes de tiempo no entraba en mis planes, ya que aún tenía interiorizada mi propia ley del mínimo esfuerzo. Me veía entre la gente con una sensación de bicho raro sin dejar de preguntarme constantemente si apuntarme a esa carrera había sido una buena idea. Soy valiente a ratos, después acabo arrepintiéndome para después terminar siempre dándome las gracias por creerme mis propias locuras y no ponerme barreras. Cuando arrancó la carrera sentí que lo que había entrenado no servía de nada, me sentía descontrolada, ya que todas las sensaciones eran nuevas, nunca antes había experimentado algo así. Ni entrenando. Pulsaciones a tope, respiración a mil que no me dejaba concentrarme en nada más, piernas en movimiento constante por la inercia que te produce no querer quedarte la última en tu primera carrera, y en la cara una sonrisa entre miedo y satisfacción personal. No sabría decir qué porcentaje de cada una de estas dos emociones, pero también podía encontrar orgullo personal. Allí estaba yo: mallas negras por debajo de la rodilla y camiseta de tirante ancho, ambas de la sección masculina, ya que no me sentía cómoda con la ropa femenina de deporte; zapatillas casi recién estrenadas (no podía presentarme en mi primera carrera con las de fitness), el reloj prestado de un amigo y la cara roja como un tomate desde el primer metro de carrera. Antes de llegar al kilómetro 1, la primera cuesta. Aquello fue como una revelación de mi vida hasta ese momento, y que el terreno se complicara era una señal del destino para hacerme ver que mi primera carrera no iba a ser un camino de rosas, pero que al final merecería la pena. Y así fue. Llegué la última, pero fue la primera vez en mucho tiempo que me sentí ganadora de verdad, triunfadora después de años buscándome. Después de tanto tiempo intentando descubrirme, acabé encontrándome en un arco de meta, una noche de verano, con lágrimas en los ojos y con las ganas renovadas. Allí me di cuenta de que nada iba a pararme ya. 


			 


			

				Al final de cada meta te das cuenta de que eres tú la que gana siempre. Eres tú la que avanza con cada reto y eres tú la que se hace más fuerte con cada obstáculo superado. 


			


			 



			Mis primeros cinco kilómetros oficiales en carrera fueron toda una aventura, y no solo me refiero al día de  la prueba, que también. Tenía que hacerlo sí o sí, por  muchas razones, pero la principal era el orgullo personal  y de esfuerzo que experimentaba al llegar a casa cuando desconectaba la aplicación del móvil (aún no tenía reloj  con GPS) y comprobaba que había cumplido a pesar de  todo. Y es que hacía demasiado tiempo que no experimentaba en mi vida esa sensación placentera conmigo  misma, y el deporte me la estaba descubriendo solo por  el hecho de salir a la calle y cumplir mi plan básico. 


			Fueron muchas semanas, muchos meses, muchos días de andar rápido, de trotar despacio y de intentar  alargar metros cada vez que salía. ¿Trucos? Muchos.  Cada día me inventaba algo nuevo con lo que superarme. No quería aburrirme pronto, no quería perder la batalla contra mí misma una vez más. Sabía que mi mente  estaría siempre atenta para decirme que no saliera de  casa, que se estaba muy bien sin hacer nada, pero yo  estaba entrenando mi cabeza al mismo tiempo que mis  piernas. Por eso me programaba los entrenamientos  semanales con antelación: los domingos anotaba en la  agenda los días de esa semana que tenía que ponerme  las zapatillas, y a partir de ahí iba cerrando el resto de  las cosas. Puede parecer una tontería, pero si estableces prioridades desde el principio es complicado modificarlas por el compromiso que has adquirido. También  me solía dejar la ropa preparada el día de antes para no  tener que pensar mucho cuando llegara de trabajar o, si sabía que se me haría tarde para entrenar por la tarde,  me llevaba la ropa al trabajo y salía por la zona antes  de ir a casa. Así siempre cumplía con los deberes que  tenía en el plan. Al principio cuesta mucho, es cierto,  pero cuando te vas acostumbrando te das cuenta de los múltiples beneficios para tu mente. Te conviertes en una persona más ordenada, más centrada, y te das prioridad. Con el tiempo, el hábito ya no pesa tanto y todo se  equilibra. El tiempo pasa lento al principio, lo sé, pero  de repente descubres una pequeña mejora con respecto al último día de entrenamiento y todo empieza a encajar. Todo se mantiene en un estado óptimo para que tu  cuerpo perciba que debes seguir por ese camino. A veces es solo cuestión de superar dos calles más de lo previsto, o de notar que respiras mejor y te ahogas menos, o  de sentirte más ligera, que las zancadas pesan menos y  los metros avanzan más rápido. Todo esto solo aparece ante ti si tú quieres que lo haga, como cuando quieres  que aparezca la inspiración y te pille trabajando. Decía la  canción que nunca el tiempo es perdido y yo añado que  no hay esfuerzo invertido en balde. Todo se transforma siempre a mejor. 


			Y te hablo en primera persona para que a través de mi  experiencia sepas que no todo es tan fácil como parece  y que necesitas tener muchas cosas en cuenta. No es  malo admitir lo que vas a ir encontrando por el camino,  como tampoco es malo advertir que no todo será tan  fácil como a veces parece. Puede que la realidad sin más  no esté de moda en los tiempos de las redes sociales,  de las fotos perfectas y de las vidas inventadas, pero mi  único propósito es que empieces a reconstruir tu vida  a través de tus objetivos y que ese sea el camino más  sincero que proyectes hacia ti. 


			 


			QUIÉRETE A TRAVÉS DE LAS ZANCADAS 


			 


			No estoy aquí para que solo hagas deporte y cambies físicamente. Quiero conseguir algo más. Aunque creo que a estas alturas ya te habrás dado cuenta de eso. Pero también puede que aún no sepas que esto del running va más allá de empezar a hacer algo de deporte para adelgazar, aunque sigas creyendo que esa es la única excusa para calzarte unas zapatillas. Al principio yo sentía que no valía para nada todo lo que hacía, ya que me veía como un bicho raro en mallas, incapaz de dar una zancada en condiciones, incapaz de sentir que estaba haciendo algo bien. Me limitaba a cumplir con el plan de entrenamiento por obligación, sin pensar más allá. Y no pasa nada si lo haces así, obligándote a crear una rutina sin involucrarte del todo pues prefieres ser más fuerte que tus debilidades para ir relajándote con el paso del tiempo. Yo lo hice así. Cuando me inicié no pensaba, solo salía a la calle y cumplía con el plan, nada más y nada menos. No intentaba buscar una explicación porque pensaba que si me paraba mucho a intentar comprenderlo abandonaría sin más. Como cuando sabes que tus debilidades son más fuertes que tus ganas y que si les das tregua van a volver a ganarte el terreno. Yo lo sabía, ya que llevaba toda mi vida intentando hacer algo bueno por mí, pero mis miedos no me dejaban avanzar todo lo que yo hubiera querido. Eso te va lastrando a muchos niveles y llega un momento en que ya no sabes distinguir con claridad aquello que haces bien de lo que haces menos bien. No eres capaz de hacer una crítica positiva de ti misma, puesto que llevas toda la vida mirándote mal, evaluándote por debajo de lo que realmente mereces y proyectando hacia ti misma una imagen que no es la realidad. Llevas toda la vida dejando de hacer cosas por miedo y por pensar que no serás capaz. Por eso, moverte te va a ayudar a quererte un poco más y llegará el momento, sin que te des cuenta, en que todo irá un poco mejor en tu interior y te irás reconciliando contigo misma. Yo fui consciente del cambio a los ocho meses más o menos de empezar a moverme. Ya había pasado algunos arcos de meta y sabía que aquello me gustaba más de lo que me había imaginado, pero no quería ir más allá por si me emocionaba demasiado y se rompía la magia de aquello que se estaba creando entre el running y yo. Por eso siempre he sido de retos a corto plazo, fáciles en los inicios para que cumplirlos no supusiera un trauma que me hiciera abandonar. Al principio el camino es irregular y es importante que esté bien compacto para que se haga lo más llevadero posible. Compactarlo también depende de ti, aquí todo depende de ti, y comprender que estás en ese lugar por iniciativa propia, por tus ganas de superarte, por tu necesidad de encontrarte, por tus ganas de quererte, por ser alguien importante para ti misma: ese egoísmo personal que experimentamos poco pero que debería ser obligatorio en nuestro día a día para no perdernos demasiado en las cosas que no tienen importancia y querernos sin medida. 


			El ejercicio de quererte a través de las zancadas debería ser obligatorio y necesario para curarte el alma de  los golpes externos que recibes a diario, de esas señales nocivas de una sociedad que solo quiere aparentar  y no mostrar la realidad, de las autolesiones producidas  por vivir constantemente pendiente de la perfección  que te muestran como real y no lo es, de los ataques  constantes si no cumples los estereotipos físicos de un mundo que necesita más amor propio. Pero tú, que  cada día madrugas, estudias, trabajas, intentas llegar a  todo, peleas por sentirte realizada en esta vida y por no  defraudarte a ti misma y que además dejas un espacio  en tu día a día para respirar y hacer deporte, deberías  ser consciente del poder que estás teniendo en tu vida.  Un poder propio, que no se compra ni se vende, que se  trabaja a través de las ganas y la actitud y que es el que  debería marcar el camino de nuestras acciones. Pero  estamos tan ocupadas en todo lo demás que nos perdemos esas pequeñas-grandes cosas que hacemos por nosotras, como dedicarnos un rato al deporte, y que son  las que deberían guiar nuestras acciones. Debemos ser  capaces de motivarnos con nuestras acciones, por ínfimas que sean, por el simple hecho de que son nuestras,  ya que han partido de la intención y la necesidad de conocernos más a fondo. Y te lo cuento para que lo descubras lo antes posible y utilices el deporte no solo como  cambio físico, sino también como cambio espiritual, para que saques a relucir tu parte más íntima mientras te dedicas a ti misma mirándote hacia dentro. Cuando  te des cuenta de que el deporte te hace quererte más,  respetarte y valorarte estarás en ese punto de no retorno  donde la energía se multiplica y correr se convierte en un enganche emocional que es capaz de conseguir todo  aquello que albergas en tu interior y creías dormido para  siempre. 


			 


			

				El ejercicio de quererte a través de las zancadas debería ser obligatorio. 


			


			 



			Y no te reprimas. Quiérete mucho hagas lo que hagas. No se trata de correr más y más rápido para quererte más. Se trata de quererte por el simple hecho de valorar tu esfuerzo, tu dedicación y tu constancia. Valora los entrenamientos que crees que no valen para nada, los madrugones, las noches de frío cuando sales a correr en lugar de quedarte en casa, los retos que parecen una locura hasta que se consiguen, los días buenos y los malos. Valórate cuando llegas a todo y cuando logras tus objetivos diarios, semanales, personales. Valórate hasta en aquellos momentos más oscuros, ya que son los que necesitas para brillar con fuerza. Las estrellas brillan más cuanto más oscuro está el cielo que las rodea. Ser consciente de esto es un gran paso para conocerte más y mejor, y el running es un deporte que invita al autoconocimiento, a examinarte por dentro y a recolocar aquellos elementos internos que te definen. Es un deporte que al practicarlo en grupo merece mucho la pena, pero cuando te dedicas un espacio para ti se convierte en imprescindible. Te das cuenta de que ese tiempo que te dedicas es necesario (y obligatorio) y va más allá del aspecto físico que quieres mejorar. Va de crecer psicológicamente y de reencontrarte con tu parte más personal, que dejas de lado en demasiadas ocasiones. Sirve para que te relajes y encuentres el camino del que muchas veces te desvías con el ajetreo diario. Utiliza el deporte para marcar tu senda y para proyectarte en ella. Exprime al máximo las zancadas, los metros para reciclarte, para innovar en aquello que haces a diario y para reconocerte en tus acciones sociales. Soy una firme defensora de que el running es una herramienta importantísima y valiosa para ponernos en valor en otros aspectos que traspasan lo deportivo. Yo he conseguido tener una mejor versión de mí misma en otras áreas de mi vida, como mi trabajo, mi familia, mi ocio. Creo que he aprovechado todo el potencial que me está aportando la práctica deportiva para saber posicionarme, saber decir que no y ser selectiva con lo que me rodea. He madurado y soy capaz de verme desde fuera para comprobar si estoy haciendo aquello que es lo mejor para mí. Correr puede ser un aprendizaje a muchos niveles, un trampolín a tus rincones oscuros que siempre has intentado esconder pero que te das cuenta de que no son tan malos porque son tuyos, porque son únicos. Y es que el esfuerzo te transforma, te hace libre, coherente en tus actos y más puro. Vives sin artificios sabiendo que en lo natural y lo espontáneo está la verdadera esencia de un mundo enrocado en lo complicado. 


			 


			

				No se trata de correr más y más rápido para quererte más. Se trata de quererte por el simple hecho de valorar tu esfuerzo, tu dedicación y tu constancia. 


			


			 



			

				Correr te hace más fuerte y también un poco más libre. 


			


			 


			Puede que todo esto suene muy idílico, enrevesado o complicado. Puede que te cueste comprender que el deporte te lleva a otros niveles si solo has experimentado los inicios, pero solo quiero hacértelo saber, que conozcas esa posibilidad y que sepas que con un poco de  esfuerzo puedes encontrar tu hueco. Correr te hace más fuerte y también un poco más libre. 


			 


			¿QUÉ TENGO QUE HACER? 


			 


			Dejarte llevar. Sí, has leído bien. Lanzarte al abismo.  Hacer caso a tus impulsos, que desde hace tiempo te  mandan mensajes desde tu cabeza para que empieces  a moverte. O esos que te dicen que debes retomar el deporte después de un tiempo en dique seco. Haz caso.  Escúchate, que es algo que no estamos acostumbradas a hacer. Nos oímos, pero no nos escuchamos, y todas  sabemos que no es lo mismo. 


			Yo no sabía por dónde empezar. No tenía ni idea. Pregunté a mi círculo más cercano, en el que algunas personas eran corredores habituales y siempre me decían lo mismo: «Sal sin pensarlo, da igual lo que aguantes. Lo importante es salir a moverte». Pero ese primer paso es complicadísimo. Te paraliza. El simple hecho de hacer algo que desconoces o para lo que sabes que no estás preparada te condiciona. El miedo te frena, el ridículo te obliga a quedarte en casa y la ignorancia hacia un mundo desconocido te convence de que te quedes quieta. A mí me pasaba lo mismo que te puede pasar a ti. Había ido por épocas al gimnasio, a clases dirigidas en las que solo tenía que ejecutar lo que el monitor indicaba, pero nunca había sido dueña de mi propio esfuerzo. Y ser consciente de tus nulas habilidades deportivas es algo que pesa mucho y frena a la hora de empezar en algo nuevo. Pero con el paso del tiempo te das cuenta de que, si no haces algo por culpa de esos factores negativos, la única persona que pierde eres tú. Nadie más que tú. Y, más tarde, cuando te decides, te percatas de que todos aquellos fantasmas que aparecen para hacerte creer que el mundo se ríe de ti por ser una persona novata en lo deportivo no existen. Solo están en tu cabeza. Yo me di cuenta el día en que, al cruzarme con gente que se notaba que corría poco o que intentaba trotar algo, tuve un sentimiento de alegría, de satisfacción. Nunca he experimentado un sentimiento negativo o peyorativo hacia alguien que está en sus inicios, ya que todas, en algún momento de nuestra vida, hemos sido novatas en algo. No nacer enseñada agudiza en ti el sentido de supervivencia, y es lo que te hace crecer, madurar, aprender y mejorar. 


			Te voy a dejar unas pautas, trucos, consejos o tips, como quieras llamarlo, que a mí me sirvieron para no  dejar nada a la improvisación y para iniciarme en un  mundo que desconocía, ya que ese desconocimiento es  el que nos llena de miedos e inseguridades.  


			 


			•  Establece prioridades semanales que seas capaz de alcanzar: al principio, salir dos veces por semana como máximo puede ser suficiente. No satures tu cuerpo con nuevos objetivos que no sabes si vas  a ser capaz de mantener en el tiempo. Acabarás desistiendo. 


			 


			• Imprime tu plan y sitúalo en un lugar visible. Durante años tuve mi planning semanal de deporte (por muy básico que fuera) en la cocina. Lo veía muchas  veces al día a modo de recordatorio, de vocecilla incómoda que me decía: «Tienes que cumplir». 


			 


			• Busca ayuda profesional. Es muy importante saber  que estás haciendo lo correcto cuando desconoces el terreno en el que te estás moviendo. Puedes empezar con planes genéricos descargables (todas lo hemos hecho), pero si te comprometes de verdad  contigo misma debes buscar un asesoramiento real  que te guíe, te acompañe y te haga sentir bien en tu  nueva actividad.  


			 


			•  No menosprecies nunca tus capacidades. Ensalza tus valores y tus logros, por muy pequeños que  sean. Aunque pienses que no avanzas, todo suma.  De esto te darás cuenta con el tiempo.  


			 


			• Deja tu ropa deportiva preparada para vestirte y salir a la calle casi sin pensar. Una vez fuera de tu zona  de confort (casa), todo es más fácil. 


			 


			• Busca rutas que te gusten, que te den impulso, que te inviten a realizar la actividad deportiva que elijas. 


			 


			• Juega a medir las rutas y a hacer mapas mentales del lugar en el que salgas a correr. Si tienes distintas  posibilidades, tendrás menos opción de caer en el  aburrimiento. Yo siempre tengo rutas cortas y algunas más extensas para los días que salgo a correr  con más tranquilidad. 


			 


			• Busca un punto de referencia que te haga sentir  bien. Me explico: cuando tengo entrenamientos de series o ritmos fuertes con los que sé que voy a sufrir  más de la cuenta o que me va a costar mucho hacer (tanto cuando empecé como ahora), intento realizarlos cerca de casa. Saber que tengo mi espacio  cerca me da seguridad y tranquilidad. Puede parecer  una tontería, pero a mí me ayuda siempre.  


			 


			• Busca compañía para salir. Si quedas con alguien  es más difícil no cumplir. Si tienes un compromiso,  ponerte las zapatillas es mucho más fácil y compartir kilómetros es siempre una buena opción. 


			 


			• No entiendas el tiempo de deporte como una obligación, entiéndelo como un regalo que te haces; estás invirtiendo en ti y estás mejorando tus capacidades. Pero, sobre todo, diviértete. Si algo te mueve por dentro significa que estás en el camino correcto. 


			 


			• Apúntate a una carrera, aunque sea a largo plazo, algo asequible y dentro de tus posibilidades en  ese momento. Será el motivo para obligarte cuando necesites motivación, y una vez lo consigas será el  punto de inicio para muchas cosas que van más allá  del ámbito deportivo. 


			 


			• No te compares con nadie, no te beneficia ser demasiado exigente y las comparaciones pueden generar mensajes negativos. Debes ser consciente de  que cada uno tiene sus ritmos, sus condiciones físicas y su manera personal de preparar un reto. 


			 


			• Sé competitiva solo si te apetece. Correr por correr  también está bien para volver a encontrar un nuevo reto que te impulse a entrenar con metas. Ser estricta contigo misma todo el tiempo puede llevarte al  abismo de entender el deporte como una losa pesada de autoexigencia.  


			 


			Lo bueno de este juego llamado running es que las reglas no son fijas, pueden ir cambiando a medida que cambias tú. Y ese es uno de los elementos que harán que te enganches a este deporte, ya que te darás cuenta de que eres dueña de tu tiempo, de tu espacio y de tus preferencias. No te lo pienses mucho, ni valores lo que te espera o lo que vas a conseguir. Déjate llevar por los impulsos que te están marcando las ganas de hacer algo por ti. En eso consiste esto del deporte, en ponerte en valor, en demostrarte que sí a todo lo que pensabas que era que no, en salir de la jaula de negatividad en la que muchas veces nos encerramos para descubrir que todo está a tu alcance. Pero tienes que querer, tienes que poner un poco de tu parte para que todo fluya. Las cosas importantes requieren esfuerzo, dedicación, constancia y cariño personal, y esto lo puedes extrapolar a todo. Pero en el deporte más aún. No quiero que te obsesiones, pero sí quiero que comprendas que cuanto más inviertas en ti, mayor será la recompensa. Cuanto más te cuides por dentro, mayor será la proyección exterior para atraer lo bueno no solo del deporte, sino de la vida. Yo tengo claro que estoy aquí para vivir al máximo, ¿y tú? 


			 


			

				Cuanto más inviertas en ti, mayor será la recompensa. 


			


			 


			COMIENZA EL CAMBIO 


			 


			Di forma a Corro y Soy Mujer cuando mi cambio era evidente. Antes no estaba preparada para aleccionar sobre  nada. Realmente hoy en día tampoco me gusta pensar  que lo estoy, pero sí he ido definiendo mi camino a través de lo que yo he experimentado, aplico y me sirve. La  experiencia es lo que nos define, nos posiciona, y soy de  las que piensan que para poder contarlo tienes que vivirlo. Y para vivirlo siempre me he retado, he querido explorar mis límites y saber así lo que me gusta, lo que no  me gusta, y aquello que alguna vez vi inalcanzable y con  mucho esfuerzo se convirtió en realidad. Siempre me ha  gustado atreverme (aunque en mi cabeza los miedos se  apoderen de todo), y así poder saber si me gusta o no.  Con el running fue distinto, ya que no tenía ni idea de lo  que estaba haciendo, así que decidí empezar como lo  hacemos todas. No, no es lo que estás pensando. No  empecé poco a poco, corriendo y trotando, intentando respirar, etc. No. Quería correr, salí desbocada y a los dos  minutos lo pagué pensando que el corazón se me salía  por la boca. Comprendí que aquello no debía ejecutarse  así, pero en aquel momento en mi cabeza correr no parecía tan difícil.  


			Como has podido ver a lo largo del libro, me gusta  ir volviendo a los orígenes, ir recuperando mis primeras veces y mis fantasmas iniciales para que desde mi experiencia te veas reflejada. Y no solo volví a empezar cuando me inicié. He sentido que empezaba de cero muchas  veces, con la diferencia de que contaba con una experiencia y un bagaje que me hicieron avanzar con ganas  y no tirar la toalla. Y eso quiero que hagas tú: si lo intentas y sale mal, utiliza esas malas sensaciones para reconocerte ante las adversidades y saber cómo reaccionar cuando vuelvan a aparecer. Si todo va saliendo bien, no  te acomodes, no te relajes. Intenta también que ese positivismo te ayude a seguir avanzando por el camino de  la motivación y la aceptación personal. 


			Todas empezamos sin rumbo, y sí, yo también salí de casa el primer día convencida de que iba a ser capaz de dominar aquello sin problema. Quince minutos más tarde estaba en casa convenciéndome a mí misma de que una y no más. Tanto sufrimiento no debía de ser bueno. No era normal, pensaba, que si la gente sufría como yo lo había hecho, tuviera el arrojo de volver a intentarlo y seguir hasta engancharse. Pensé que debía de existir otra forma de empezar con aquello sin que supusiera un trauma, ya que lo que pretendía era, por una vez en mi vida, ser constante en algo. Y algo me decía que debía seguir insistiendo en eso, el deporte era bueno para mí, para mi cabeza, para mejorar todo lo que estaba mal para mí, y tenía que hacerlo bien. Llevaba demasiado tiempo haciéndolo mal conmigo misma. Se acabó. Así que pregunté a mi alrededor. La fiebre del running popular no estaba tan extendida como ahora y los corredores que conocía llevaban haciéndolo muchos años, no di con nadie que fuera novata, con sobrepeso y con mil miedos como yo. Así que intenté ponerle empeño a todo lo que me aconsejaban. Por aquel entonces trabajaba en un gabinete de comunicación del ayuntamiento de mi ciudad y el ritmo de trabajo era frenético, por lo que no dudé en solicitar información sobre running para novatos con quien compartía también el mismo horario laboral loco. Si esa persona podía salir a correr trabajando las mismas horas que yo o más, yo no tenía excusa para no hacerlo. Era lo que me repetía constantemente, como un mantra, ya que me convertí en experta en inventar excusas para no levantarme del sofá. 


			Imagina la cara de mi compañero de trabajo, hoy en día uno de mis mejores amigos, cuando le pregunté cómo empezar. Yo, que me había dedicado a renegar del deporte tiempo atrás y a decir que aquello de sudar era innecesario. Que no iba conmigo. Pero tuve que comerme mis palabras, quería aprender y quería hacerlo correctamente. No quería abandonarme de nuevo y seguir siendo una sombra de mí misma. Mi amigo me hizo un plan de iniciación que me gustó mucho y que sigo conservando. Él llevaba muchos años corriendo, entrenando a otras personas, y lo mío le supuso un reto, ya que yo empezaba de menos cero. Me gusta repasar el plan aún hoy y ver que eso lo ha transformado todo hasta llegar a donde estoy ahora y  que lo que en aquel momento veía imposible fue asimilado por mi cuerpo las semanas siguientes mejor de lo esperado. Me di cuenta de que lo había hecho todo mal aquel primer día que salí de casa, que podía haberme lesionado y que pedir ayuda nunca está mal. Mi plan de iniciación constaba de tres días del famoso «ca-co» (caminar-correr), días de caminatas a ritmo ligero y días de descanso. No os voy a engañar: solo quería que llegaran los días de descanso, pero cuando me tocaba no hacer nada, mi cuerpo demandaba deporte. Eso era nuevo y me gustaba notar que aquello funcionaba. Lento, pero funcionaba. No comprendo cómo hoy en día queremos todo rápido y al momento cuando llevamos toda la vida sin movernos, como era mi caso. Cuando le hablo a la gente de que mi cambio ha supuesto muchos años de ir lenta pero segura, muchos piensan que tanto tiempo es demasiado y prefieren no intentarlo. La mayoría de la gente quiere un plan milagro, la llave de la felicidad y, si puede ser, sin sufrir demasiado. Y eso, señoras y señores, no existe. 


			Camina mucho, trota poco. Empieza con entre treinta y cinco y cuarenta minutos de actividad física, busca rutas que puedas alternar y que no sean exigentes para que el cuerpo no sufra mucho. Evita cuestas, escaleras o terreno irregular al principio. Y ahí está el secreto, no hay más: saber gestionar los primeros meses alternando la actividad, poniéndole ganas, gestionando la desidia, anulando la pereza y creyendo en ti. Esto último es primordial, sobre todo si quieres convertirlo en una rutina saludable. Como ya os he dicho, aún conservo mi primera tabla de entrenamiento, y aunque haya iguales en cualquier web para descargar, la mía me recuerda que con ella empezó todo. En aquel momento no era consciente, pero ahora me emociona pensar que en esa hoja deposité mis miedos y mis deseos de superarme, de convertir un espacio de mi vida en un rincón casi sagrado y de ser capaz de persistir teniéndolo todo en contra. Y es que yo también he creído morir de vergüenza al salir a correr sin saber, pensando que todo el mundo me miraba, pensando que mis piernas no aguantarían mi trote, que me juzgarían y no sería capaz de integrarme en el mundillo del running. Lo pensé mucho, muchísimo, pero no empecé a correr para ponerme un dorsal, eso vino después y casi por sorpresa, y eso fue lo que me hizo iniciarme sin pensar en darle explicaciones a nadie sobre mis avances. Corría por y para mí, no se lo contaba a casi nadie y salía de casa a horas raras y por rutas poco transitadas para evitar miradas de pena. No necesitaba aquello para avanzar, tampoco la aprobación de nadie, pero en la sociedad en la que vivimos, todos opinamos de lo que no se nos pregunta, damos consejos que no nos piden y valoramos aquello sobre lo que no somos expertos. 


			Por eso cuando me preguntan cuál es el secreto, cómo empezar y mantener la rutina más de dos semanas seguidas, yo siempre contesto lo mismo: escúchate y piensa qué quieres tú, olvídate del resto. Si eres prisionera de las opiniones, después serás esclava de unas acciones que no has decidido tú, y eso te hará renunciar cuando flaquees un poco. Ser tú es la mejor opción. Pero no solo en esto, en todo en la vida. Ser tú misma, con todo lo que eso conlleva, va a construir el camino que necesitas para encauzar tu vida. Y es que yo sigo insistiendo por aquí: haz deporte, pero hazlo para construirte, para mejorarte y para sentir que esa acción te acerca aún más al lugar donde quieres estar. Y es que el deporte te ensalza como persona, encumbra tus acciones y determina tu vida. Y esto no lo digo por decir, lo digo convencida de que a mí la vida me ha cambiado con unas zapatillas de running en los pies. 


			Busca un objetivo y ve a por él. Un objetivo asequible, que tenga una parte emocional que te conmueva,  y sobre todo que sea la razón por la que salir a la calle con ganas. No estás sola y, sobre todo, tus miedos  no son únicos ni exagerados. Todos tenemos alguna  fobia cuando nos enfrentamos a terreno desconocido. No pienses que lo que te ocurre a ti cuando quieres parar en algún entrenamiento no le pasa a nadie más, o  cuando crees que no vales para correr o cuando piensas  que el reto propuesto va a ser demasiado grande para  ti. Esos pensamientos son generalizados y se extienden entre todos los corredores que alguna vez se han puesto  a prueba. Incluso sin retos, en el día a día, en el querer  mejorar en esos entrenamientos diarios. Aquí todos nos  sentimos presionados por nosotros mismos, nos infravaloramos, nos subestimamos y nos lastramos. Somos nuestro peor enemigo. 


			Y también te hablo a ti que estás en un momento de standby en el que ves que la motivación no llega, aunque te esfuerces en buscarla. Que sabes que volver a empezar será complicado, pero quieres hacerlo y, sin embargo, las ganas no te acompañan. Cuando a mí me pasa eso, hago un ejercicio de conciencia personal y me traslado a mi peor versión, a aquella que no me representa en este momento y que tanto me ha costado cambiar. Y para mí ese es el punto de partida: alejarme de aquella imagen gris, de esa mujer con miedos y llena de inseguridades que no era yo. Y sé que cada paso al frente que dé será una batalla ganada a la pereza y a la quietud que me acercará un poco más al lugar donde quiero estar. Hazlo, busca en tu cabeza esa imagen que ya no te representa y utilízala para tirar hacia delante. Deberás obligarte y ejercer presión sobre ti, y muchas veces creerás que no merece la pena, que es demasiado, que no pasa nada si no lo haces. Pero sabes que con el paso del tiempo volverán a instalarse en ti esas ganas de empezar, de intentarlo, de enfrentarte a los miedos, de probar suerte. Alguna vez tendrá que ser la primera en la que te atrevas. Y debes utilizar ese punto de partida para establecer unas bases sólidas de confianza, de amor propio, de seguridad personal y de autoestima que también deberás entrenar cada día. Es una construcción múltiple que va más allá de lo deportivo y conecta directamente con lo más personal de ti. Por eso cuando llegas a un punto de no retorno, donde todo va mejorando y la rutina se vuelve desconexión y disfrute, eso no solo afecta a tu forma física, sino que se traslada a otros aspectos de tu vida más allá de lo que se ve y notas cómo por dentro has crecido, has mejorado y encuentras cosas distintas en ti que se han transformado o que has descubierto. Y para redescubrirte nunca es demasiado tarde. Aún me pasa: en cada reto al que me enfrento conozco una parte de mí que se desarrolla cuando afloran los miedos o las inseguridades. La reconozco, la valoro, la interiorizo y la utilizo a modo de crecimiento. Y a ti también te pasará, lo sé. 


			Cuando veas que empiezas a andar dos veces por semana y te gusta, te distrae y te hace sentir bien, querrás  más. Lo harás entonces tres veces por semana y a un ritmo más rápido. Y contra todo pronóstico (propio) verás  que sí puedes. Y entonces pensarás: «¿Y si intento trotar un poco?». Y te sorprenderás semanas después subiendo la intensidad y comprobando cómo tus piernas responden a ese trote. En ese momento tus salidas de  deporte serán andando y trotando, y cuando interiorices que sí es posible, querrás comprobar si puedes aumentar más el tiempo de trote y disminuir los minutos de  paseo. Cuando eso ocurra, tu cabeza ya estará pensando en trotar a ritmo lento pero sin parar; querrá así romper todas las barreras que habías puesto en tu cabeza  el primer día que saliste a la calle sin ganas de nada. Y  cuando ese momento llegue, pensarás en alguna carrera corta que a corto o medio plazo te ayude a ser perseverante y a utilizar esa meta como la excusa positiva que te  haga encontrar aquello que has estado buscando desde hace tiempo y que nunca encontrabas: a ti.  


			 


			PIES PARA QUÉ OS QUIERO: PARA CORRER 


			 


			La teoría está genial. Como todo en la vida. La teoría te  sirve para memorizar conceptos, para saber qué es lo  que mejor te conviene y qué camino seguir, para conseguir lo que tienes en la mente de una manera más eficaz. Pero la práctica es otra cosa. Pasar a la acción ante  lo desconocido es lo que más nos paraliza y a lo que  nadie nos enseña a enfrentarnos. No hay pautas objetivas para ello, no hay algo que funcione de la misma  manera para todo el mundo, y ahí es donde vienen los miedos. Durante todos estos años que llevo corriendo  y dejándome llevar por el deporte he aprendido que no hay que dar nada por sentado y que todas las personas  parten de situaciones distintas, de condiciones personales, físicas y emocionales diferentes, y que lo que me  sirve a mí no se puede extrapolar sin más a otra persona.  Por eso, si decides cuidarte, lo mejor que puedes hacer  es pensar qué quieres, qué necesitas para conseguirlo y  cómo lo quieres lograr. Pero, sobre todo, debes saber que lo que hagas debe ser solo para ti. Si tienes un reto en  mente, que sea el tuyo y no el de otra persona; si quieres  empezar a correr, hazlo siguiendo tus necesidades y tu  instinto sin dejarte llevar por tu entorno; si llevas tiempo parada y quieres volver a activarte, hazlo pensando cuál  es el estado del que partes y que esa experiencia anterior  te sirva para no abandonar a la primera de cambio. Aquí  no hablo de empezar a correr desde la nada, aquí te hablo en general, ya que la motivación hay que entrenarla siempre, da igual en qué punto te encuentres. 


			Pero, como me gusta ser ordenada, me voy a centrar en aquellas mujeres más inexpertas. En ti, que has decidido que el running puede ser esa vía de escape que necesitas y que llevas tiempo pensando que no estaría mal probar a ver qué pasa. Si, por el contrario, tienes alguna experiencia corriendo, lo que viene a continuación te servirá también para impulsarte y para reactivarte de alguna manera. Y es que siempre lo digo: volver a los inicios tanto física como mentalmente es más que necesario para redescubrirnos. Intento no olvidarme de quién fui para acordarme siempre de quién quiero llegar a ser. Nunca he querido perder la esencia de los inicios para poder, siempre que lo necesite, impulsarme pensando que, si pude cuando no sabía qué era el deporte y lo que iba a representar en mi vida, podré siempre que quiera. No quiero perder la esencia para seguir entendiendo a aquellas mujeres que se inician y que se sienten perdidas. 


			Ya te he hablado de cuál era mi situación al principio.  Pesaba cerca de cien kilos y no había practicado deporte con asiduidad; era sedentaria convencida, de las que  pensaban que estar en el sofá era el mejor remedio para  sus males. Nunca me había propuesto correr, aunque sí  podía imaginar que era el deporte más asequible para mi  estilo de vida y para no sentirme culpable, como me había ocurrido en otras etapas, por malgastar el dinero en  gimnasios que luego ni pisaba. Con el running no tenía  nada que perder y sí mucho que ganar. Con el running tenía muchos frentes abiertos que me sacaban de mi  zona de confort y que eran los más importantes: moverme y atreverme con un deporte del que no sabía nada.  Una mezcla explosiva para mi baja autoestima. Pero lo  hice para demostrarle al mundo y a mí misma que no  hay nada más poderoso que la intención, y más cuando  va acompañada de ganas de vivir la vida intensamente y de aprovechar cada oportunidad al máximo. Sentía  que era muy joven para estar siempre diciendo que no a  planes que me gustaban o negándome a experimentar nuevas sensaciones por el lastre que suponían mis kilos  de más y mi pesadez mental.  


			 


			

				No quiero perder la esencia para seguir entendiendo a aquellas mujeres que se inician y que se sienten perdidas. 


			


			 



			Notaba que estaba desaprovechando el tiempo y que este se me escapaba mientras me miraba fijamente a los ojos y se reía de mí. Es una sensación rara. Sé que me entiendes si estás en esa etapa en la que quieres cambiar, pero no sabes por dónde empezar; quieres, pero tu cuerpo no te acompaña; lo necesitas, pero no encuentras el impulso; estás con la conciencia preparada, pero no sabes qué camino tomar. Y es en ese momento, justo en ese, cuando te pido que actúes contra todo pronóstico, con todas tus ganas y toda tu determinación. Si consigues levantarte del sofá, apagar el ordenador del trabajo, bajar la persiana de tu negocio o recoger la mesa de tu oficina pensando que vas a hacer algo por ti, ya hemos ganado. Y hablo en plural: has ganado tú y estás empezando un camino personal que puede crear historia a tu alrededor, puedes convertirte en esa persona que muestre que todo es posible y que se puede hacer todo aquello que siempre has querido. Esto tardará en llegar, muchas veces te mirarán los de tu entorno y no entenderán qué te ha pasado por la cabeza para cambiar todo aquello que no te gustaba, para hacer aquello que nunca imaginaste y para atreverte con todo lo que en tu cabeza estaba instalado en esa parte donde resuena bien fuerte el «yo no puedo». Que no cunda el pánico. Céntrate en esas acciones y deja que el mundo siga girando. Cuando la vida te haya cambiado y te demuestre que puede ser que sí lo que pensabas que no, todo tu entorno empezará a cambiar también. Y es ahí cuando te darás cuenta de que atreverse, aunque sea a contracorriente, siempre merece la pena. 


			Mi objetivo es que cambiemos el discurso, que modifiquemos la forma de actuar dejando de lado el inmovilismo, que proyectemos nuevos horizontes y que aprendamos de las oportunidades que somos capaces de generar por nosotras mismas. El deporte no debe ser  un hecho aislado en nuestro entorno, el deporte debe hablar de nosotras, de lo que queremos, de lo que sentimos, de lo que experimentamos. No es exagerado que nos cambie la vida, es más, creo que es la frase que más  utilizo cuando me preguntan qué ha supuesto el running para mí. Y en el caso de la mujer, hablando en femenino,  el deporte en los últimos años ha servido para mostrar  al mundo una nueva realidad: mujeres, madres, trabajadoras, amas de casa, empresarias, estudiantes, todas.  Mujeres que tienen los mismos miedos, las mismas necesidades y las mismas ganas de hacer algo por sí mismas. Y es ahora cuando, gracias al deporte popular, nos  estamos dando cuenta de que somos capaces de llevar a cabo todo lo que siempre hemos querido. Nos vemos reflejadas en otras mujeres que nos ayudan a empatizar y a sentir que podemos hacer cosas reales y fructíferas.  En los últimos años hemos experimentado un cambio social promovido por una forma distinta de mostrarnos al mundo. Hemos llenado vacíos sociales y hemos demostrado que podemos llegar a inspirarnos entre nosotras, hemos sido capaces de emprender acciones que potencien nuestro trabajo, nuestros retos y nuestros logros. Nos hemos dado visibilidad y hemos hecho que otras mujeres piensen y actúen en consecuencia, abriendo así un abanico de posibilidades que nos han  mostrado un mundo nuevo, un horizonte por explotar y  un sinfín de posibilidades donde la mujer ahora sí decide estar, hacerse notar y servir de estímulo para generaciones futuras. Y esto, aunque parezca aislado, también  es deporte. 


			 


			

				El deporte debe hablar de nosotras, de lo que queremos, de lo que sentimos, de lo que experimentamos. 


			


			 



			

				Nos hemos dado visibilidad y hemos hecho que otras mujeres piensen y actúen en consecuencia, abriendo así un abanico de posibilidades que nos  han mostrado un mundo nuevo. 
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			Aquí y ahora. Mirar hacia atrás para comprender dónde me encuentro y para conocerme mejor. Esa es la esencia que he adquirido con el paso del tiempo de tanto sumar kilómetros, y de la que más orgullosa me siento. Llegó un día en que correr fue más allá de lo deportivo y pasó a sumar partes de mi vida y a ayudarme en otras que necesitaban ordenarse. Y eso es lo que quiero plasmar en estas páginas, para que podamos realizar un viaje interior que empiece con la necesidad de incorporar el deporte a nuestras vidas como forma de distracción para acabar subiendo peldaños que nos acerquen a encontrar un bienestar más allá de lo físico y lo deportivo. Como mujer, el deporte te devuelve esa confianza que muchas veces pierdes con los años, y cuando te inicias, te reseteas y descubres que nunca es tarde para apostar por ti, un mundo de posibilidades se vuelve a abrir ante ti. Por eso es tan importante siempre frenar, analizar qué estás haciendo y sobre todo intentar escuchar lo que quieres, lo que esperas de la vida y cómo puedes llegar a conseguirlo. Muchas mujeres que dudan de sus posibilidades al calzarse las zapatillas por primera vez van interiorizando con el paso del tiempo que tienen una fuerza desconocida que puede convertirse en su motor de apoyo. Recuerdo un mensaje que me llegó de una chica que llevaba corriendo unos seis meses que decía: «Después de varios meses con dudas en el running, ahora noto más que nunca que todo ha cambiado a mejor. Siento que soy más positiva, siempre intento quedarme con la parte buena de todo lo que me ocurre y me encuentro mejor físicamente. Siento que puedo con todo». Y cuando lo leí comprendí que ya no había vuelta atrás para ella, que ya había pasado la barrera de la obligación inicial para convertir ese momento de deporte en algo más. Y sé que ese algo más hace que esté más cerca de una mejor versión de sí misma, pero, sobre todo, de una versión que ella desconocía y que ha merecido la pena descubrir. Y esa es la magia y el poder del deporte: encontrar aquello que pensabas que no existía ya en ti. 


			 


			

				Es importante frenar, analizar qué estás haciendo y sobre todo intentar escuchar lo que quieres, lo que esperas de la vida y cómo puedes llegar a conseguirlo. 


			


			 


			

				La magia y el poder del deporte: encontrar aquello que pensabas que no existía ya en ti. 


			


			 



			Seguro que te puedes imaginar que durante el tiempo que llevo corriendo, más de siete años, he vivido situaciones de todo tipo que me han sumado, pero también restado en el ámbito deportivo. Es decir, no todo ha sido siempre de color de rosa, no todo ha sido fácil, no siempre he tenido la motivación alta ni la autoestima por las nubes. No siempre he creído en mí como era necesario, no siempre he estado dispuesta a comerme el mundo, no siempre he creído que podía con todo. Hasta me he llegado a plantear en muchas ocasiones si quería seguir haciendo deporte, si correr era realmente necesario o si tener retos me ayudaría a estar mejor. A todas nos afecta el entorno en el que vivimos de una manera u otra. Y en mi caso, tener el factor laboral, económico y familiar en armonía facilita mucho que me comprometa también con mi entrenamiento. Todas sabemos que la vida no es fácil, que rara vez estamos en armonía con todo y que nuestra cabeza va siempre muy deprisa y nos juega malas pasadas. Pero estoy aquí para decirte que, aunque parezca que lo tienes todo en contra, también es un buen momento para apostar por ti. Nunca sabes en qué meta o reto vas a encontrar el factor de salvación, el punto de reconciliación personal que andas buscando. Me ocurrió hace algunos años, cuando a mi padre le diagnosticaron cáncer de pulmón y todo se paró. El mundo se hunde, la vida te parece horrible y las ganas de hacer cualquier cosa se reducen a cero. Nada. No me planteaba ni lo que más me gustaba (y me gusta), que era salir a correr. No podía. No quería. Mi cabeza no me dejaba. Paré algunas semanas, por primera vez en años dejé las zapatillas de lado, pero luego hice un ejercicio personal que me sirvió para saber que la única que podía ayudarme a encontrar el camino del que me había desviado era yo misma. Nadie mejor que tú para saber qué necesitas y buscar las herramientas para llegar hacia cualquier objetivo. 


			Cuando la enfermedad de mi padre hizo acto de presencia, yo estaba en un momento muy bueno, sobre todo deportivo. Hacía pocas semanas que había completado una de las carreras que me marcaron en muchos sentidos: un ultra de cien kilómetros que se celebra  en mi ciudad y que fue mi primera carrera de larga distancia. Desde esa meta estaba eufórica, pletórica y con  ganas de comerme el mundo. Ilusa de mí, pensaba que  lo tenía todo a favor y que podría con todo. Con todo.  Pero la realidad fue muy distinta. Cuando vi a mi padre  en la cama del hospital con un diagnóstico poco favorable me di cuenta de que de tenerlo todo a no tener nada pueden pasar milésimas de segundo, que aquello que siempre pensaste que no pasaría lo tienes delante de ti, que todo lo que te aterra te mira de frente y te  reta desafiante. Y por eso paré en seco, el bloqueo psicológico por no saber qué ocurriría con él pasó a ser un  bloqueo de todo mi cuerpo y opté por no moverme, por  dejar de hacer aquello que me calmaba, me abandoné a la inercia y dejé paso a la locura de mi cabeza. Tenía una  base consolidada de cómo hacer las cosas, pero ni así  reaccionaba. Por eso entiendo que muchas veces ese  bloqueo sea tan grande que te impida tomar decisiones,  pero espero que puedas sacar de estas páginas las conclusiones necesarias para atreverte con lo que quieras. 


			Cuando paré por completo recuerdo que fueron unas semanas raras, intensas, de adaptación y de miedo, mucho miedo. Y creo que hoy en día ese miedo, a otro nivel,  sigue permaneciendo en mí. Cada día que pasaba desde el diagnóstico, con las noticias que llegaban de cada  prueba, sin saber qué pasaría, si aquello saldría bien o mal… Todo se hacía cuesta arriba y era como una montaña rusa de emociones que me ahogaba, no me dejaba pensar con claridad, y de la que quería escapar como si  de un mal sueño se tratara. Creo que nunca había tenido la necesidad de parar como en aquellas semanas, de  frenar y de no plantearme nada más que hacer frente a  aquella nueva situación. Pero me di cuenta de que la solución no estaba en dejar de lado aquello que me ayudaba a sentirme mejor. Pensé mucho y sobre todo intenté escucharme, quise apagar las voces que resonaban en  mi interior, pero gritaban demasiado. Las voces malas eran ensordecedoras y me habían obligado, sin darme casi cuenta, a dejar de lado las zapatillas y, por ende, a  mí misma. Estaba siendo mi peor enemiga, echando por  tierra todo el trabajo emocional, psicológico y personal  que había ido construyendo durante los años que llevaba haciendo deporte. Estaba dejándome de lado y no estaba aplicando en mí misma todo aquello que promovía. No estaba siendo justa con mi conciencia. No estaba siendo generosa conmigo. Tenía las herramientas, las  conocía, las aconsejaba a quienes me seguían en redes,  a aquellos con quienes entrenaba, en el blog…, pero era incapaz de ponerlas en práctica de manera personal. Por eso quiero dejar constancia aquí de que saber la teoría es genial, pero la práctica, aunque cueste un poco más,  es necesaria para salvarnos en cualquier momento de nuestra vida. Y en esta situación extrema fue cuando entendí que todos los kilómetros que había acumulado en los últimos años eran algo más que cifras que definían  distancias, eran enseñanzas vitales que debían servirme  para mejorar, para crecer, para impulsarme, para aprender de mí misma y para encontrar el equilibrio que perdemos cuando la vida nos pone a prueba. Creía que lo  tenía claro, pero la vida me llevó al abismo y me negué a  creer que podía ponerlo en práctica, hasta que algo despertó en mí. No podía estar más tiempo en ese letargo  que no era bueno ni para mí ni para mi padre, que en  aquel momento necesitaba la fuerza del entorno cuando las suyas fallaban. Y por eso, con todo el miedo del  mundo, semanas después de su diagnóstico, recuperé las zapatillas y decidí que, si habían sido capaces de  salvarme años atrás de mis miedos y fantasmas, ahora  tenían que ayudarme a encontrar un camino de estabilidad en el infierno que estábamos viviendo mi familia y  yo. Me sentí una novata, pequeña e indefensa cuando empecé a correr en aquella fase personal complicada,  pero apreté los dientes y me dije: «Ahora solo corre, sin  metas, sin retos, sin tiempos, sin ritmos». Cuando el running es terapia, solo tienes que preocuparte de que tus  piernas sean más fuertes que tu cabeza.  


			Eso, en aquel momento, me volvió a salvar. Y creo que  a mi entorno un poco también. Lo noté y supe que, aunque tenía miedo, no debía dejar de hacer aquello que me hacía encontrarme conmigo misma, me aislaba de  lo bueno y de lo malo por un rato y me daba fuerza para  asimilar. Por eso, cada vez que salía a correr comprendía que me estaba salvando, pero también a mi padre, a  mi madre, a mi hermana… Era la terapia que necesitaba  para mantener la cabeza fría y el corazón reconfortado.  Escuchaba a mi cuerpo y salía a correr sin presión. Y,  como pasó aquella primera tarde de años atrás cuando debuté en este deporte, comprendí que no era una  moda pasajera. Era mi estilo de vida. Era más yo que  nunca. Desde ese momento, cuando todo se tuerce, lo primero en lo que pienso es en que correr debe seguir  siendo mi estímulo para no abandonar esa parte de mí  que estoy construyendo con cariño, constancia y mucha paciencia. 


			 


			

				Cuando el running es terapia, solo tienes que preocuparte de que tus piernas sean más fuertes que tu cabeza. 


			



			 


			DESCUBRE TU PODER 


			 


			Era necesario que te contara uno de los momentos más  complicados de mi vida para poder hablarte de la parte  del deporte que he descubierto y que me gustaría que tú también descubrieras. Es esa parte curativa, regeneradora y llena de posibilidades que te acerca, en la mayoría de las ocasiones, a la reconciliación personal. Una  faceta tan necesaria en los tiempos en los que vivimos llenos de fotos perfectas y vidas de color de rosa. Es la  cara del deporte con la que más identificada me siento, ya que es donde he descubierto en muchas ocasiones quién soy o qué es lo que quiero realmente. Es donde  siempre intento volver cuando me pierdo. En este momento de mi vida, cuando estoy escribiendo esto, preparo mi décimo maratón mientras me planteo qué será  de mí en los próximos meses. A todos los niveles. Creía  tenerlo todo bajo control, pero no es así. Creía saber  gestionar los cambios, pero hay veces que me siento desbordada. Creía que me conocía completamente, pero aquí estoy intentando analizar lo que me está pasando para comprender qué es lo que necesito. Y todo ello a causa de que mi situación laboral cambió después  de muchos años en el mismo lugar y me encuentro en un abismo de emociones que están siendo difíciles de  gestionar. Pensaba que lo tenía todo en orden, pero en  ocasiones me siento perdida y sin saber qué hacer con  todo lo que me ronda en la cabeza. Y por eso decidí preparar un maratón en la época del año en que sabía que  mi situación laboral confusa iba a dominarlo todo, para  luchar así contra esos fantasmas mentales que sabía que aparecerían cuando me quedara sin rumbo. Quería tener un reto al que agarrarme con fuerza para sentirme  viva cuando las inseguridades y los miedos de no saber  qué será de mi vida me acecharan. Y así lo viví. Aún no  sé qué pasará en el futuro, pero estoy atreviéndome con  todo lo que llevaba dejando de lado meses y años y la sensación de orgullo personal me está acompañando, y eso es algo increíble en este momento e impensable hace no demasiado tiempo. 


			Hay una viñeta de Óscar Alonso, autor del proyecto 72 Kilos, que me gusta especialmente y que dice: «Escribamos lo que nos ha pasado hoy. Quizá mañana  nos sirva». Y, sin darme cuenta, es lo que estoy haciendo en estas páginas: escribir sobre deporte, superación personal, motivación y vivencias a la vez que me dejo llevar con mis emociones para contaros cuál es mi realidad de estos años, cómo he cambiado y cómo gestiono esos cambios a través de las zapatillas de running. Mi único objetivo es hacerte pensar y que sepas que correr es algo más que mover las piernas, que puede ser un universo de sensaciones en las que perderte para encontrarte, en las que descubrirte, en las que esconderte cuando no quieres que nadie te vea, en las que decidir qué es lo mejor y lo peor para ti. No está siendo fácil esta etapa de mi vida, pero sé que ninguna vida lo es y estamos aquí para aprender de los errores y los aciertos que vamos cometiendo. Prefiero equivocarme por atreverme que estar toda la vida pensando qué hubiera pasado si me hubiera atrevido. Por eso si, como me pasa a mí, estás en un momento complicado con una encrucijada de caminos o con un abismo enorme lleno de inseguridades, solo me queda decirte que apuestes por ti. Al final del camino siempre nos quedará lo que hayamos hecho por nosotras mismas,  y gracias a esos actos seremos capaces de crecer, de avanzar y de reconocernos en nuestra propia vida.  


			 


			

				Correr es algo más que mover las piernas, que puede ser un universo de sensaciones en las que perderte para encontrarte. 


			


			 



			Somos únicas por ser distintas entre nosotras, y esa debe ser nuestra mejor baza, nuestro comodín, nuestro as en la manga. No podemos quedarnos esperando que pase algo si en nuestra mano está ponerlo en marcha, apretar ese botón para que las cosas cambien,  y yo de nuevo me encuentro en esa encrucijada. Hace años ante una terrible enfermedad que afectaba a mi padre, y ahora ante un futuro laboral incierto en el que quiero apostar por mí pero me da miedo fracasar, equivocarme y sentir que nada ha valido la pena. Y tú puedes estar igual en otro aspecto vital, con otro problema que te ronda, que ocupa tu tiempo y tu cabeza, que no te deja dormir, que necesitas gestionar. Pero hazlo. Hazlo siempre. 


			Quiero decirte con esto que nada es fácil, que nada se regala y que no viene rodado. Que hay que currárselo. Que hay que luchar. Que hay que pelear. Que hay que estar en lo bueno y en lo malo. Y he querido escribir lo que siento en este momento para tener presentes las etapas malas y en un futuro recordar qué pensaba o qué miedos tenía para comprobar cómo he cambiado. Puede que cuando tengas esto en tus manos yo me haya atrevido a todo lo que me ronda en la cabeza y puede que haya apostado por mí. Es lo que me pide el cuerpo en este momento, y ojalá pueda decirte que salté al vacío y salió bien. Pero si aún sigo intentando encontrar mi rumbo, también me sirve leer estas emociones para mantener la ilusión intacta y las ganas expectantes. Aquí estamos de paso y hemos venido a este mundo a apostar por nosotras y a ver hasta dónde podemos llegar. No nos quedemos con las ganas de descubrir qué puede pasar. No nos quedemos solo en meras intenciones, como si fueran sacadas de un manual. Nunca pensé correr cinco kilómetros seguidos, y cuando lo hice nunca pensé plantearme correr un medio maratón. Y cuando también lo hice pensé que los cuarenta y dos kilómetros de un maratón eran  una locura. Y cuando disfruté de cada kilómetro de mi primer maratón me dije que aquello era lo máximo que correría, sin saber que iba a encontrar mi verdadera esencia en las carreras de ultrafondo. Y por eso cuando coroné mi primera meta de cien kilómetros supe que ya no quería ponerme más barreras. A nada. Quería que la vida me sorprendiera y que mis ganas mandaran en mi corazón y en mi cabeza. Y por eso, cuando dudo o cuando me encuentro ante nuevos cambios pienso en esas metas que conseguí yo sola, sin ayuda de nadie, sin más compañía que mis miedos, y que pude con ellas. Pienso que todas ellas me han ayudado a forjar una personalidad y una manera de afrontar la vida, y  por eso sigo creyendo cada día que el running es terapia, es encuentro personal y es algo más que correr. Volver a tus metas, a todas, incluso a las que sueñas, es bueno para convencerte de que sigues creyendo que puedes hacerlo. Las metas que aún están por venir son las que te estimulan y las que hacen que no eches el freno, las que te suman y las que te conquistan para siempre.  


			Si dejamos de luchar, ¿qué más nos queda en esta  vida? ¿Vivir a la deriva y pensar que todo marcha bien,  como dice una canción de Extremoduro? No quiero formar parte de ese viaje sin rumbo, con un billete sin esperanza y con un camino monótono en el que no aprenda  nada. Tengo claro que eso no es lo que quiero, ¿y tú? 


			 


			

				Si dejamos de luchar, ¿qué más nos queda en esta vida? 


			


			 


			EL MOMENTO SIEMPRE ES AHORA 


			 


			Nunca vamos a estar preparadas para un cambio, y eso  es tan cierto que asusta. Por eso nos da tanto miedo salir de la zona de confort. Nunca vamos a querer asumir  riesgos que nos lleven a perder el equilibrio o el control  de lo que nos rodea, por eso es necesario que nos lancemos a hacer aquello que queremos en vez de darle mil vueltas sobre cómo podría ser, qué pasaría si… o cómo  gestiono esto cuando… Está claro que, como seres racionales que somos, siempre nos gusta asegurarnos el salto, cerciorarnos de que va a salir bien, comprender que  estamos haciendo lo correcto e implicarnos con el cambio que se va a producir. Pero con el running no hay nada  establecido de antemano, no intentes planearlo todo al máximo, no quieras tenerlo todo bajo control sin saber cómo reaccionará tu cuerpo, no busques la perfección,  no pienses que saldrá todo bien desde el principio, no  creas en las imágenes idílicas en las que el deporte es solo disfrute, no creas a aquellos que dicen que todo  es perfecto. Solo créete lo que vives, lo que experimentas, lo que sientes, y para ello debes saltar al vacío sin  esa cuerda llena de prejuicios y de valoraciones personales que no sirven para nada, solo para lastrar tu energía, que debe estar enfocada en ti de manera positiva.  


			Con el paso de los años me he dado cuenta de que siempre que he querido avanzar en el deporte, en la vida o en el trabajo he tenido que hacerlo sin pensar, actuando sobre la marcha y aprendiendo de mi propia experiencia a través del camino que he querido emprender. Creo que esa incertidumbre es necesaria para no parar, no frenar, para avanzar. Para no confiarse. Y aunque esa incertidumbre esté llena de momentos de miedo e inseguridades, solo esos elementos te van a dar el empujón necesario para atreverte. A lo largo de los años he conocido a muchas mujeres que sienten mucho miedo cuando piensan en enfrentarse al deporte: complejos, inseguridades, fobias, pensamientos negativos, ansiedad, desconocimiento, etc., acechan sus pensamientos cuando se imaginan saliendo de casa en mallas y camiseta técnica. Y ya no hablamos de comprar un dorsal y situarse en una línea de salida. Eso, para muchas mujeres, aún es un lastre y una asignatura pendiente. Y lo entiendo. Entiendo ese miedo al ridículo imaginándote corriendo sola por un parque de tu ciudad, entiendo esos mensajes negativos que aparecen en la cabeza cuando el sobreesfuerzo merma tus ganas, entiendo esa sensación de inseguridad cuando ves reflejado tu cuerpo en los escaparates de las calles, entiendo esas ganas de esconderte del mundo para evitar que te juzguen, entiendo esa impotencia al querer y no poder, entiendo esa sensación de querer comerte el mundo y que el mundo acabe devorándote a ti. Pero, ¿sabes qué?, aunque te cueste creerlo, esas sensaciones solo las tienes tú y no quien te mira desde fuera, pero esto solo llegas a comprenderlo con el tiempo, cuando te empiezas a reconciliar contigo misma cada día un poco más y eres consciente de que tu manera de actuar puede servir a otras personas de inspiración. O puedes convertirte en el estímulo de otra mujer que al verte piensa que eres una valiente y acaba tentándole la idea de calzarse unas zapatillas y experimentar. Nunca sabemos a quién estamos inspirando, nunca sabemos en qué momento nos puede sorprender la vida y que descubramos que tenemos una misión en ella. 


			Pero sé que esas sensaciones de amor propio (recuerda que seguimos trabajando la autoestima como  motor de todo cambio) tardan en llegar y lo más probable es que las malas perduren mucho más tiempo en  tu mente. O justo el tiempo necesario para que quieras  tirar la toalla antes de tiempo y no conocer todas tus posibilidades. Pero quiero que sepas una cosa: necesitas  ser valiente para aprender de cada uno de tus miedos,  vencerlos y plantarles cara. Esos miedos que solo ves tú  también pueden convertirse en tus mejores aliados si sabes qué es aquello negativo que quieres acabar destruyendo mientras aprendes a quererte y a valorarte. Pero no tengas prisa. Quiero contarte cómo puedes vencer esos miedos que tendrás al principio y que no entienden de estereotipos, ni de cuerpos, ni de kilos de más ni de  menos. Están dentro de ti y aparecen para convencerte de que esa sensación de quietud es mejor que salir a  explorar lo desconocido, pero en tu mano está cerrar esa  puerta y saltar por la ventana. Y entregarte por completo  a todo lo que quieres, por fin. Por eso el momento de  hacerlo siempre es ahora. Ahora o nunca, y ese «nunca»  debes tacharlo de tu vocabulario. Y es que a veces nos  olvidamos de que solo vamos a vivir una vez y vivir por inercia nos puede pasar factura. 


			Por eso, si siempre estás posponiendo el momento,  si llevas demasiado tiempo mirando la ropa de deporte que te compraste y nunca has llegado a estrenarla, si tus  zapatillas de running te echan de menos o simplemente necesitas un cambio y crees que correr puede ser el  trampolín para algo mejor, hazlo. Lánzate. Hazlo. No lo  pienses. Hazlo. Corre. Hazlo. Sal a la calle.  


			Y corre sin pensar en nada más. Correr es invertir en ti  y buscar un espacio donde encontrarte contigo misma.  Conforme pasan los años, somos más conscientes de  nuestras necesidades personales y de aquello que buscamos para ir reubicándonos en la vida. Tener un espacio al día o a la semana dedicado en exclusiva debería  convertirse casi en obligatorio. Es más, ser consciente  de tener ese momento solo para mí fue lo que me hizo repetir en el running después de un primer contacto horrible con este deporte. Me di cuenta de que había sido  capaz de centrarme y olvidarme del mundo por un rato,  y eso era lo que necesitaba para escapar de la vorágine  laboral, familiar, social o psicológica en la que vivimos.  Escapar de todo para encontrarte. A pesar de no saber  correr, de ahogarme y de que mis piernas no pudieran  con el excesivo peso de mi cuerpo, supe valorar mi hazaña de encontrar un hueco para mí, algo que llevaba  demasiados años sin hacer. Nos pasamos la vida cuidando del resto o preocupándonos de los de alrededor sin darnos cuenta de que nosotras también necesitamos nuestro momento de atención. Si no lo tienes o no lo buscas, llega un momento en el que todo te sobrepasa, te saturas, explotas y no hay manera de ver con claridad. Y ese es el punto de inicio de muchos de nuestros  males. Yo conocí a lo largo de mi vida esa sensación de  caer en un agujero negro una y otra vez por no ser capaz  de escucharme o de valorar lo que yo quería hacer por mí misma. Y es difícil salir, pero lo realmente complicado  es darte cuenta de que quieres salir y ser incapaz de accionar el botón de emergencia para hacerlo. Y para esto  no hay edad, ni aviso previo. Sabes que estás saturada  y solo quieres respirar, resetearte y darte la oportunidad  que crees que mereces. Pero no sabes cómo hacerlo. Es  un círculo vicioso que te ahoga, te atrapa y te engulle.  Como una espiral que gira sin que tú se lo pidas.  


			 


			

				Escapar de todo para encontrarte. 


			


			 



			En esos momentos más complicados es cuando cabeza y corazón te piden lo mismo: decidirte de una vez a hacer algo que sea beneficioso para ti y que te reporte lo que necesitas para volver a encontrar el rumbo. Por suerte, cada vez más el deporte se convierte en el aliado perfecto en estos casos, te das cuenta de que la actividad física (tan fácil, pero a la vez tan complicada) está a tu alcance y te va a permitir, si eres constante y te lo propones, volver a encontrar el rumbo, el camino que has perdido y la esencia personal que has ido escondiendo con los años porque ni siquiera sabías que existía. Yo descubrí que tenía que seguir corriendo cuando alcancé mi primera meta y llevaba menos de cinco meses moviéndome. Pero, a pesar de que llegué la última, me di cuenta de que había sido lo suficientemente valiente y atrevida para enfrentarme a aquello yo sola. Y lo más importante: había dejado de pensar en el qué opinarán de mí para sentir que lo más importante era que estaba construyendo un camino nuevo, a mi medida y donde la que mandaba era yo. Y eso, hoy en día, es lo que sigue marcando mi rumbo no solo en el running, sino en mi día a día. 


			 


			NO SOY UNA SUPERWOMAN, PERO ESTOY EN EL CAMINO 


			 


			Siempre dudamos: el miedo a lo desconocido o a enfrentarnos a algo que creemos que nos va a superar,  sensaciones que, aunque no nos paralizan del todo, nos vuelven más vulnerables. Si lo has sentido alguna  vez, estarás de acuerdo conmigo en que son sensaciones que no gustan. Creer que podemos con todo, que lo hacemos todo muy bien y que si nos esforzamos va a  merecer la pena, no. Creo que lo importante es ir «construyéndonos» poco a poco y que en cada paso que damos podamos conocernos aún más si cabe. Y aunque me encanta la figura de Superwoman como sinónimo  de fuerza y posicionamiento femenino, la mayoría de las  veces me conformo con ser una persona real, con fallos,  con ganas de aprender y de valorar lo que ha conseguido y lo que quiere llegar a ser. 


			Y creo que en ese grupo entramos todas: las que queremos hacer cosas por nosotras mismas, sentirnos realizadas y exprimir la vida al máximo, con ese punto inconformista que nos hace estar siempre alerta y que, si sabemos gestionarlo, nos puede ayudar mucho. Cada vez más (por suerte) nos fijamos en mujeres reales, con su cotidianidad, con su vida laboral como la nuestra, donde unos días reina el caos y otros sienten que llegan a todo con fuerza, con sus dudas, sus manías, sus complejos y sus defectos. Todas podemos vernos reflejadas en las miles de mujeres que apuestan por ellas a través del deporte y comprobar que este sirve de estímulo para trabajar otras facetas de la vida que a veces cuestan más de gestionar. Por eso nos retamos, o por lo menos yo lo hago para desmontar así las barreras mentales que se van formando en mí con demasiada frecuencia. Durante estos años, con Corro y Soy Mujer me he posicionado de manera convencida por la motivación entre mujeres como forma de crear lazos de unión entre nosotras que nos sirvan para avanzar juntas, y en demostrar cómo el deporte te reconcilia a muchos niveles contigo misma. A la vez que escribía sobre esto en mis redes, el mundo seguía avanzando con el protagonismo de las mujeres cada vez más palpable, algo que no es una casualidad. Hemos roto las barreras, hemos alzado la voz, nos hemos hecho visibles gracias a aquello con lo que nos sentimos poderosas, y nos hemos encontrado con muchas de nosotras compartiendo vivencias, kilómetros, miedos y logros. Y eso une. Y eso nos hace más fuertes. 


			El objetivo sigue siendo que trabajemos todas juntas en esa dirección para crear un gran grupo con el deporte  como base principal de nuestros logros, como motor de  acción y como nexo de unión para demostrar que hay  algo más en esto de correr que unas zapatillas, un reloj o  unas mallas bonitas. Y vemos que hay algo más porque  el mundo del deporte está cambiando gracias a nosotras, que estamos empezando a incrementar las estadísticas, a salir del escondite, a descubrir el mundo con  nuestras zancadas y a controlar nuestra vida de una manera más convencida. Por eso, el objetivo es conseguir  que tú —sí, tú— salgas a la calle de una vez y empieces  a moverte. O tú, que te sientes estancada, y aunque no  quieres abandonar aquello que sabes que te llena, necesitas un nuevo plan. O tú, que necesitas nuevos retos  y nuevas metas, pero no sabes por dónde empezar a  pesar de que te guste el deporte, de conocer de primera mano sus beneficios y lo que te aporta. Como ves,  hay muchas mujeres que, como tú, quieren y no saben  cómo, quieren pero necesitan un empujón, o quieren  pero sus miedos son más grandes que sus anhelos. Y  todas ellas tienen algo en común: en algún momento  han dejado de confiar en ellas, y es ahí cuando se instala el miedo y la inseguridad de comenzar algo nuevo o  de retomarlo. Pero no debemos parar. Tenemos que trabajar para potenciarnos como mujeres, corredoras, madres, amigas, trabajadoras, luchadoras, y sobre todo ser  fuertes. Ser fuertes de espíritu, con liderazgo personal y  ganas de poder inspirar a otras personas. Muchas veces  lo que para ti es un lastre, para alguien que te mira desde fuera es una virtud e incluso motivo de inspiración. Y  esa sensación es gratificante y muy constructiva. Mujeres que inspiran a otras mujeres, que se apoyan en otras  mujeres, que crecen junto a otras mujeres. Ese debe ser  nuestro objetivo. 


			 


			

				La motivación entre mujeres como forma de crear lazos de unión entre nosotras que nos sirvan para avanzar juntas. 


			


			 



			Puede que muchos piensen que el running o el deporte en general es una moda pasajera que va y viene, que  tiene fecha de caducidad, que es un tren al que puedes  subir cuando quieras y bajar cuando no te apetezca estar más en él. Pero yo voy más allá: ¿crees que quererse,  sentirse fuerte y poderosa y notar que eres mejor gracias a tu esfuerzo es una moda pasajera? Para mí es un estilo  de vida. Y, como todo, debe trabajarse con constancia y  convencimiento. Y siendo conscientes de que solo vamos a tener ciertas oportunidades a lo largo de los años  y que debemos saber aprovecharlas bien, por eso debemos mantener bien abiertos los ojos y dejarnos sorprender por nosotras mismas. Y eso también nos da miedo.  A veces descubrir que puedes hacer algo que pensabas que nunca harías puede suponer un shock importante, pero cuando asimilas que sí puedes, la satisfacción es  enorme. Me encanta trabajar esta parte del deporte, ya  que es la que más me ha servido para llegar hasta aquí.  Y es en la que más empeño pongo cuando me siento  perdida, cuando flaqueo, cuando no veo con claridad hacia dónde quiero ir, cuando dudo mucho de mí misma. Cierro los ojos y me veo en esas metas que han sido  importantes y pienso en el gran esfuerzo que tuve que  hacer para llegar a ellas, y esa parte es la que extrapolo a  la situación que me frena en ese momento. Sé que suena fácil, pero la práctica es más complicada, aunque no  imposible. Haz la prueba. Intenta poner tus virtudes o lo  que has conseguido en otra persona e imagínatela. ¿Te  gusta lo que ves? Si es que sí, debes estar orgullosa. Si es  que no, tienes miles de posibilidades de darle la vuelta a  todo para encontrar el equilibrio. No pasa nada, el trabajo de convencerse de estar haciendo las cosas bien, de comprenderse y de mirarse al espejo con comprensión,  es complicado. 


			 


			

				Mujeres que inspiran a otras mujeres, que se apoyan en otras mujeres, que crecen junto a otras mujeres. Ese debe ser nuestro objetivo. 


			


			 



			Yo lo experimento de vez en cuando. A pesar de haber superado muchos obstáculos, como, por ejemplo, con el peso, hay etapas en las que no me gusta lo que  veo. Y, aunque soy disciplinada y metódica, ser exigente  conmigo misma hace que me sienta débil. Aún sigo en  la batalla de no hacer caso a la báscula, olvidar esos números que no me definen y centrarme en lo que veo en el espejo. Pero me cuesta mucho. Sigo examinándome  a mí misma e intentando comprender qué necesito para  aceptarme tal como soy cada día. No debemos olvidar  de dónde venimos para comprender las razones que nos han llevado a sentirnos así con nosotras mismas. En mi  caso: llevar una dieta desde bien pequeña y tener miedo  a comer por no engordar han marcado lo que soy hoy a  pesar de haber subido muchos peldaños en mi escalera de autoestima y cariño personal. Pero por eso quiero  que veas que no ha sido fácil y que sigue sin serlo, pero  trabajo cada día para mejorar aquello que me perjudica.  Y seguramente a ti te pasa lo mismo con el deporte, con  el running. Sabes qué quieres pero no sabes cómo afrontar el camino. 


			No, no soy una superwoman, pero estoy en el camino de mi éxito personal. Y quiero que tú también imagines ese camino, que lo vislumbres, que lo sitúes frente a ti y vayas depositando en él aquello que quieres ir alcanzando poco a poco. No tengas prisa, por favor, la ansiedad por conseguir algo rápido solo derivará en un placer puntual y no en una forma de entender la vida a largo plazo. Y no podrás asimilarlo ni hacerlo tuyo si no lo sientes así. Tampoco te exijas demasiado nada más empezar, ni te fustigues por caer de vez en cuando. Forma parte del juego. En estos años que llevo corriendo he disfrutado mucho, pero también he llorado, me he sentido inferior, me he menospreciado por no conseguir algunos objetivos que me había planteado sin tener en cuenta que a lo mejor no era el momento adecuado, me he comparado de manera negativa y me he planteado que correr no era lo mejor para mí. Pero esa idea se iba de la cabeza cuando, al día siguiente de fracasar, me ataba bien fuerte las cordoneras y salía a la calle con ganas de hacerlo bien. Y salía bien. La actitud manda y las piernas responden. Y la cabeza almacena ese momento de felicidad para que nunca olvides que, a pesar de no ser tan fácil como pensabas, siempre merece la pena intentarlo. 


			 


			

				No soy una superwoman, pero estoy en el camino de mi éxito personal. 


			



			 


			NO NECESITAS UN CUERPO PERFECTO: TE SOBRA CON TUS PIERNAS 


			 


			Desde hace tiempo no solo entreno mis piernas, sino también mi autoestima (esa palabra que tanto he usado  en estas páginas). Me pongo delante del espejo y me  digo a mí misma que debo quererme, aceptarme tal y  como soy y no aspirar a ser perfecta. Parte del trabajo  que acompaña a mi plan nutricional es entender que no  solo hay que cuidar la alimentación. También debemos  querernos con todo lo que somos. «Diálogo interno», lo llaman. «Amor propio», lo llamo yo. Ese amor egoísta que no trabajamos nunca. Es una de las cosas más  difíciles a las que me he enfrentado en estos años: a mí  misma en el espejo. Más que cualquier maratón o ultramaratón. Y lo hago ahora que peso casi cuarenta kilos  menos que hace años. Pero sigo en la batalla. Y lo hago  con una frase que me enseñaron y que resuena siempre en mi cabeza: «Aceptarte no significa que te guste lo  que ves, sino que aceptas lo que existe en ti dejando de lado cualquier juicio de valor negativo, aceptando así tus  complejos». Y esto sirve para todos los cuerpos, hasta  para los que tú crees que no tienen problemas en aceptarse tal y como son. 


			 


			

				Aceptarte no significa que te guste lo que ves, sino que aceptas lo que existe en ti dejando de lado cualquier juicio de valor negativo, aceptando así tus complejos. 


			


			 


			Con el paso de los años me he dado cuenta de que  los complejos son universales y de que en las mujeres se  convierten en una mochila pesada que nos acompaña  desde bien pequeñas. Es un lastre que llevamos desde que nacemos por el hecho de ser mujeres. Que levante la mano la que piense lo mismo que yo. Nos afecta  a todas, por eso sentirse acomplejada o incompleta no es cuestión de tallas o de kilos, es cuestión de no ser  capaces de aceptarnos como somos. En mi caso, siempre soñaba con lo que nunca tendré por mi composición corporal: unas piernas delgadas y definidas. Hasta  que he comprendido que mis piernas son justo las que  me han llevado hasta este punto, estas piernas que estoy aceptando y respetando y que necesito para seguir  caminando. Piénsalo: no reniegues de lo que eres, es el  primer paso para dejar que todo lo negativo entre en ti  para quedarse para siempre. Y si se queda va a costar  mucho dejar que salga. Sé de lo que hablo. Dejé entrar tantos fantasmas que de repente me di cuenta de que  ellos dominaban mi mente y mis acciones. Por desgracia, algunos perduran hoy, aunque siga trabajando en  eliminarlos. Siempre he sido la gordita: en el colegio, en  el instituto, en las clases de taekwondo, en la academia  de inglés y en la universidad. Solo bajé de peso radicalmente el último año de carrera con el único objetivo de  verme bien el día de mi graduación. Perdí mucho peso  en pocos meses: objetivo conseguido. Pero la realidad  era otra: recuperé todo al poco tiempo y subí más peso  del que tenía al iniciar la dieta. Me dejé llevar. Algo así  hoy en día lo veo impensable, pero en aquel momento el famoso efecto yoyó de las dietas era algo normal.  Nadie nos decía que las dietas milagro no existían y que  debíamos apostar por comer mejor todos los días, convertirlo en hábito y transformarnos. Pero no me echo la  culpa solo a mí, vivíamos pensando que las dietas eran  malas, se comía fatal y lo pasabas mal cuando decidías  enfrentarte a ellas. Ojo a la palabra: enfrentarte. Era una  batalla personal que dejaba siempre demasiadas heridas de guerra. Esa etapa me marcó mucho y, al ver que  había recuperado todo el peso y más, entré en una espiral de odio hacia mí misma que nunca antes había experimentado. Tenía veintitrés años, y hasta los veintisiete,  cuando decidí hacer algo por mí a través del deporte,  me abandoné por completo. Y además fui consciente de ello, no quería tener una dieta pegada en la nevera, ni ser esclava de los alimentos, ni pensar en nada cuando fuera a comprarme ropa y no entrara en ninguna talla de las tiendas convencionales de ropa. Aunque eso  significara llorar después de salir de cada tienda. Fueron  dos años de la nada más absoluta. De no mirarme en  los espejos, de no reconocerme a mí misma y de pensar  que si no sufría estando a dieta todo iría mejor. Pero no  fue así. Todo fue a peor. Hasta que decidí que no podía  continuar por aquel camino: no estar a dieta, pero pensar que la comida seguía siendo mi enemigo, no era el  mejor camino. 


			Así que, cuando descubrí hace años que una buena alimentación puede devolverte la calma y que si la  acompañas de deporte puede convertirse en el bálsamo perfecto para curar las heridas de los años vividos a oscuras, comprendí que me había maltratado física y  psicológicamente demasiado tiempo. Me adentré en la nutrición deportiva preparando mi cuarto maratón. Hasta ese momento había intentado hacerlo por mí misma,  pero siempre acababa llegando al punto de vetar alimentos, restringir comidas o ingerir menores cantidades, y  no quería que ese fuera el camino. Estaba haciendo deporte con asiduidad y era el momento de aliarme con la  buena alimentación, sin bloquearme como estaba acostumbrada a hacer. Y mi sorpresa fue que todo lo que yo  había construido alrededor de la comida y que almacenaba en mi cabeza como un mantra se desmoronó. No  había alimentos prohibidos, sino malos hábitos, no había que pesar cantidades ni pasar hambre como llevaba haciendo años, no había que ingerir menos para pesar menos, y sobre todo comprendí que la comida puede ser  un buen aliado para encontrar la plenitud. Jamás pensé  contemplar esta última frase en mi diccionario personal  de motivación. Desde ese momento he llevado una alimentación controlada y acorde a mis retos deportivos, y  esa combinación me serena y me equilibra. Tantos años  renegando a la hora de sentarme a la mesa y ahora disfruto sabiendo que lo que como me ayudará a alcanzar mis metas. Todas. No solo las deportivas.  


			Es importante trabajar la parte psicológica de la nutrición; en mi caso, terminar de mejorar mi relación con  la comida después de muchos años metida en un círculo de destrucción personal a través de la alimentación.  Esta parte es esencial para comprender qué le pasa a  tu cuerpo o cómo afrontar los cambios que quieres ver.  Te animo a trabajar para no sentirte culpable cuando te  relajes en la mesa o a entender que lo que dice la báscula no sirve de nada, que la verdadera importancia está  en lo que aceptas de ti cuando te miras al espejo. Y en  ese camino debes posicionarte, en el de la alimentación  como equilibrio, en una forma de vida más positiva, en  la alimentación como herramienta para encontrarte mejor y como trampolín para dejar de lado tus manías procesadas durante los años en los que dieta y miedo iban  de la mano. No necesitas un cuerpo perfecto, necesitas  entenderlo, valorarlo y ensalzar lo que ese cuerpo te da a diario y que te permite hacer todo aquello que te define.  


			 


			LOS FANTASMAS DE LA COMIDA 


			 


			Me siento en la obligación de hablar sobre cómo nos relacionamos con la comida y cómo nos desenvolvemos en situaciones que nos crean conflicto, y lo haré desde mi experiencia, porque dar voz a algo que normalmente se esconde seguro que nos ayuda. Mostrar la realidad con sinceridad es dar un paso al frente y, en mi caso, eso se traduce en admitir que, aunque todo parezca que está bien, hay veces que es necesario recordar que aún estoy en proceso de aceptación de mi físico. Han sido muchos años «maltratándome» frente al espejo, y eso, al final, siempre pasa factura. Aunque mi relación con la alimentación ha mejorado muchísimo, a veces aún me surgen dudas sobre si hay alimentos buenos o malos o si algo me va a hacer engordar, cuando lo realmente importante es comprender que en el equilibrio mental también reside el secreto de una buena conducta alimentaria. 


			No soy de las que piensan que con el deporte que  hacemos podemos comer de todo. No. Es más, soy partidaria de compensarnos y recompensarnos. Pero suelo ser estricta en este asunto, y puede que en parte  me ocurra por llevar este tema como un lastre durante  demasiado tiempo. A lo largo de estos años he descubierto que, a pesar de comer bien, de forma consciente y asesorada por una nutricionista, mi relación con la  comida no es tan sana, a nivel mental, como debería.  Y eso también me supone un problema. Siento que no  me relajo ni un minuto, que cuento demasiadas calorías, que valoro mucho lo que tengo en la mesa antes de  tomar cualquier alimento y que muchas veces esa autoexigencia se vuelve en mi contra, no me deja bajar la  guardia nunca y genera una sensación de ansiedad que  no es beneficiosa. Y quiero compartirlo para dar voz a  esos fantasmas que todas tenemos, sobre todo si, como  yo, has pasado toda tu vida con la dieta en la nevera,  viéndola a diario, mientras en tu cabeza te repetías una  y otra vez que eso te acompañaría para siempre. La connotación negativa es manifiesta.  


			Creo que es necesario que hable de la alimentación  y de mi relación con ella a lo largo de estos años, ya que  es parte importante del cambio y no solo a nivel físico.  En el nivel mental he mejorado muchísimo, pero sigo  dejándome la piel para no ser tan estricta conmigo misma. Y sé que no estoy sola, que a ti también te pasa. Y  nos ocurre porque desde pequeñas desconocíamos lo que era una buena alimentación, y porque culpamos de  nuestras frustraciones desde siempre a lo que comemos y cómo lo comemos. 


			En el running, llevar una buena alimentación es garantía de éxito para entrenar bien, mejorar y alcanzar retos. Desde que me inicié en el deporte he pasado por cuatro nutricionistas deportivos que me han enseñado siempre que la comida no es el enemigo, al contrario, es el aliado perfecto para darle a tu cuerpo lo que necesita y para mejorar en el deporte. Gracias a ellos ya no siento que estoy a dieta, es más, me cuesta pronunciar esa palabra. Para mí se ha convertido en un estilo de vida, he descubierto un mundo nuevo gracias a que los profesionales con los que me he tratado me han proporcionado la información necesaria para seguir reconociendo mi cuerpo y mi esfuerzo. Y todo ello siempre bajo el prisma de una información en positivo en la que lo que marque la báscula no sea determinante y en la que la última palabra la tenga mi reflejo del espejo. Y aún me encuentro en este punto, intentando quererme y abrazarme tal y como soy, algo que, aunque no es fácil, no puedo dejar de intentar. Esto es como el running: con empeño y determinación todo acaba llegando. 


			He descubierto en este último año la psicología aplicada a la nutrición y he de decir que he sentido alivio al verme comprendida y no juzgada por mis acciones. No tengas miedo de expresar lo que sientes, es la mejor manera de empezar a darle una solución a lo que no te gusta. Mi problema reside principalmente en que no me doy licencias, ni los típicos caprichos o recompensas de manera habitual. Y si lo hago, no me aportan tranquilidad mental. Siento que, a pesar de todo lo que hago, no me los merezco. O peor, siento que estoy haciéndome daño por no seguir al pie de la letra lo que marca mi menú semanal. Y eso resta. Vivir pensando en qué comer o cómo va a perjudicarnos en nuestro físico no es el camino correcto hacia una buena alimentación ni hacia una relación amable con la comida. Y eso es lo que estoy aprendiendo y quiero que tú también asumas. Aprende a bajar la guardia de vez en cuando, a premiarte cuando lo veas necesario y, sobre todo, a valorarte más a menudo. Si valoras lo que eres en tu conjunto, será más fácil establecer una relación afectiva entre la comida y tú, ya que esta no va a condicionarte y, por ende, no te sentirás presionada ni pendiente de tu físico constantemente. 


			 


			

				Si valoras lo que eres en tu conjunto, será más fácil establecer una relación afectiva entre la comida y tú. 


			


			 


			Me está costando mucho trabajo llegar a estas conclusiones. Pero escribirlas es una manera también de  reconocerlas. Yo, que vengo de un cuerpo que rozaba la  obesidad y que a veces hoy juega a hacerme creer que  puedo volver a la casilla de inicio. Pero ya no. Y lo mejor es que estoy convencida de ello. Ahora somos conscientes del poder que tenemos sobre nuestro cuerpo y sobre nuestras decisiones, y sobre todo nos valoramos  más allá de una cifra o de la talla del pantalón. Ahora la  moda no es estar delgada, es estar fuerte, y ese cambio  de rumbo me representa y es en el que estoy trabajando  para llegar a donde quiero.  


			Pero ¿qué hay que comer? ¿Cómo debería ser mi  dieta? Yo como de todo desde hace muchos años y  mi dieta siempre ha estado basada en la alimentación  tradicional, sin complementos ni suplementos, y es lo  que te recomiendo. Comer de manera consciente te hace abrir tu mente a las restricciones que vienes escuchando desde siempre, y es en ese momento cuando te das cuenta de que has perdido demasiado tiempo pesando alimentos o contando calorías. En tu nevera  nunca deberían faltar la fruta, la verdura, la carne blanca,  el pescado azul, las hortalizas, las legumbres, la pasta y  hasta el chocolate. Todo combinado y bien estructurado en tu día a día es lo que necesitas para comer sano y  llenar tu cuerpo de energía para tus retos deportivos. Eso  sí, te recomiendo adaptar tu menú a los entrenamientos,  pero que la base sea siempre la comida real, ese término  que está tan de moda ahora pero que ha existido desde  siempre: es nuestra dieta mediterránea, que estábamos  perdiendo por dejar paso a la alimentación procesada,  fácil de cocinar y vacía de aportes energéticos. 


			 


			CORRE PARA RECORDAR QUIÉN ERES 


			 


			A pesar de llevar muchos maratones en mis piernas, aún  sigo dudando de si podré afrontar ese reto que me ronda la cabeza. Por eso es normal que tú también dudes.  Recuerdo la primera vez que me enfrenté a un maratón,  en noviembre de 2013, justo un año y medio después  de dar mi primera zancada. Recuerdo que dos semanas antes de la fecha del maratón, y tras haber completado  los entrenamientos más complicados por cantidad de kilómetros, dije que no podía más. Sentía que no podía enfrentarme a ese reto y que me dejaba ganar sin  intentarlo. Lloré mucho en un entrenamiento corto en el que mi mente mandaba mensajes negativos todo el  rato y se cebaba conmigo insistiendo en que no tenía  necesidad de sufrir tanto, que iba a hacer el ridículo en  mi primer maratón, incluso me visualicé retirándome.  Me paré y me senté en el suelo a llorar. Aquello me sobrepasaba, pero en aquel momento no me di cuenta de que eso era también parte del aprendizaje que la vida  me estaba dando. Lloré de rabia, de cansancio, de pánico a lo desconocido, de verme con mis kilos de más  enfrentándome a una prueba que a lo mejor, pensé, era demasiado para mí.  


			Me fui a casa y descansé varios días. No pensé en  maratones, ni en kilómetros, ni en retos. Pensé en mí y  en lo que había hecho para llegar hasta ahí. Llevaba más  de tres meses invirtiendo en mi maratón y tenía que valorar también si lo que había pasado, hasta el sufrimiento, merecía o no la pena. Y llegué a la conclusión, como  todo en el running, de que siempre merece la pena. Eso  lo puedes extrapolar a tu vida, a cualquier aspecto: si estás motivada por conseguir algo que te gusta, aunque no  siempre todo salga bien, sabes que en conjunto te compensa. Pues en esto pasa lo mismo. Y volví a calzarme  las zapatillas, volví a pensar que estaba ahí por mí misma y que aquella meta tenía que servir de algo. Y sirvió.  


			Fue la primera vez que un arco de meta fue una ventana abierta a mundos que no había explorado antes, donde me sentía más fuerte, poderosa, triunfadora, y algo dentro de mí me decía que aquello debía valerme para afrontar otras realidades que pesan como un lastre y que nos ponen en el abismo muchas veces por no saber gestionar. Como, por ejemplo, aprender a priorizar temas y ubicarlos en tu vida donde corresponden, pensar en ti como prioridad y no como último recurso, saber decir no a tiempo, valorar tus logros y luchar por aquello que crees que es justo. Y observé que no solo era maratoniana, era más yo, y eso me pasaba por primera vez. Era una explosión de emociones que no sabes cómo gestionar al principio, pero que después se asientan en tu interior y notas cómo cada meta es un crecimiento personal impagable. Tanto me marcó aquel maratón que durante los doce meses siguientes crucé cuatro metas más de esa distancia. Se convirtió en mi mejor medicina, a veces en una droga. Pero una droga positiva: estaba descubriendo en esas grandes distancias quién era realmente yo, y por eso necesitaba correr de esa manera. Puede parecer una locura y solo lo recomiendo si eres capaz de asumir todos los entrenamientos que ello conlleva y cuidar tu cuerpo en consonancia, pero, sin duda, fue la mayor lección personal y de autoconocimiento que he tenido nunca. Ningún maratón es igual, y en esa peculiaridad reside la esencia: cada prueba te permite conocerte en nuevos escenarios, nuevas facetas y nuevas formas resolutivas que podrás adaptar a tu personalidad. No te asustes si ves que el deporte cambia tu manera de mirar el mundo, asústate si el mundo siempre es igual para ti. 


			A lo largo de todas estas páginas has podido ver lo  que puedes conseguir si te atreves a dar el paso (nunca  mejor dicho), cómo puede cambiarte por dentro y por  fuera, pero también cómo va a cambiar tus prioridades en la vida. Todo va a moverse para que todo tenga  más sentido, todo se irá adaptando a ti a medida que  tú cambies, y verás que esos cambios a mejor los has  provocado tú con el empeño que has puesto en mejorar cada vez que te atas con fuerza los cordones de las  zapatillas. Quiero que lo pruebes, que pierdas el miedo  a trotar, que dejes de lado las inseguridades, que valores  tu actitud para atreverte a ir a por ello, que asumas que  estás en algo bueno que has elegido tú para ser mejor,  para sentirte mejor y para vivir mejor. Al final, el deporte  siempre llega a tu vida cuando te das cuenta de que no  estás dando el cien por cien y de que esa alternativa te  acercará más a donde quieres estar. Me pasa cada vez  que alguien empieza a correr y vivo algún entrenamiento inicial a su lado. La actitud al principio es siempre la  misma, la del «no voy a poder», sin apenas haber empezado la actividad. Siempre se repite el mismo patrón, sobre todo en mujeres. Yo también lo sigo haciendo, aunque sea de forma inconsciente. Estamos a la defensiva  ante nosotras mismas, negándonos constantemente y no valorando el hecho de estar a punto de intentarlo. Solo pensamos que no se puede sin haberlo intentado, y convertimos un futurible en excusa. Y lo grave es que eso  lo hacemos con todo lo que signifique salir de la zona  de confort, lo que nos acaba acarreando muchos problemas. Yo siempre utilizo la misma táctica cuando estoy con personas que se inician en el running. Les digo:  «Confía en mí si no puedes confiar en ti, y al final del  entrenamiento valoramos todo». En ese momento todo cambia, y esa persona focaliza en mí su entrenamiento y  se relaja. Siempre lo percibo, noto cómo se libera de esa  presión que supone hacer algo desconocido. Entonces le demuestro, en pocos minutos, cómo es capaz de poner patas arriba todas las excusas que ha inventado en su cabeza para hacerse creer que no puede. Y sin darse cuenta trota más tiempo del esperado, tiene mejores sensaciones que las que su cabeza había creado, hace  algo que nunca pensó y se siente bien. Si extrapolamos  todo eso a cualquier ámbito de nuestra vida, tendremos  la fórmula mágica para ser invencibles, imparables, ir a  por todas.  


			 


			

				No te asustes si ves que el deporte cambia tu manera de mirar el mundo, asústate si el mundo siempre es igual para ti. 


			


			 



			Vuelvo al título de «Corre para recordar quién eres»,  ya que cuanto más crecemos, más perdemos el rumbo  de quiénes somos, más nos cuesta recordar qué queremos, más exigentes nos volvemos con nosotras mismas y peor nos tratamos. Correr, el deporte en general,  te va a devolver las herramientas que vas perdiendo a lo  largo de los años por culpa del sistema, de la sociedad  inconformista y a veces deshumanizada en la que vivimos para volver a tener el control de las situaciones que  van a marcar tu camino. Encontrarte a ti misma cada día  mientras corres, aunque solo sea media hora al día, va  a suponer una revolución interna que va a acabar con  muchas dudas y voces que resuenan dentro de ti. Quiero que hagas la prueba, que seas capaz de valorar cada  acción y de poner en valor lo que te hace única. Quiero que te pongas un reto, una meta, que visualices una  distancia que te gustaría alcanzar, que te comprometas  con un objetivo asequible y motivador y te pongas manos a la obra. Quiero despertar esa parte que durante  años ha estado adormecida, que descansa en el conformismo de los días, que se asienta en la rutina de la vida  y que cada vez es más perezosa. A mí me pasó en mi  primer medio maratón, a los nueve meses de empezar  a correr desde cero. Estuve acompañada hasta el kilómetro 16, que era la mayor distancia que había entrenado para esa prueba, y en ese punto pedí quedarme sola;  quería batallar conmigo misma y necesitaba hacerlo sin ayuda. Siempre recurría a alguien que me acompañase,  pero en ese momento quería sentir el abismo emocional y ser capaz de gestionarlo de una manera consciente.  En el kilómetro 19 me paré en seco, aquello me estaba  sobrepasando, ya que notaba la meta muy cerca. Jamás  pensé verme allí, con mis noventa kilos de peso que me  llevaban lastrando años y a punto de cruzar una meta  que para muchos era inalcanzable. Pero yo había sido capaz de llegar y necesitaba gestionar qué estaba pasando. Nueve meses antes lloraba en el sofá de casa por  no ser capaz de cambiar lo que no me gustaba y ahora  estaba en mitad de un medio maratón, a dos kilómetros  de culminar mi hazaña, asumiendo que el cambio más  grande no era ese momento, sino haber sido capaz de levantarme de aquel sofá y salir a la calle un día cualquiera. Ese día 1 en el running me había llevado a esa  meta. Todo era consecuencia de mis actos voluntarios  y conscientes por encontrarme a mí misma en un momento de mi vida en que pensaba que tirar la toalla en  todo era ya lo definitivo. Y en aquel kilómetro 19 conecté  de nuevo con aquel lugar y aquel momento y supe que  nada ocurre al azar. Que aquella carrera, aquel kilómetro 19, representaba un paso al frente para mí y debía incorporar ese aprendizaje en todo. Y desde esa carrera, en la  que entré con un gran salto a meta, empecé a trabajar en  mí, en volcar mi trabajo deportivo en mi persona y en ser  capaz de valorar mis logros personales, profesionales o  sociales como celebraba los deportivos. Con lágrimas  de victoria, por saber que estaba haciendo un buen trabajo y que siempre merece la pena. 


			 


			

				Encontrarte a ti misma cada día mientras corres, aunque solo sea media hora al día, va a suponer una revolución interna que va a acabar con muchas dudas y voces que resuenan dentro de ti. 
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			¿Te suenan estas excusas? «Soy demasiado mayor para correr», «No tengo tiempo», «No me gusta (pero  no lo he probado)», «Me da vergüenza», «No sé hacerlo»… Me da igual la que elijas. Me las sé todas. Las he  usado mil veces. Hasta que dejé de hacerlo, ya que ese  mensaje negativo se convertía en una bomba emocional que me impedía hacer nada y siempre me sentía  reconfortada por tener algo en lo que escudarme. Solo quiero que sepas una cosa: las excusas solo sirven para  esconderte y seguir siendo invisible para ti el resto de tu  vida. Piénsalo. 


			 


			(R)EVOLUCIONA 


			 


			Cree (en ti) y crea. Pasa a la acción de una vez por todas y encuentra ese espacio vital del que hemos estado hablando a lo largo de estas páginas. Evoluciona y  revoluciona. Apórtate. Súmate. Mira hacia delante con  todo aquello que has aprendido. Te he mostrado un camino lleno de vicisitudes, pero también te he enseñado que todo lo que hagas a partir de tu fuerza interior y poniendo lo mejor de ti te puede llevar a un nuevo espacio  vital que ni te habías planteado. Al final de todo, lo que  nos queda es aprender a adaptarnos a las circunstancias, encontrar aquello que nos haga ser auténticas, y  que cada paso al frente lo demos convencidas de que es para mejor y dejando con él una impronta de la  que hayamos aprendido algo nuevo, bueno y experiencial. El inmovilismo nos hace débiles y la vida es demasiado corta para estar arrepintiéndose a cada momento. 


			A esa última frase me agarro con fuerza cada cierto  tiempo. Y lo hago para afrontar aquello nuevo que me  viene, lo desconocido, y así poder acoger cada nueva etapa de incertidumbre como una posibilidad de aplicar en ella lo aprendido con anterioridad. Así lo puse en  práctica cuando decidí darle forma a Corro y Soy Mujer hace años, o cuando me lancé al vacío virtual con Maldito Running, el proyecto de entrenamientos de running personalizados online que lleva funcionando desde abril de 2018, o con el superreto de emprender, de tener un espacio físico propio, una sede en mi ciudad, ser mi jefa,  gestionar mi tiempo, mi trabajo y mi vida desde una  nueva perspectiva. Y sé que a todo ello he dicho que  sí gracias a lo que he vivido a lo largo de estos últimos  años, cuando me he descubierto como persona, mujer y comunicadora. Y sé también que esa fuerza que necesito para ir a por todas me la da el poder ponerme las  zapatillas y salir a entrenar, ordenar ideas, quemar asfalto y superar metas que me hacen más fuerte. Se trata  de eso, de agarrarse con fuerza a aquello que te mueve  por dentro y trabajar en ese punto entre lo que controlas y lo que se te escapa para seguir creciendo. Yo solo  quiero que experimentes contigo, que no interiorices ese  miedo que te paraliza y que acecha en todo momento, y  que sepas disfrutar de los nuevos horizontes que vayan  apareciendo. Si te rindes, seguirás poniendo excusas y  no serás capaz de apostar de una manera personal por todo aquello que te mueve por dentro, estarás bloqueando demasiados impulsos. Estarás silenciando tu energía. 


			 


			

				El inmovilismo nos hace débiles. 


			


			 



			

				Se trata de eso, de agarrarse con fuerza a aquello que te mueve por dentro. 


			


			 



			Durante este tiempo me he permitido examinarme a  fondo para saber qué necesito y cómo lo necesito. Hazlo  tú también. Pregúntate cómo vas a conseguirlo y cómo  potenciar tus puntos fuertes y positivos, esos que te van  a permitir tomar esas decisiones que te hagan ser más tú  que nunca. Y con «examinarme» me refiero a comprender mi evolución para poder explicarla al mundo y que  pueda servir a otras personas en su punto de partida.  O de punto y seguido. O de punto y aparte. Hay veces  que empiezas de cero, pero otras que reseteas y, a pesar  de tener experiencia, necesitas volver a inculcarte esos valores y empezar nuevas etapas. Mi único objetivo en  todo momento es que te des esa oportunidad y que seas  capaz de mirarte y de analizar tu alrededor para forjar así  un mapa que sirva para posicionarte, tomar decisiones  y actuar. Siempre actuar. 


			Por eso he hecho ese ejercicio en mí misma y he querido plasmar todo aquello que he descubierto, analizado, experimentado y conseguido a lo largo de estos años  para compartirlo contigo. Y no quiero que lo leas a modo  de mantra, pero sí que escojas lo que más te representa,  que adaptes lo que te ayude a seguir construyendo tu  camino, ya que tienes que ser tú quien escriba tu propia  historia, sin intermediarios. No permitas que lo hagan  por ti. No dejes que nadie interceda entre tu voluntad  y tú. Ojalá encuentres en estos puntos alguno que encienda tu luz y que alumbre esa parte de ti que necesita  impulso. Con despertar algo en tu interior me doy por  satisfecha. Ayudarnos a reconocernos es también parte del proceso. Y por eso quiero que, además de tener una  rutina de deporte, adquieras a través de esa actividad un  aprendizaje que te sirva para reconocerte ante ti y demostrarte que cada día es una nueva oportunidad para  descubrir quién eres y potenciar aquello que te sume. 


			Por eso quiero compartir contigo todo lo que he  aprendido en este tiempo, para ayudarte así a valorar tus  logros, a analizar tus acciones y a tener una visión de tu  vida desde la perspectiva del amor propio y la seguridad  de que estás haciendo lo correcto. Y es que, si no te ha  quedado claro ya, te lo vuelvo a repetir: quiero que corras, pero lo más importante es que quiero que te descubras corriendo. A continuación te propongo algunas acciones. Haz tuyas las que quieras, adáptalas y súmalas  a tu lista. O haz tu propia lista y renuévala con el tiempo  para comprobar esos cambios que vas experimentando. 


			 


			• Ten siempre un pensamiento de acción que te obligue a dar un paso al frente. Solo el movimiento ejecutado con conciencia te proporcionará los mejores momentos. 


			 


			• Huye de la pasividad y la quietud. Llevas demasiado tiempo renegando de hacer lo que debes. Tienes que marcar un antes y un después en lo que te incomoda. 


			 


			• Bloquea los pensamientos negativos, los miedos y  las inseguridades. Visiona tu punto de partida y encuéntralo en un día señalado, en un momento concreto, en un lugar específico…  


			 


			• Interioriza el estado del que partes. Conocer tu realidad y partir de una visión del presente te hará disfrutar más del camino (y de los logros). 


			 


			• Deshazte del «no puedo» y empieza a utilizar el «lo  voy a intentar con todas mis ganas». Esta última frase ya encierra esa necesidad de hacer algo. Da igual en qué etapa te encuentres, pues siempre intentamos boicotearnos. 


			 


			• Ponte plazos cortos y reales que no te generen agobios ni demasiado lastre diario. Sigue trabajando el  pensamiento activo y positivo. 


			 


			• Valora cada decisión y cada paso, por muy pequeño que parezca. Piensa que antes de ese paso no sabías por dónde empezar. 


			 


			• No te precipites. Empieza poco a poco y en espacios que controles: ejercicios de fuerza en casa, trayectos cortos a pie, paseos en bici, intentos de caminar y trotar… El objetivo es que empieces a notar  esa interacción entre tu decisión y tu cuerpo. 


			 


			• Pon fecha. A todo. Marca un inicio y que ese sea  siempre el punto en el que apoyarte para cumplir  con todo lo propuesto. 


			 


			• Celebra las primeras veces y que sirvan de trampolín para las siguientes. No pasa nada si hay varias  «primeras veces». En ocasiones necesitamos repetir  aquello que nos va a marcar para siempre hasta normalizarlo. 


			 


			• No escuches a nadie. Sé tu propia opinión, tanto  positiva como crítica. Ser capaz de combinarlas te  llevará al éxito personal. 


			 


			•  No idealices. La realidad es siempre mejor que  aquello que imaginamos como perfecto. Los espejismos nos llevan a callejones sin salida. 


			 


			•  Esfuérzate y concéntrate en qué parte de lo que vas a hacer te reportará algo de «sufrimiento». Ahí  duerme una pieza importante del proceso que lo cambiará todo. La óptima gestión tanto física como  emocional de la parte menos buena te aportará grandes momentos. 


			 


			• Deja de lado los mensajes malos o negativos cuando inicies tu actividad. Es tu tiempo, es tu momento  y estás ahí para hacerlo lo mejor posible. Lo que no suma, ralentiza y resta. 


			 


			• No pienses en lo que te queda por hacer cuando te pongas las zapatillas de running. Piensa que ese  camino te acerca a donde quieras llegar. 


			 


			• Valora y prioriza los problemas que tienes en mente. Sal a correr e intenta encasillarlos y almacenarlos hasta después de la actividad física. Cuando acabes, los problemas se habrán resuelto en tu interior y serás capaz de verlo todo con claridad. Y, si no están  a tu alcance, elimínalos para siempre. 


			 


			• Hazlo fácil, póntelo fácil. Si eres capaz de verte en  acción, te costará menos cumplir con los objetivos  marcados. Ya has dado señales a tu cuerpo de que vas a asumir un reto y vas a luchar por él con todas  tus fuerzas. 


			 


			• Si no es fácil, piensa que aprenderás algo nuevo, te  descubrirás en situaciones complicadas y serás capaz de desenvolverte en otros escenarios. 


			 


			• Aprovecha tu tiempo. No te restes. Tienes que ser  capaz de darte protagonismo y alejarte de todo por  un rato. No es huir, es acercarte más a ti. 


			 


			• Busca el momento en el que tengas más energía. O cuando sepas que vas a ser capaz de concentrarte mejor, aislarte y dejarte la piel en lo que hagas. 


			 


			• Ensalza el pensamiento productivo: si eres capaz  de hacerlo posible con la vida que llevamos y con los horarios de trabajo y conciliación familiar, debes  valorar el doble esa acción. 


			 


			• Obligación, no. Buena rutina, sí. Un mal entrenamiento puede condicionarte en el resto de las salidas, en el día, en el trabajo o en tu tranquilidad mental. Debes analizar de forma objetiva las señales de  tu cuerpo cuando te dice que no y ser capaz de discernir si es cansancio real o pereza. Esta última solo  se vence con las zancadas. 


			 


			• Intenta no parar cuando estés en un esfuerzo físico. No dejes que tu cabeza gane a tus piernas. No  dejes que el miedo a no hacerlo del todo bien eche por tierra las ganas de superarte. Si aparecen los  agobios, baja el ritmo. Parar es, en muchas ocasiones, sinónimo de fracaso. 


			 


			• Tus logros son como batallas personales ganadas. Siempre. Sea la distancia que sea. Asimila el esfuerzo más allá de la distancia. 


			 


			• Sé realista, pero sin perder el punto de ilusión que  te mueve a querer más o a plantearte retos: si estás haciendo las cosas bien, la hora de retarte estará cerca, y todas nos merecemos una meta que nos  ayude a comprender que nuestro esfuerzo nunca es en balde. 


			 


			• Elige tu reto, y ese reto acabará siendo mucho más:  un sitio, un significado, un sueño, una mejora… Será  la gasolina necesaria para continuar. 


			 


			•  Interioriza los valores que estás trabajando: eres más fuerte, más poderosa, más consciente, más responsable, más proactiva. 


			 


			• Corre para crecer, reconciliarte, avanzar y prosperar. Y aplícalo a todo en tu vida. 


			 


			• Ve aumentando el tiempo, la distancia, el ritmo…  Ese crecimiento consciente irá paralelo a tu impulso personal. 


			 


			•  Cuando conquistes metas, alégrate. Cuando no consigas llegar a ellas, conviértelas en aprendizajes  de la vida. 


			 


			• Abre otras vías de comunicación emocional contigo misma más allá del deporte. La conciencia personal te posibilitará nuevos mundos, como la meditación, una alimentación más controlada y sana, buscar entornos favorables y ser más observadora con lo que te rodea. Poco a poco irás buscando tu  espacio y te sentirás en calma contigo misma. 


			 


			• Mira hacia atrás cada cierto tiempo para valorar los  cambios. Sube escalones, suma. 


			 


			• Que cada reto te haga crecer y que no suponga una  obligación. La exigencia es buena cuando va acompañada de autocomplacencia, pero es dañina cuando se disfraza de presión. 


			 


			•  Corre por ti, para demostrar quién eres, para dar  visibilidad a otros perfiles que tenías ocultos. Para  comprender lo que estás dispuesta a ofrecer. 


			 


			• La felicidad no tiene que ver con tener. Tiene que ver con ser. 


			 


			(RE)ACCIONA 


			 


			Llega un momento en toda esta historia en el que te das  cuenta de que ya no hay marcha atrás. Nunca sabes  cuándo va a ser ese punto exacto que va a empezar a  cambiarlo todo, pero las sensaciones que tu cuerpo te  va a ir dando son placenteras y te permitirán ir descubriéndote en pequeñas acciones, en gestos que antes no hacías, en momentos que no pensabas vivir o en situaciones que, a priori, no se te han pasado nunca por la  mente. Es comprensible que cuando ya estás en esa etapa más allá del inicio en la que aprendes a conocer tus  emociones y en la que ejerces un mayor control sobre ti  misma, los pasos hacia delante serán más grandes, más  firmes y más conscientes. Y es normal también que te  crezcas ante las adversidades, que seas más resolutiva  y sepas diferenciar en segundos lo que quieres y lo que  no. El deporte te da otro nivel con el que desenvolverte en distintas áreas de tu vida, y sientes que te otorga  un poder que al principio cuesta gestionar tras muchos  años de opresión personal, pero pronto establecerás  con él una relación tan estrecha como irrompible. 


			La mente va a trabajar más rápido, estarás más despierta a los estímulos externos, serás más consciente  de tus posibilidades y de cómo explotarlas, serás más  sensata, más serena, más controlada. Por eso todo va  a sumar, hasta los entrenamientos menos buenos o las metas que no salen como esperas. Todo. De verdad. Se  va a ir almacenando en ti para que seas capaz de utilizar todas esas herramientas cuando las necesites. Y  cuanto más consciente seas de eso, mayores retos te  pondrás. Llega un momento en que necesitas vivir emociones a través de los kilómetros para saber que puedes  seguir superándote, para no bajar la guardia, para no  dejar de recordarte que en esta batalla tú llevas el control y el mando de las circunstancias. Y no siempre esto  ocurrirá a través de un reto o de una carrera concreta,  lo mejor siempre ocurre cuando vas desbloqueando pequeñas guerras internas que te acechan cada día y que  se llaman pereza, excusas, cansancio, miedo, bloqueo  o ansiedad. Otras veces sí será necesario que pongas  en tu horizonte algo que sepas que te va a descolocar  por creerlo inalcanzable y que va a suponer un avance  para ti. Nunca lo piensas hasta que llega ese momento.  Nunca analizas en qué momento pasas de correr corta  distancia a atreverte con un maratón o incluso un ultra  y no de asfalto, sino que te enfocas en la montaña, con  su desnivel y su dureza. Y no lo analizas por el hecho de estar en continua evolución cuando entras en la fase  de establecer rutinas a través del deporte, es decir, cuando notas que es imprescindible en tu vida, cuando has  hecho ese hueco inamovible en el que te reencuentras contigo cada día y eres capaz de ser la dueña de todo.  A mí me ocurrió con la distancia reina, el maratón. Tras  correr varias pruebas de cuarenta y dos kilómetros, me  di cuenta de que aquello repercutía en mí de forma muy  positiva, era algo que realmente me llenaba y que, a pesar del esfuerzo que suponía por los meses de entrenamiento, cuando me enfrentaba al reto subía un peldaño  más hacia ese lugar personal donde me estaba reconstruyendo desde cero y que tanto me estaba aportando. Por eso, tras varios maratones enfoqué mi motivación  en la ultradistancia como una manera de ponerme a prueba de nuevo. Para mí esa sensación es continuada,  y aunque a veces conlleve demasiada presión personal,  sé que merecerá la pena. Y la experiencia me dice que  volveré a meterme en líos de kilómetros y carreras imposibles para mí, pero es la única forma que conozco de  seguir «re-accionando» y de continuar avanzando orgullosa de lo que hago. 


			Con esto no quiero decir que te entre la locura de sumar kilómetros imposibles o de comprar dorsales que te  lastren en lugar de impulsarte. Con todo esto me refiero  a que sigas analizando las señales de tu cuerpo en cualquier fase, que introduzcas estímulos nuevos, que no te  quedes en esa zona fácil y que ya tienes controlada, que  evites que tu cuerpo y tu mente se estanquen, que sigas  creciendo, que sigas experimentando, que sigas siendo consecuente con tus avances y que valores el camino  que has recorrido. Si eres capaz de realizar este análisis  cada cierto tiempo, todo será mucho más fácil. Ponte  retos diarios, semanales, acciones que impliquen un  esfuerzo extra (para mí, por ejemplo, fue introducir los  entrenamientos de fuerza en mi rutina semanal) y, cada  vez que los logres, añade un trofeo personal a la lista de  cosas que debes valorar en ti. Los pequeños gestos nos  llevan a grandes acciones y las grandes acciones nos van  posicionando a lo largo de nuestra trayectoria. Ya lo he  dicho varias veces en este libro: en la vida tomas el camino que vas eligiendo dependiendo de las decisiones que tomes, y ese camino es el mismo para todas, pero  de ti depende ir escogiendo la ruta que más te aporte. Al final de todo, la suma de vivencias, de experiencias y  de situaciones que te han marcado hará que el balance  sea bueno o malo y, de nuevo, está en tu mano escribir  tu propia historia. 


			Lo que empezó para muchas de nosotras como una  lucha entre la báscula y la pereza por ponernos las zapatillas ha acabado convirtiéndose en algo más. Aquel impulso que nació en nuestro interior y que tantas veces habíamos silenciado, un buen día decidió que ya era  hora de romper con el inmovilismo y salir a comerse el  mundo. Ese primer día en el que creíste que no volverías  a salir nunca más a correr te ha llevado al punto donde  estás ahora, y esa carrera que jamás pensaste correr y  que siempre habías visto desde fuera como un imposible fue el detonante para que te encuentres en este punto. En el de creértelo. En el de valorarte por tus logros. En  el que toca pensar que, si has podido con los inicios y  has superado todos los baches, eres más valiosa de lo  que crees. Y sí, esta historia va también de creértelo y  de valorar no solo lo ajeno, sino de idolatrar lo propio en un momento social en el que estamos cambiando las  cifras, estamos haciendo historia, estamos ganando visibilidad y estamos rompiendo moldes. Lo que tú hagas,  lo que consigamos juntas, también es parte de lo que  seremos mañana, y sí, desde las zancadas se pueden hacer muchas más cosas de las que piensas. 


			Me siento orgullosa de cada mujer que veo en las carreras o entrenando por mi ciudad o hablando de running en las redes sociales. Me alegro de haber roto barreras,  de haber descubierto mis posibilidades y de ayudar a  que otras mujeres se muestren al mundo como son, sin  dobleces. ¿Sabes una cosa? Muchas veces el gesto más  cotidiano, como el de salir a correr después de un día  intenso y compartirlo en tu perfil social, está ayudando a  otras personas a mirarse con otros ojos y a replantearse  muchas dudas. Y si dejas de lado lo virtual y miras a tu  entorno, ese gesto de deporte diario también ayuda a  esas amigas, familiares o conocidas que ven en ti algo  que, en algún momento, les gustaría intentar. Y apuesto  a que muchas de ellas acaban intentándolo alguna vez e  incluso consiguen acabar «atrapadas» por este deporte. 


			A mí me inspiran las mujeres que trabajan fuera de  casa, que tienen hijos, que cuidan de sus familiares, que  son autónomas, empresarias, amas de casa, que pueden  con todo lo que les venga por delante y que se ponen  las zapatillas con una sonrisa. Me inspiran las mujeres de verdad que se esfuerzan por salir a correr un martes  cualquiera y que intentan arañarle horas al día para sentir esa fuerza y esa magia del deporte. Me inspiran las  mujeres que intentan sorprenderse y terminan dándose cuenta de que, sí, son superheroínas sin capa. Admiro el  esfuerzo de cada una de ellas, ya que nos representan a  todas. Sobre todo a esas madres corredoras que a través del deporte no solo encuentran el estímulo diario o su momento de relajación para olvidarse de todo, sino  que con sus acciones están ofreciendo a sus hijos una  información muy valiosa, la de que comprendan desde  bien pequeños que el deporte es compromiso, trabajo, esfuerzo y recompensa, como les va a ocurrir en la  vida. Les están diciendo que el deporte los ayudará a ser mejores, a conseguir objetivos, a superar retos y a alejarse de la desidia de los días. Eso que se aprende desde  bien pequeña, te acompaña de por vida, y si es tu madre quien te lo inculca, se convierte en una lección de  supervivencia grandísima. Por eso debemos creernos lo que realmente somos. 


			 


			

				Me inspiran las mujeres de verdad que se esfuerzan por salir a correr un martes cualquiera. 


			


			 



			Recuerda, es fácil: solo hay que creérselo. Sé que escribirlo es más sencillo que ponerlo en práctica, pero aún no somos conscientes del gran trabajo que hacemos en nuestra vida y de las lecciones que estamos  dándole al mundo. Sigamos luchando y reivindicando. Sigamos apostando por aquello que aún nos cuesta, sigamos gritando alto y claro qué es lo que queremos y lo que no, y sobre todo hagamos que nuestro legado nos haga sentir orgullosas de todos y cada uno de nuestros  logros. Al final, la huella que dejes servirá para recordarte, y yo me estoy esforzando por sentirme orgullosa de  mis actos para que al final de mi vida pueda mirar atrás y  esbozar una sonrisa mientras pienso: «No lo has hecho  tan mal». Y estoy segura de que las zapatillas de running ocuparán un lugar privilegiado en toda esta historia. En  la mía, en la tuya, en la nuestra. 


			 


			(RE)DESCUBRE 


			 


			Si buscas en el diccionario el significado de la palabra redescubrir, leerás lo siguiente: «Volver a sentir interés por algo o alguien que se había olvidado». Lee esta frase varias veces, pero léela bien. Escudriña cada palabra y dime qué sientes. Yo me veo reflejada, tanto que a veces duele, y para mí ha sido el verdadero valor de todo este tiempo que llevo corriendo, el poder descubrirme y redescubrirme. A la vez, sin orden, pero con todo el sentido del mundo. Y por eso también estamos aquí para demostrarte que debes redescubrirte cada día y debes hacerlo sobre todo en aquello que más miedo o respeto te causa. ¿Cuántas veces la vida te ha sorprendido colocándote en un lugar o situación que nunca imaginaste? A mí, muchas. Y siempre acabamos reaccionando y sacando de ese momento una lección de vida que nos marca. Eso no hace otra cosa que reafirmarnos en la teoría de que la adversidad nos hace más fuertes y que los nuevos horizontes nos hacen mirar de frente con una altura de miras admirable. 


			 


			

				LA ADVERSIDAD NOS HACE MÁS FUERTES. 


			


			 


			La vida es cambio constante y evolución, y durante  todo ese tiempo tu actitud ante muchas circunstancias  va cambiando dependiendo de quién eres en ese momento y de las vivencias que te han ido acompañando.  La experiencia es un grado, pero la experiencia con capacidad de adaptación te lleva a otro nivel. Y solo serás  capaz de mejorar cuando comprendas que ese movimiento constante no debe tambalearte ni hacerte dudar,  sino todo lo contrario, debe forjarte una personalidad férrea para ir a por todas.  


			¿Pensaste alguna vez que serías constante en algo? ¿Te imaginabas corriendo de manera habitual y además disfrutando con ello? ¿Creíste que serías capaz de  sentirte poderosa con zapatillas de deporte sin pensar qué pensará el resto del mundo? En mi caso, jamás se  me pasó por la mente. Y ahora todo ha cambiado. Años  después las respuestas han dejado de ser negativas para pasar a ser positivas y, sobre todo, para reconocerme  en cada una de esas afirmaciones y hacerlo de manera consciente. Abraza todos tus avances y tus éxitos, agárrate a ellos con fuerza. Y hazlo para demostrarte a ti primero y al resto después que no se puede dar nada por  establecido. En cualquier momento puede cambiar todo lo que habías construido de forma sólida para dar paso  a una revolución personal con la que puedes empezar  desde cero. Y es en ese instante cuando te das cuenta  de que antes de redescubrirte vivías por inercia y de que  no explotabas lo mejor de ti, y con esa percepción empezarás a comprobar cómo el crecimiento personal va  a ser imparable. Te vas a atrever con más carreras, con  otros deportes, con aumentar la intensidad de los entrenamientos… Pero, además, te mirarás con otros ojos,  tu percepción de quién eres y qué representas mutará  con el tiempo y volverás a pensar que nunca es tarde  para mirarte como mereces después de años negándote. «Ojalá hubiera empezado a correr antes», pensarás  mientras te enfrentas a situaciones en las que antes te  sentías pequeña y que ahora te atreves a afrontar con  ganas y determinación. Otra de las frases que te repetirás es: «Ojalá hubiera empezado antes a quererme como  soy y a empatizar con mis emociones para comprender  que mi relación con lo que me rodea viene determinada por la relación que tengo conmigo misma». Y así, un  sinfín de afirmaciones que irán asentando sensaciones y mejorando tu forma de abrirte al mundo. No hablo de  estar bien, positiva y motivada todo el día, no me gusta  hacer creer eso a nadie; el bienestar o la felicidad son  momentos que vienen determinados por acciones concretas que producen esa sensación de bienestar, pero no puede mantenerse en el tiempo de manera continuada. No todo es perfecto, sería demasiado aburrido y no aprenderíamos nada. Lo mismo pasa con lo negativo. No es para siempre, no dura eternamente. Pero esa  actitud estoica que nos aportan los cambios que generemos por nosotras mismas será la clave para seguir  conquistando metas. 


			 


			

				Abraza todos tus avances y tus éxitos, agárrate a ellos con fuerza. 


			


			 



			Hace poco, una amiga me escribía contándome que  no estaba pasando por su mejor momento, sino por uno de esos en los que la vida te enseña su peor cara, pero  añadió algo que me emocionó. Me dijo: «Hay quien reza,  yo corro… Tú que tienes voz, grítalo a todo el mundo, y  sé que me entiendes cuando te digo que correr salva vidas». Me emocioné mucho, pero tuve clara una cosa,  ella estaba siendo fuerte ante la adversidad y estaba poniendo en práctica todo lo que había aprendido durante años gracias a correr. Es una manera de redescubrir  quiénes somos y cómo somos ante las vicisitudes. Solo  hace falta que empieces a creerlo, pero sé que estás poniendo todo de tu parte. 


			 


			(RE)CONQUÍSTA(TE) 


			 


			Empecé este libro contándote mi historia bajo el título de «La gorda que corre», y a lo largo de estas páginas he ido desgranando los sentimientos y sensaciones que me han acompañado en los últimos años a través de los kilómetros o de las lecciones de vida que cada meta me ha aportado, con el único objetivo de hacerte partícipe de mi historia para que pudieras empezar a escribir la tuya, con la finalidad de que sientas que todas podemos llegar tan lejos como nos propongamos, de servirte de guía, de trampolín, para llegar tan alto como sueñes, como tu cabeza llegue a imaginar. Quiero que pases un arco de meta y comprendas que todo el esfuerzo ha merecido la pena y que seas consciente de todo lo que ese paso te va a aportar. Siento que mi vida empezó a tener sentido cuando conseguí quitarme todas las vendas de los ojos y entender que era la única responsable de mis acciones y la que aprendía de cada paso que daba al frente. Quiero que tú ahora notes ese poder que yo he querido transmitirte en cada frase y comprendas que, aunque a veces el viento no sople a favor, siempre podemos bajar el ritmo de nuestras zancadas, pero no frenarlas. 


			Si inicias el camino, quiero que vayas a por todas y  que empieces a reconquistar todo aquello que habías  dejado de lado en algún momento de tu vida por no atreverte, por miedo a fracasar, por no sentirte preparada o por pereza. Quiero que empieces por esas conquistas personales para ir a por más, quiero que comiences a andar y a trotar con el objetivo de, algún día,  correr esa carrera que te mueva por dentro. Quiero que  no decaigas y que encuentres en tu interior la fuerza que  te ayude cuando lo necesites, que seas autosuficiente y que comprendas que el poder de los grandes gestos comienza con pequeños pasos. Quiero que empieces  a mirarte por dentro y que analices todos tus rincones,  hasta aquel al que nunca has llegado por temor a encontrarte de cara con él. Y quiero que consigas mirarlo fijamente hasta que asimiles que eso también forma  parte de ti, te define y te hace única. Sí, somos únicas.  Con todo lo que somos y representamos para nosotras  y para los demás. En tiempos de revolución y de cambios, una debe plantearse también su propia estrategia,  y espero que tengas la motivación que necesitas para  no bajar nunca la cabeza, para atarte con fuerza los cordones y para hacer temblar a tu paso todo lo que dabas  por sentado. Revoluciónate, reacciona, redescúbrete y  reconquístate. Será como volver a un punto de partida  que tú sola has elegido, sin condiciones, sin ataduras y  con las ideas muy claras. Hoy puede ser el día de intentarlo de nuevo, sin miedo y sin que te tiemble el pulso.  Hoy puede ser el primer instante de un nuevo intento  por salvarte de lo que te ata y de lo que no te deja avanzar. Que mi movimiento inicie el tuyo y el tuyo se encadene con el de otras mujeres para que juntas sigamos  creando algo grande, un nexo de unión que sirva para  seguir potenciando la visibilidad y el empoderamiento.  Y será entonces cuando tú también comprenderás que ha merecido la pena, que tus logros te harán invencible  y poderosa y que ya no tendrás freno. Acciones valientes  para mujeres valientes. La vida va de eso: de no dejar  perder las oportunidades y de volver a intentarlo una y  otra vez, pero siempre poniendo en práctica todo lo que  hemos aprendido, hasta lo que nos ha hecho fracasar. Siempre ganarás si nunca dejas de intentarlo, siempre aprenderás si persistes. Siempre habrá un lugar en la  historia para las mujeres valientes, y nosotras somos las  encargadas de escribir cada línea. 


			 


			

				Quiero que no decaigas y que encuentres en tu interior la fuerza que te ayude cuando lo necesites. 


			


			 



			

				Siempre ganarás si nunca dejas de intentarlo, siempre aprenderás si persistes. 
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			Correr nos hace más fuertes y también un poco más  libres. El running fue para mí una alternativa a la  desidia, fue dejar de lado los días perdidos, aprender a mirarme por dentro y comprender qué era lo que necesitaba para darme una nueva oportunidad. Aposté por  intentarlo sin saber qué iba a pasar, y desde ese primer día gané. Aquí no se trata de correr mejor y más rápido  para quererte más. Aquí se trata de que te quieras por el  simple hecho de valorar tu esfuerzo, tu dedicación y tu  constancia, de brillar en un mundo en el que hay demasiadas sombras. 


			A través de estas páginas he querido contarte mi historia, que puede ser la tuya, he querido mostrarte cómo mi mundo cambió, pero también enseñarte lo que yo he  aprendido corriendo. Empecé desde cero, pero el deporte me salvó cuando creía que todo estaba perdido, y mi  meta es ayudarte a que encuentres tu rumbo a través de  las zancadas. Que aprendas a valorar lo que quieres, a  posicionarte y a colocar tus prioridades al frente, ya que  cada meta, cada reto y cada kilómetro te marcarán para  siempre. 


			El running me ha hecho crecer, ser más autocrítica y, lo más importante, decidir qué quiero para mí. Si quieres cambiar algo, debes empezar por cambiar tú. Cree (en ti) y crea. El inmovilismo nos hace débiles. Recuerda que aceptarte no significa que te guste lo que ves, sino que aceptas lo que existe en ti dejando de lado cualquier juicio de valor negativo, aceptando así lo que eres y lo que representas. Correr como una nueva forma de vivir. 
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			Nunca imaginé que esto llegara a suceder. Siempre  quise ser periodista para escribir aquello que les  pasaba a los demás y poder mostrarlo al mundo, pero jamás pensé escribir sobre mí. Por eso, este libro que tienes en tus manos y que acabas de hacer tuyo es una de  las cosas más importantes que he hecho en mi vida, y  llegó sin esperarlo. Y lo hizo para revolucionarme entera.  No ha sido fácil, pero todo lo que he sentido mientras  escribía se quedará conmigo para siempre. 


			Este libro llegó en una época de emociones fuertes en  muchos aspectos y me ha acompañado en un proceso  de transición tanto personal como laboral. Y quería dejar constancia de todo aquí para cuando necesite volver  a estas páginas a tomar impulso. Además de este libro,  llevo meses inmersa en un nuevo proyecto que se hará  realidad en nada y en el que he puesto toda mi ilusión:  por fin Corro y Soy Mujer dejará de ser totalmente virtual y se transformará en un espacio físico de trabajo y de  deporte que abrirá sus puertas en mi ciudad, Elche. Y lo  hará junto a mi otro proyecto online, Maldito Running,  focalizado en los entrenamientos de running personalizados para aquellas mujeres que, como yo, quieren que su vida cambie a través de sus zancadas. Todo llega en  un momento en que se mezclan la incertidumbre y la ilusión que provocan los abismos de emprender proyectos que no sabes dónde te van a llevar. Pero nunca he sido  de tomar el camino fácil. 


			Es el momento de decir sí a todo. Si algo he aprendido en estos años gracias al deporte es que quiero aprovechar cada segundo y dejarme la piel en aquello que me hace vibrar. Si me hace temblar de emoción, voy a  por ello. Y así me encuentro ahora, como en la línea de  salida de una carrera de fondo. Colocándome el dorsal, con la cabeza a punto de explotar de emoción y con las  ganas en mis piernas de empezar a recorrer un nuevo  camino en el que he depositado todo mi aprendizaje de estos últimos años. 


			Como ocurre en los momentos inolvidables, quiero abrir bien los ojos para no perderme nada y seguir escribiendo mi propia historia. Gracias a todos los que  han estado a mi lado siempre, los que han creído en mí  cuando yo misma no lo hacía y los que han tenido palabras y abrazos siempre preparados para curarme las heridas. La vida no tiene sentido si la vives sola, es mejor  acompañarte de almas puras que te ayuden en el camino y hagan que el trayecto sea favorable. Siento que es  mi momento: zancada larga, cabeza alta y sonrisa grande. Que la vida me dé kilómetros, que yo me encargo de  poner las ganas. 


			Gracias a mis padres y a mi hermana por educarme  en el amor y el respeto y por enseñarme que la vida hay  que pelearla. Gracias a Juanca por estar ahí siempre, por  sujetarme fuerte y por no dejarme caer nunca. Gracias a Campos, que vio en mí desde el primer momento a una  corredora escondida bajo mis complejos e inseguridades. Gracias a Bibi por ser mi paracaídas, mi parte sensata, mi apoyo, mi socia y, sobre todo, mi amiga. Gracias a Cris y a Paula por tener siempre una sonrisa para  aplacar mis nervios. Gracias a mis abuelos, que aún me  preguntan si algún día me cansaré de correr. Gracias a  mis amigos, que se emocionan con mis retos y que aún  me dicen «estás loca, no corras tanto» mientras sonríen.  


			Gracias a Óscar Alonso por dibujar una viñeta que  se ha convertido en mi favorita, y gracias a Leticia, mi  editora, por su cariño y su apoyo incondicional, demostrándome que merecía la pena hacer realidad este sueño. Sois luz. El faro que ilumina mi camino.  


			Y gracias a VOSOTRAS: mujeres del mundo que corréis  para ser más fuertes. Sin vuestro apoyo, nada de esto  hubiera sido posible. Corro y Soy Mujer existe por cada  historia de superación que nace cada día.  
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