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			Dedico este libro a las/os valientes
 que han confiado en mí para superar
 sus miedos y alcanzar sus sueños.
 Gracias infinitas, sin vosotras/os,
 esto no hubiese sido posible.
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			Prólogo

			Cuando mi gran amiga Sara me pidió que escribiese el prólogo de su libro me sentí completamente abrumado por la responsabilidad.

			Quería estar a la altura, pero no encontraba las palabras adecuadas y me costaba discernir qué podía aportar yo.

			Después de darle muchas vueltas y de llenar varias docenas de hojas de papel con párrafos inconexos, me di cuenta de que no hay mucha gente que conozca realmente a Sara Carmona. Al menos a la Sara Carmona que yo he conocido.

			Recuerdo perfectamente el primer día que escuché la voz de Sara, o más bien sus carcajadas incontroladas. El destino nos unió en un curso de salsa, donde ella y su pareja, David, hacían gala de un gran estilo.

			En uno de los calentamientos previos a la clase, yo intentaba seguir las instrucciones de la monitora poniendo todo mi ímpetu y concentración, pero lo único que conseguía era ir hacia la derecha cuando todo el mundo iba a la izquierda y tropezarme con mis propios pies cada dos por tres. En ese momento escuché la risa de Sara a mi espalda. No podía parar de reír mientras su pareja intentaba que bajase el tono, ante el temor de una reacción poco amistosa por mi parte. En aquel curso no aprendimos demasiado, pero nos llevamos una increíble amistad.

			Por aquel tiempo, Sara deseaba introducirse en el mundo del triatlón y yo era un veterano con muchas ganas de explicar batallas. De esta manera pude ser testigo de sus inicios y compartir algunos momentos inolvidables y emocionantes.

			La he visto crecer en todos los sentidos. Cómo se convertía cada vez en mejor deportista, en una increíble comunicadora y en una figura irremplazable dentro del mundo del deporte femenino. He visto, y he vivido, el poder de cambio que sus retos han provocado en las mujeres que han participado en ellos. 

			Soy un deportista aficionado de media tabla para abajo, pero puedo aseguraros que el deporte me ha dado la vida, literalmente. Durante los últimos 35 años ha sido mi tabla de salvación, el lugar donde acudía para calmar los demonios internos que en ocasiones me acechaban. He sentido en mis carnes muchas de las vivencias que se detallan en los distintos retos del libro y, como padre de una adolescente, soy consciente de las dificultades extra a las que se enfrentan las mujeres en el mundo del deporte y aún más en ciertos tipos de deporte.

			Hoy día se han roto muchas barreras y las mujeres han conquistado todos los ámbitos deportivos. Cuesta creer que solo hace poco más de 50 años que varios hombres enfurecidos intentaron echar a Kathrine Switzer de la maratón de Boston.

			Muchas de nuestras sociedades han evolucionado y damos por sentado que existe una igualdad real, pero no es así. La dificultad para ellas sigue siendo mayor y el deporte aún está en proceso de adaptación.

			Vemos como avanza a pasos agigantados desde las grandes compañías que, deseosas de alcanzar nuevas cuotas de mercado, lanzan campañas y productos adaptados a las necesidades de estas deportistas, que reclaman su merecida atención. Son un nuevo nicho económico y eso favorece la promoción y la expansión.

			Pero siguen existiendo grandes diferencias. Las vemos reflejadas en la disparidad de los premios económicos que se otorgan en las competiciones o en la promoción de las pruebas, que suelen estar dirigidas al sector masculino.

			Este libro es tanto una experiencia vivencial como una reivindicación. En él se nos muestra cómo a través de proponernos retos deportivos, nuestras vidas pueden dar un giro de 180 grados, y lo hace desde el conocimiento que proporciona haber conducido a decenas de mujeres a conquistar sus sueños.

			Sara nos enseña cómo plantearnos los retos para que estén dentro de ese estrecho margen que separa lo inalcanzable de lo posible y, de esta forma, trasladar los aprendizajes adquiridos a nuestra vida diaria.

			Es una gran deportista, docente y entrenadora. En cada uno de sus retos, todos los aspectos que rodean y determinan el éxito o el fracaso de propuestas tan arriesgadas están impregnados por su dedicación y sus conocimientos.

			Y más allá de todo el conjunto de aspectos técnicos y deportivos, está su absoluta fe en cada uno de los proyectos. Una fe que le ha permitido transmitir la confianza necesaria a través de la positividad, la firmeza y una sonrisa permanente, para que todas las participantes alcanzaran sus metas. 

			Si alguien tenía alguna duda de que las mujeres vienen pisando fuerte desde hace tiempo y pidiendo su justo lugar en todos los ámbitos del deporte, le quedará resuelta al acabar la lectura de este libro.

			El mundo necesita figuras como la de Sara, con nuevos proyectos e ilusiones que les den la vuelta a los planteamientos convencionales.

			Disfrutad de la lectura. Estoy seguro de que en el próximo reto habrá un sitio para quien quiera dar su primer paso hacia el inicio de una nueva vida.

			TXEMA MORALES

		

	
		
			Introducción

			«Si mi mente puede concebirlo 

			y mi corazón puede creerlo, 

			entonces puedo lograrlo».

			Muhammad Ali

			Como esta es una historia de retos, aquí va el mío: ser capaz, a lo largo de este libro, de transmitir todas las herramientas que han permitido a aquellas personas que han participado en cada uno de ellos conseguir no solo llegar a una meta, sino también poder crear las condiciones necesarias para cambiar su vida y su entorno. 

			Porque este libro va de eso precisamente. De generar cambios. De atreverse a romper las barreras que nos mantienen anclados en una vida que quizás no nos satisface. De decidirnos a modificar el rumbo de nuestro devenir a través del movimiento provocado por un sueño, una meta..., un reto.

			Como profesional del deporte, mi vida se ha construido a través de él. Mi carácter, mi manera de afrontar el día a día y mis valores se han forjado a fuerza de romper las barreras y superar mis límites, tanto físicos como mentales.

			Y es esa experiencia vital la que he podido transmitir a las personas que se han sumado a mis pequeñas grandes «locuras». Mujeres, en su gran mayoría, sin experiencia previa dentro del mundo del deporte, que han podido experimentar una plena transformación. Personas que solo necesitaban confiar en ellas mismas para alcanzar unos objetivos que se les antojaban imposibles.

			El deporte es mi vida

			Desde bien pequeña practiqué diferentes deportes hasta llegar a la natación, donde acabé desarrollando mi vida deportiva y compitiendo a nivel nacional e internacional.

			Finalmente, y tras dejar de competir, estudié la licenciatura en Ciencias de la Actividad Física y Deporte en el INEFC de Barcelona. 

			Amplié mis estudios con un máster oficial en Dirección de Empresas Deportivas y un máster en Formación del Profesorado. Desde entonces no he parado de seguir estudiando a todos los niveles: entrenamiento personal, salud y nutrición deportiva, coaching.

			Actualmente soy profesora y directora en un centro donde nos dedicamos a la enseñanza deportiva. En él preparamos a futuros entrenadores, animadores y conductores de la actividad física y del deporte.

			Siempre ha estado en mí el deseo de poder transmitir todo lo que el deporte me había dado, por lo que a través de mi canal de YouTube y de mi cuenta de Instagram —@sara.carmona.h— he estado promoviendo la actividad física y los hábitos de vida saludables.

			Además, como deportista he seguido evolucionando y descubriendo nuevas formas de poner a prueba mis capacidades más allá de la natación: running, duatlón, triatlón, acuatlón, BTT, etc. Me ha acompañado siempre un inconformismo y un espíritu de superación que me han hecho desear nuevas experiencias.

			Fue en una de estas nuevas competiciones —mi primera Titan Desert en BTT— donde, como mujer deportista, fui consciente de la poca presencia de otras mujeres a nivel amateur.

			Ese fue el pistoletazo de salida para una idea que apareció en mi mente y que fue tomando forma poco a poco: potenciar el deporte amateur a través de retos abordados en grupo dando prioridad a aquellos donde la participación femenina tuviese un mayor significado.

			Ese ha sido mi gran compromiso desde el principio de esta gran aventura: hacer que cumpláis vuestros sueños. Sueños que van más allá de cruzar una meta.

			Te invito a que te adentres conmigo en la gran aventura que han vivido las personas que han participado en cada uno de mis retos y a que descubras las claves que las han llevado a superar sus miedos y sus inseguridades, permitiéndoles convertirse en una mejor versión de sí mismas y que finalmente las han conducido a darse cuenta de que el reto más importante siempre ERES TÚ. 
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			Arriba!

			«El compromiso es un acto,

			no una palabra».

			Jean–Paul Sartre

			Mamá, yo he nacido para el deporte…

			Desde muy pequeña, mi vida ha estado vinculada al deporte. Me inicié en ballet con tan solo 5 años, y duré lo que dura un plié. Un curso fue suficiente para darme cuenta de que necesitaba probar nuevas disciplinas. A partir de ese momento, mis padres me apuntaron a todas las extraescolares posibles. Detectaron desde mi más tierna infancia mi inquietud por el deporte y decidieron fomentar esa predisposición. 

			Pasé por clases de tenis, gimnasia rítmica y artística, y no me apuntaron a fútbol porque en el colegio no había equipo femenino, como sucedía en aquella época en otros tantos deportes escolares.

			Finalmente, dejé el tenis debido a que no conseguía conectar con él y le dediqué más horas a la gimnasia. Enseguida empecé a destacar. Eso llevó a que me exigieran cada vez más, y pasó de ser una actividad a una parte importante en mi día a día. Fue el inicio de lo que ha sido mi relación con el deporte a lo largo de todos estos años: mi prioridad.

			Así, al salir de un entrenamiento de gimnasia muy exigente estaba tan feliz por mi entrega que cuando llegaron mis padres a recogerme, cogí la mano de mi madre, la miré directamente a los ojos, y le dije: «Mamá, yo he nacido para el deporte». 

			Es una frase que todavía resuena en su cabeza no solo por las palabras en sí, mi actitud y mi expresión eran de total convencimiento. Es muy posible que ese instante encendiese la llama de todo el apoyo que he recibido por parte de ellos durante los años en los que el deporte supuso un esfuerzo a nivel personal y familiar. 

			Debo reconocer que existía un componente físico que me facilitaba el rendimiento en los distintos deportes que practiqué, que además iba acompañado por una actitud competitiva y de superación que nacía de mi interior.

			Tanto es así, que siempre que iba de viaje con mi familia —fuese donde fuese: hoteles, campings, pueblos— me apuntaban a todas las actividades deportivas que se hiciesen. Llevada por un afán de retarme a mí misma donde el juego pasaba a segundo plano, lo importante era dar el máximo de mí e intentar ganar. Aunque esto último no fuese la motivación primaria.

			Además, tenía la suerte de que se me daban bien la mayoría de los deportes y destacaba en las clases de Educación Física del colegio, asignatura sagrada para mí. Acababa participando en todas las competiciones escolares que podía, y así añadí a mi experiencia individual la colectiva, compartiendo partidos de voley, básquet, etc. 

			Y finalmente llegó a mi vida el deporte donde me convertí en DEPORTISTA, con todo lo que esa palabra conlleva. 

			Como las grandes cosas de la vida, la natación llegó a mí por casualidad. Mis padres, movidos por la necesidad de que conociese a chicas y chicos del barrio, debido a que mi colegio estaba alejado de nuestra vivienda, me apuntaron a piscina los fines de semana.

			Pasado un tiempo, el Club Natació Sant Andreu decidió realizar una competición con todos los asistentes a los cursillos. El premio era una beca para nadar a lo largo de la semana junto al grupo de natación del mismo club. Y sí, gané. Obtuve la beca y en ese momento empezó una gran y larga aventura, llena de esfuerzo, dedicación, alegrías, victorias, derrotas, crecimiento, aprendizaje, compañerismo y voluntad que siguió hasta mi edad adulta.
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			Mis inicios en la natación fueron muy duros debido a que me incorporé a ella a una edad tardía. Las primeras semanas fueron terribles: me pasaban continuamente, me ahogaba, no podía completar los entrenamientos, era un auténtico drama diario.

			Mi desesperación era tal que llegaba a casa llorando. Por suerte, siempre tuve el apoyo de mis padres, que me dieron la paciencia y la calma necesaria para poder afrontar la situación y decidir si quería continuar con aquella aventura. A pesar de las dificultades y de la dureza, decidí continuar. Quizás una de las mejores decisiones de mi vida, ya que gracias a la natación me he convertido en la persona que soy.

			A través de ella aprendí a planificar mi vida, a afrontar los miedos, a encajar las derrotas y a valorar mis logros. He obtenido valores fundamentales como la dedicación, la disciplina y la superación.

			Fueron años muy duros, mi vida giraba en torno a la natación. Tuve que dejar amistades y cambiar de colegio para poder llegar al entrenamiento de la mañana y de la tarde. Sin prácticamente tiempo para estudiar, tenía que aprovechar al máximo las horas de clase y el patio se convirtió en una visita constante a la biblioteca.

			Todo ello me hizo madurar rápidamente. Si quería rendir en la natación, debía renunciar conscientemente a muchas de las cosas que hacían los chicos y las chicas de mi edad.

			Como contrapartida a toda esta dedicación, gané experiencias significativas a través de mis entrenadores, de mis compañeros y de la propia competición. Siempre con una gran sonrisa y la mejor actitud posible.

			Los dos grandes aprendizajes de esa época fueron el compromiso y el respeto. Compromiso hacia uno mismo, hacia los demás y hacia todo aquello que emprendes en la vida. Y respeto hacia ti, hacia el equipo y hacía el resto de los competidores.

			Todo ello tuvo un punto y... seguido cuando tuve que decidir sobre mi futuro. 

			… Pero me gusta más ayudar 

			Quizás estuviese latente en mí o quizás fue creciendo a lo largo de mi vida deportiva, pero si tengo que marcar un antes y un después de lo que iba a ser mi relación con el deporte, ese momento es cuando empecé a hacer voluntariado a los 15 años. 

			El voluntariado consistía en dar clases de natación a chicas y chicos con parálisis cerebral. Me dediqué durante cuatro años, y puedo decir que se convirtieron en la mayor lección de superación que nadie me podía dar. Con ellos aprendí a valorar lo que tenía, a encarar la vida con una sonrisa, a vivir cada instante con pasión y a romper las barreras.

			A partir de ese momento, quise enseñar y transmitir a los demás lo que el deporte me había aportado. Porque el deporte es mucho más que competir y ser el mejor: el deporte es movimiento, el deporte es vida. Vida donde compartes y aprendes. Donde unas veces ganas y otras pierdes y, aun así, te levantas. Un lugar para crecer como persona y superar tus limitaciones. 

			Muchas veces me han preguntado si no me arrepiento de haber tomado la decisión de dejar la natación en el momento en el que podía soñar con unos mundiales o unas olimpiadas. Jamás he tenido una duda al respecto. Lo que he recibido y lo que sigo recibiendo cada día de todas aquellas personas que logran cambiar su vida gracias a lo que les he podido transmitir con el deporte vale por todas las marcas y medallas que se quedaron por el camino.

			Así que, desde un principio, cuando llegó el momento de escoger mi camino, tuve muy claro que quería estudiar Ciencias de la Actividad Física y del Deporte.

			Permitidme una puntualización. Aunque en la vida tomemos decisiones de manera consciente y seguros de cuál es nuestro camino, y aun contando con el apoyo de nuestro entorno, siempre pueden surgir voces críticas o de incomprensión. Voces que quitan valor a aquello por lo que apostamos. Es en ese momento cuando más debemos visualizar nuestra meta. Yo no estuve exenta de esas voces cuando decidí emprender mi aventura académica y es ahora cuando más aprecio el haberme mantenido firme.

			Dado que tenía que prepararme para los exámenes teóricos y físicos, y debía trabajar para costear mis estudios, tuve que abandonar completamente la natación. A pesar de ser una decisión muy consciente, dejar el deporte con el que me había convertido en adulta fue muy duro.

			En los siguientes cuatro años de estudio me pude formar y obtener los conocimientos para transmitir mi pasión. Una excelente base que he ido complementando con másteres y cursos a lo largo de todo este tiempo. 

			Pero como el conocimiento no es suficiente, acabados los estudios tuve que volver al punto de partida: recuperar a la deportista que fui para poder hablar desde la experiencia. Así que comencé nuevas aventuras a través del running, el ciclismo y el triatlón. 

			Y poco a poco fue floreciendo lo que se ha convertido en mi proyecto vital y en el grito de guerra que comparto con todas aquellas personas que participan en mis retos: «¡ARRIBA!».
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			Y nace… ¡ARRIBA!

			«¡Arriba! ¡Arriba!» es el lema que me acompaña día a día, en el trabajo, en los entrenamientos, en las competiciones, en la vida personal y en los retos. 

			Es una palabra que me inspira energía, positividad, movimiento y voluntad. En gran medida, todo lo que necesitamos para lograr aquellos objetivos y metas que nos permiten evolucionar en cualquier ámbito. 

			¡Arriba! significa no rendirse. No rendirse es una constante en este libro. Lo veréis en cada uno de los retos a los que se han sumado tantas personas. 

			Comprob>aréis cómo el deporte es una gran herramienta para fortalecer nuestra autoestima, y cómo a través de objetivos podemos crecer física y emocionalmente, obteniendo aquello que nos propongamos. 

			No es algo solo al alcance de deportistas profesionales o amateurs que consiguen increíbles marcas. Alcanzar metas, nuestras metas, nos proporciona la seguridad para seguir avanzando. Y solo es necesario el primer impulso. Ese instante en el que decidimos que queremos cambiar. A partir de ese momento se os abrirá un mundo lleno de posibilidades. Es mi deseo, a través de este libro, que podáis visualizar el deporte como parte de ese cambio.

			¡Arriba! esconde en sus letras mucho más de lo que aparenta:

			A de actividad. Porque como decíamos, el deporte es movimiento, el deporte es vida.

			Nos permite tener más autoestima y vernos con mejor aspecto. Nos hace sentir más vitales y con más altos niveles de energía.

			Genera endorfinas y gracias a ellas podemos sentir placer y disfrutar de la vida. Por eso se las conoce como hormonas de la felicidad. Además, contribuyen a mitigar la sensación de dolor, ya que son un analgésico natural. Liberamos hormonas que intervienen en la respuesta sexual, en la regulación del apetito y en el fortalecimiento de nuestro sistema inmune.

			Ser activo es mucho más que hacer deporte. Es una forma de vivir y de entender la vida a través de una actitud positiva.

			R de riqueza. La riqueza que obtienes a través del deporte cuando lo utilizas como una herramienta de crecimiento personal. 

			El deporte te permite el autoconocimiento. Un autoconocimiento que nos llega a través de la experimentación y la observación. De esta forma podemos crecer y acercarnos a lo que realmente somos, superando las distintas adversidades que se nos presentan. 

			Así, a través de él, obtenemos diferentes valores tales como: la disciplina, la superación, la empatía y el compromiso. Valores que se extienden a todas las parcelas de nuestra vida y que con el tiempo nos imprimen un nuevo carácter y por lo tanto un nuevo YO.

			R de respeto. El respeto es fundamental en el deporte. Empezando por ti y siguiendo por tus compañeros, y por toda aquella gente que rodea una actividad deportiva: competidores, organizadores, jueces, público y voluntarios. 

			El respeto hacia uno mismo parte de la honestidad. Ser honestos con lo que realmente queremos, con lo que necesitamos, con aquello que nos hace felices. Hagas lo que hagas, hazlo por ti. Nunca por el entorno, jamás por los demás o por el qué dirán. Hazlo porque quieres, porque te gusta, porque disfrutas. Sé HONESTO, en mayúsculas, con la persona más importante de este mundo, TÚ.

			El respeto hacia los demás parte de la empatía. Quien compite a tu lado no lo hace como un adversario, no es tu enemigo. Es un compañero que comparte tu mismo camino vital. No existe gesto más reconocido en una actividad deportiva que el tender la mano al rival. Es una muestra de lo que nos hace más auténticos. Es una muestra de nuestra humanidad.

			Además, debemos recordar que la mayoría de actividades deportivas que practicamos no existirían sin jueces, organizadores, público o voluntarios. Si realmente amamos el deporte, debemos estar agradecidos a aquellos que sin participar directamente de la actividad permiten que esta se produzca y cobre sentido. 

			I de invencible. Al ir superando obstáculos en el camino hacia tu meta te vuelves más resiliente. Las distintas adversidades como las lesiones, las enfermedades o las opiniones externas no consiguen apartarte de tus objetivos. 

			El resultado de esos pequeños logros acumulados en el tiempo nos permite tener una mayor resistencia a las incertidumbres que la vida nos plantea. 

			Nos volvemos invencibles no porque obtengamos poderes, sino porque desarrollamos aquellos que siempre han estado allí presentes, que son inherentes al ser humano y que han permanecido ocultos en nuestro interior mientras no hemos tenido que recurrir a ellos. 

			Es posible superar retos que ves inalcanzables ahora mismo a través de desarrollar estas capacidades que nos son innatas. Lo único que se necesita es decisión y constancia.

			B de bienestar. La actividad física, correctamente llevada, va a hacer que tengas mejor calidad de vida, que no desarrolles cierto tipo de enfermedades y te va a permitir conseguir un mayor equilibrio mental y emocional.

			No estamos hechos para el sedentarismo. Es una realidad. Llevar una vida activa es sinónimo de salud y de longevidad. ¿Por qué desperdiciar una herramienta tan fantástica y empeñarnos en sufrir las consecuencias que la falta de actividad provoca a lo largo del tiempo?

			No se trata de convertirnos en profesionales del deporte o de renunciar a nuestra vida para conseguir un mal entendido reconocimiento externo por nuestros logros. Es mucho más sencillo, simplemente es introducir los hábitos necesarios para que el deporte esté integrado en nuestro día a día, y la consecución de retos nos permite focalizar ese esfuerzo.

			A de amor. Amor hacia uno mismo. Amor hacía el deporte que practicas. Amor por todo aquello nuevo que te trae. Amor hacia las personas con las que compartes tu camino. 

			El amor y la felicidad son estados que tienen su raíz en nuestro interior. Si nos sentimos realizados y en paz, estamos mucho más cerca de nuestra verdadera identidad. No nos afectan de igual manera las turbulencias que se nos presentan en la vida y tenemos una mayor fortaleza para afrontarlas. 

			Esa realización y esa paz no son gratuitas. Se generan a través de nuestra evolución. Es aquí donde, de nuevo, el deporte nos puede aportar elementos que nos permitan alcanzar metas cada vez más altas de realización y paz interior. 

			En resumen, ¡ARRIBA! es más que una simple palabra, «el ¡ARRIBA! cambia vidas».

		

	
		
			El reto está en ti

			«Todo lo bueno en la vida

			nace de un salto al vacío».

			Alan Moore

			Atrévete a saltar

			¿Tienes la sensación de que tu vida está sumida en la rutina? ¿Que un día es igual al otro? ¿Tienes la sensación de no alcanzar tus objetivos vitales? ¿Que todo lo que te propones queda en simples declaraciones de intenciones?

			Existen multitud de pensamientos que nos bloquean y nos impiden evolucionar. Pensamientos que se repiten y no nos dejan ver que la vida es mucho más.

			Las excusas, los miedos, la incertidumbre, la falta de motivación se instauran en nosotros para impedirnos avanzar, para mantenernos en la «zona segura», pero es en esa zona donde nos sentimos vacíos. Un vacío que a medida que pasa el tiempo afecta a distintos ámbitos de nuestra vida. 

			Necesitamos pequeños retos para seguir creciendo, querernos y conseguir lo más valioso: vivir una vida plena y ser felices.

			Y hoy puede ser ese gran día, tu gran día, ese día en el que has aceptado ese reto. Ese pequeño gran reto que te permitirá romper las barreras de toda una vida. 

			Aquí va mi primera aportación: Es muy importante fijarse un objetivo realista. Realista no es sinónimo de fácil. Si no tuviese un punto de superación, de dificultad, dejaría de tener interés. 

			Un objetivo realista es aquel que con esfuerzo, dedicación y disciplina puedas cumplir  

			Debes buscar encender tu motor vital. Que te sientas vivo y motivado durante todo el proceso. De esta forma, disfrutarás del camino a medida que vayas superando cada una de las etapas necesarias para conseguirlo.

			Igualmente, los inicios siempre son duros. En muchas ocasiones, todo es nuevo y no sabemos a qué nos estamos enfrentando, pero te diré que te sorprenderás de tu capacidad de superación. Solo debes confiar en ti.

			La confianza en uno mismo es la base de cualquier éxito y la mejor herramienta para provocar el cambio y mejorar nuestro bienestar. Aunque es posible que aparezca el miedo y la incertidumbre de no saber qué va a pasar. Estas mociones nos generan malestar e inseguridad durante el proceso, por lo que es importante disfrutar y valorar cada paso alcanzado. 

			El auténtico logro, tu regalo, es la suma de todos los momentos vividos. El último, la consecución del reto, será uno más que añadir a todos ellos. Recuerda, lo importante no es la meta, sino el camino que recorres. 

			¿Recuerdas la primera vez que montaste en bici sin ruedines? ¿O la primera vez que te lanzaste al agua sin burbuja? ¿O quizás la primera vez que te pusiste unos patines? ¿Cuándo fue la última vez que hiciste algo por primera vez?

			Los retos siempre nos aportan primeras veces. Primeras veces que llevan asociado aprendizaje. 

			Da lo mismo si te caíste infinidad de veces, tragaste algo de agua o te llevaste un buen culetazo, al final, son situaciones que vivimos intensamente y que nos permiten acumular experiencia.

			Por eso un reto es algo que nos ilusiona a pesar de visualizarlo como un imposible. Se trata de una situación nueva que requiere el aprendizaje de nuevos recursos. 

			Atreverse a saltar es justo ese momento en el que decides conquistar tus sueños. A pesar del miedo y de que podamos pensar que no vamos a ser capaces, si no lo intentamos jamás lo sabremos y nos perderemos maravillosas primeras veces. 

			Os puedo asegurar que la satisfacción que proporciona enfrentarse a nuestros miedos, lleguemos o no a la meta, es la mejor de las recompensas y es también el impulso necesario para conquistar la vida que nos merecemos. 

			Da un paso al frente y atrévete a desafiar tus límites, a conocerte y sobre todo a quererte. Hacer lo que uno quiere es respetarse, y el respeto lo consigues cuando te conoces realmente. Con tus debilidades y tus fortalezas, con tus virtudes y tus faltas. Solamente tú eres capaz de soñar y cambiar tu vida. 

			¿Te has dado alguna oportunidad para cambiar tu vida? La vida es mucho más que una serie de obligaciones. La vida que vale la pena ser vivida tiene fracasos y éxitos, tiene días buenos y días malos. La vida no es una línea recta, son subidas y bajadas, días soleados y días de tormenta. Por eso, un reto es un camino vital, un reto es nuestro camino de vida.
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