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			Introducción


			Desde el momento en que venimos al mundo, estamos en un constante proceso de cambio. Es una necesidad innata que impulsa nuestro avance, que nos lleva a superarnos y nos ayuda a desplegar nuestro potencial al máximo. Para alcanzar metas, resolver desafíos, gestionar nuestro tiempo, fortalecer vínculos familiares, renovar nuestras aspiraciones profesionales y superar obstáculos necesitamos comprendernos, valorarnos y trazar un rumbo definido, incluso cuando nos enfrentamos a miedos, incertidumbres y barreras aparentemente infranqueables.


			Gestiona tu adrenalina es mucho más que un libro; es el punto de partida para inspirar el cambio y la mejora en tu vida, para encararla con determinación, vitalidad y extraer lo mejor de ti mismo. Este libro se erige como un faro de orientación tanto en la resolución de desafíos personales como en la definición de tus metas, y también en el descubrimiento y el fortalecimiento de tus habilidades.


			Fundamentado en los valores intrínsecos al mundo deportivo, en las experiencias de atletas de élite y en la psicología del deporte, este libro crea un espacio de reflexión y aprendizaje desde el cual podrás impulsarte hacia tus objetivos mientras cuidas tu bienestar. Aquí encontrarás las herramientas y las estrategias esenciales para convertirte en el arquitecto de tu propio destino, todo bajo mi guía, la de un psicólogo del deporte con más de veinticinco años de experiencia profesional, especializado en la preparación mental de campeones y deportistas de élite.


			A lo largo de estas páginas compartiré contigo los valores, los recursos psicológicos y los enfoques probados en el mundo del deporte, de modo que podrás adaptarlos a tu rutina diaria. Nuestra misión es crecer como personas, ganar autonomía y asumir la responsabilidad de nuestras acciones. Y , tanto en el trabajo como en la vida personal, podemos aspirar a lograr lo que deseamos.


			No consideres este libro una simple lectura pasiva; es una oportunidad para reflexionar, trabajar en tu desarrollo personal y aplicar lo aprendido en tu vida cotidiana.


			Es crucial que comprendas que los logros no surgen de la noche a la mañana; requieren entrenamiento constante, al igual que les ocurre a los deportistas de élite. La fórmula para alcanzar tus metas consiste, pues, en definir con claridad lo que deseas (incluso si aún no lo tienes del todo claro), trazar un plan de acción y mantener firme tu compromiso, esfuerzo, constancia y resiliencia, que serán tus valores fundamentales.


			Recuerda que «la paciencia es la madre de la sabiduría», una virtud que te acompañará en tu viaje de crecimiento. Además, contarás con herramientas valiosas para enfrentar desafíos y superar obstáculos.


			En resumen, Gestiona tu adrenalina te brindará la oportunidad de crecer y evolucionar como persona, será un «motor de cambio» que te preparará para una respuesta con energía positiva, aprovechando los principios del deporte y la psicología del deporte para aplicarlos en tu vida diaria. Con compromiso, esfuerzo, constancia y una mentalidad resiliente, podrás alcanzar tus metas y disfrutar de una vida plena y significativa. ¡Avanza hacia el cambio positivo con determinación!


		


	

		

			Sobre el autor


			

				

					«Caminante, son tus huellas el camino y nada más; caminante, no hay camino, se hace camino al andar».


				


				

					ANTONIO MACHADO

				


			


			Escribir nos acerca a lo que somos. Cuando alguien se sienta frente a una hoja muestra su vida, su historia, su forma de pensar, sentir y actuar. Revela quién es, cuáles son sus valores, su visión de la vida y, en ocasiones, cuál es su misión.


			Cuando se construye una casa, es recomendable comenzar desde la base y no por el tejado, y, por ello, además de para presentarme y conocerme, el objetivo de este apartado es que realicemos un breve recorrido por «la historia de mi vida», pues dará sentido al contenido de este libro y te ayudará a comprender cuál es su esencia y finalidad.


			Me llamo Alejo García-Naveira Vaamonde y nací en Buenos Aires, Argentina, el 24 de febrero de 1974. Mi padre, empresario, era un verdadero caballero, y mi madre, dentista, era simpática y sociable. De ellos heredé valores como el esfuerzo, la disciplina y la superación de dificultades, el ser sociable y la profesionalidad, y les agradezco también el amor que ambos me profesaron y la buena educación que me ofrecieron.


			Sin embargo, mis padres se separaron cuando yo tenía tres años, algo que sin duda marca la vida de cualquier persona, sobre todo si se es muy pequeño, porque racionalmente no se entiende lo sucedido y emocionalmente no se está preparado para elaborar la separación. Por suerte, mi madre, visionaria en estas cosas, nos apuntó al cabo de unos años a una terapia de grupo, donde, gracias a Berni, el psicólogo, pude reelaborar la separación con una mirada más madura y sana. Sin duda, fue un apoyo que me ayudó a crecer y avanzar. De hecho, este fue mi primer contacto con la psicología, y sembró en mí la semilla de «ayudar a los demás».


			Durante mi adolescencia, mi madre, valiente, decidió mudarse a Madrid, España, en busca de mejores oportunidades laborales y de una educación más completa para mí. De algún modo, íbamos a «hacer las Europas», igual (pero en sentido contrario) que mis abuelos maternos y paternos (italianos y españoles, respectivamente) habían «hecho las Américas» muchos años antes.


			El cambio de país, continente y cultura en un período de cambios físicos, hormonales, psicológicos y sociales fue una experiencia trascendental, con altibajos y crisis, pues sentía que había dejado atrás a mi padre y a amigos y familiares. Me planteé incluso volver a Buenos Aires, aunque al final decidí quedarme en España, pero todo este proceso representó una transformación personal que me ayudó a crecer, a aprender y a adaptarme al cambio.


			El deporte ha sido fundamental en mi vida. Desde los tres años, mi madre me animó a practicar deportes, ya que supongo que lo entendió como un medio para que creciera, aprendiera y cuidara mi salud psicológica, como algo terapéutico en sí mismo. El deporte corre por mis venas, y he practicado el rugby, el voleibol, la natación, el fútbol, el tenis y el pádel, y en estos dos últimos deportes hasta competí a nivel federado, aunque el fútbol siempre ha sido mi pasión, y por eso he jugado en diferentes equipos regionales. Actualmente, voy al gimnasio y juego al pádel cada semana como parte de mi rutina para mantenerme en forma, cuidarme y disfrutar. El deporte ha sido una escuela de vida para mí, y me ha enseñado esfuerzo, disciplina, competición, fortaleza mental y habilidades sociales.


			Me han preguntado a menudo por qué elegí ser psicólogo. La respuesta es simple: soy psicólogo por vocación y siempre quise trabajar en el ámbito deportivo. Además, tengo una conexión especial con la psicología debido a Juan Huarte de San Juan, un prestigioso médico y filósofo español del Renacimiento que relacionó la morfología y fisiología del cerebro con las capacidades psíquicas de las personas en su tratado Examen de ingenios para las ciencias. En 1983, los decanos de las facultades de Psicología españolas lo nombraron patrón de la Psicología en España, y lo curioso es que su fiesta se celebra el 24 de febrero, que también es mi cumpleaños.


			Mi pasión por la psicología se consolidó con mi formación académica. Soy licenciado y doctor en Psicología por la Universidad Complutense de Madrid, y tengo múltiples especializaciones en psicología del deporte y coaching deportivo. Mi formación y experiencia me han permitido comprender profundamente el comportamiento humano y las relaciones interpersonales. En el ámbito deportivo, he aprendido a entender las necesidades de directores, entrenadores, deportistas, equipos y familias, y he utilizado diversas metodologías psicológicas para mejorar el rendimiento y el desarrollo personal.


			Con más de treinta y cinco años de experiencia profesional en el contexto deportivo, mi experiencia práctica ha sido fundamental para aplicar y validar mis conocimientos teóricos. He trabajado con una amplia variedad de deportes y deportistas desde mis inicios, cuando empecé, con quince años, como entrenador de tenis. En el Club de Golf de San Lorenzo de El Escorial, donde daba clases, aprendí sobre responsabilidad, organización y disciplina, y a los dieciocho años me saqué los títulos de monitor de tenis y pádel. A los veintiséis, comencé a entrenar a equipos de fútbol base y un tiempo después obtuve la titulación de entrenador de fútbol.


			Cuento, pues, con más de quince años de experiencia como entrenador de tenis, pádel y fútbol, y siempre he destacado en sacar lo mejor de cada deportista, porque creo que lo importante son las personas, llegar a ellas y, desde ahí, movilizarlas en cualquier ámbito de su vida. Además, llevo más de veinticinco años trabajando como profesional de la psicología, incluidos los diecisiete años en el Atlético de Madrid, tanto con el fútbol base como con el primer equipo. Tuve la suerte de trabajar junto a grandes entrenadores y jugadores, como Luis Aragonés, Cholo Simeone, Fernando Torres, Koke o De Gea, de quienes aprendí mucho. También con cientos de jugadores que, a pesar de no llegar a lo más alto, lucharon por sus sueños y se formaron como personas. Estas experiencias fueron, en fin, muy enriquecedoras.


			Guardo un recuerdo especial de José María Amorrortu, director deportivo de la cantera rojiblanca durante los años 2006-2011, pues su proyecto se centró en la persona, en formar a jugadores competitivos para el deporte y competentes para la vida. Y también surgieron grandes entrenadores. Gracias, José Mari.


			Estuve en la Real Federación Española de Atletismo durante cinco temporadas (2008-2013), donde trabajé con la selección española y con jóvenes talentos en campeonatos nacionales y europeos. Ahí aprendí mucho sobre la planificación metódica del alto rendimiento y la importancia de combinar estudios y formación deportiva. También me permitió reforzar la colaboración interdisciplinar con médicos, fisioterapeutas, nutricionistas y otros profesionales.


			Trabajé casi dos años en el MAD Lions Esport Club (2018-2019), donde descubrí los esports, los deportes electrónicos. Eso me llevó a comenzar desde cero y a tener que adaptarme a un sector que no conocía, lo que me ofreció nuevos aprendizajes y me permitió profundizar en el conocimiento del rendimiento psicológico. Fue gratificante compartir éxitos con el equipo. En 2020, me uní al proyecto deportivo de la UD Almería, bajo la dirección de José María Gutiérrez (Guti), que fue un gran descubrimiento para mí. Fue una experiencia intensa, en la que me enfrenté a crisis de resultados y busqué el máximo rendimiento en poco tiempo, en la que tuve que adaptarme a una nueva ciudad y conocer a nueva gente, y aprendí mucho. Gracias a todos los integrantes del staff (Antonio, Javi, Borja y David).


			Desde 2022, soy profesor en la Universidad Villanueva, donde puedo profundizar en la psicología basada en el método científico y compartir conocimientos y experiencias con jóvenes estudiantes. Gracias a Mar y Rocío, directoras del grado, por esta oportunidad. Compagino la actividad académica con mi trabajo como psicólogo en la Academia de Pádel de Gaby Reca, donde colaboro con jugadores profesionales. Asimismo, desde el año 2000, tengo un despacho privado en el que ofrezco servicio psicológico presencial y online a deportistas, entrenadores, gamers y youtubers. Soy también psicólogo colegiado, y estoy muy comprometido con la profesión y con la vida colegial. Por ese motivo, tengo varios cargos en el Colegio Oficial de la Psicología de Madrid (coordinador de la Sección de Psicología del Deporte y director de la Revista de Psicología Aplicada al Deporte y al Ejercicio Físico), así como en el Consejo General de la Psicología de España, lo que me permite tener una perspectiva amplia de la profesión.


			No quiero terminar sin mencionar a mis hijos, Yoel y Nicolás, lo más importante de mi vida, que me han enseñado otra faceta de la vida, otra perspectiva, otras prioridades y motivaciones. A darme cuenta de que el otro es más importante que uno mismo, a amar, a dar lo mejor de mí, a aprender aún más de mis errores, a disfrutar de sus éxitos, y tantas otras cosas. He descubierto al otro de forma incondicional, desde el amor y la pasión.


			Para terminar, si me tuviera que definir en relación con este libro, considero que hay cuatro pilares importantes: conocimiento, profesionalidad, experiencia y voluntad de servicio. Y también lo hacen mis valores: trabajo, constancia, resiliencia y sociabilidad, que son mis fortalezas. Pero quiero responder a otras preguntas importantes respecto al libro que tienes entre las manos.


			

				¿Cuál es mi visión?


				En la vida, todos enfrentamos momentos cruciales, de cambio, desafío o incertidumbre, y estos pueden definir nuestro rumbo. En estas encrucijadas, a menudo necesitamos apoyo y motivación, a veces un pequeño «empujón» y energía positiva para avanzar con determinación. Este libro se basa en dos ideas simples pero poderosas: «podemos autoayudarnos en estos momentos cruciales» y «podemos construir nuestro futuro». Y reconoce que, en distintos momentos de nuestras vidas, necesitamos guía y estímulo en nuestras trayectorias personales y profesionales.


			


			

				¿Cuál es mi misión con este libro?


				Mi propósito es estar a tu lado, acompañarte como facilitador en tu viaje hacia la mejora personal, el cambio y el progreso hacia tus metas y quiero ayudarte a encontrar un propósito significativo en tu vida. Mi objetivo es, pues, proporcionarte herramientas prácticas y llevarte a reflexiones profundas que te permitan superar los momentos cruciales de la vida con fortaleza mental y claridad emocional, así como despertar la «llama interna» que te ayudará a afrontar la vida con mayores garantías.


				A través de inspiradoras historias del deporte y estrategias comprobadas de la psicología del deporte, exploraremos cómo abrazar el cambio, superar desafíos y avanzar hacia tus metas, pues creo firmemente que podemos transformar esos momentos cruciales en oportunidades de crecimiento y éxito.


				Además, valoro la importancia de conocerte a ti mismo en profundidad. Cuando comprendemos mejor nuestras fortalezas y debilidades personales, estamos más preparados para enfrentar los desafíos y encontrar soluciones creativas. Sin embargo, todo comienza con el deseo personal de mejorar. Como dice el proverbio chino, «cuando el discípulo está preparado, el maestro aparece».


			


			

				¿Quieres que comencemos?


				Si es así, es fundamental que comprendas que eres el agente principal en tu propio proceso de cambio y crecimiento. Tú dirigirás tu camino hacia las metas que te motiven. Conectarás con tu propia adrenalina para pasar a la acción y conseguir tus metas. A lo largo de este libro exploraremos una serie de cuestiones y pautas que te ayudarán en este viaje de automejora.


				Prepararte a diario, entrenarte y buscar sin cesar tu mejor versión son pasos cruciales en este proceso. Recuerda que el cambio y el progreso requieren esfuerzo y compromiso continuos. Estoy aquí para proporcionarte orientación y las herramientas que facilitarán tu camino, pero la motivación y la acción son tu responsabilidad. ¿Listo para comenzar este viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal?


			


		


	

		

			

				1.

				Fundamentos y principios esenciales para la búsqueda de tu mejor versión

			


			

				

					Los fundamentos y principios esenciales son los cimientos sólidos sobre los cuales construimos nuestras acciones y decisiones, y con los que delineamos el camino hacia una comprensión más profunda y un progreso significativo en cada paso de nuestro viaje.


				


			


			

				Entrénate para la vida


				

					

						«La vida no es fácil, pero vale la pena entrenarse para hacerla más sencilla».


					


					

						HELLEN KELLER

					


				


				En un mundo repleto de desafíos y adversidades, como la pandemia por la covid-19, la nevada de la borrasca Filomena, la erupción volcánica en la isla de La Palma, la guerra en Ucrania, la guerra en Gaza y los diferentes conflictos geopolíticos y crisis económicas, es esencial que conectemos con nuestra energía positiva interior para enfrentarnos a la vida con resiliencia y determinación. Aunque la herencia genética, la educación recibida y las circunstancias que nos rodean influyan en nuestra percepción de la realidad, tenemos la capacidad de decidir libremente sobre nuestro futuro y bienestar.


				Para lograr una vida plena y enriquecedora, es fundamental, pues, desarrollar la resiliencia, la habilidad de sobreponernos a las dificultades, aprender de ellas y salir fortalecidos. Asimismo, es importante conectar con nuestros valores más profundos, aquellos que nos dan fortaleza y nos guían en momentos de incertidumbre, y también adquirir habilidades de afrontamiento que nos permitan resolver las diferentes situaciones a las que nos enfrentemos.


				Y es que, aunque no siempre podemos cambiar los acontecimientos que ocurren a nuestro alrededor, tenemos la opción de elegir la actitud con la que deseamos afrontar la vida. Y esta elección puede marcar una gran diferencia en cómo nos desenvolvemos y en el impacto que causamos a quienes nos rodean.


				Es cierto que algunas personas atraviesan momentos difíciles y necesitan apoyo y ayuda para sobrellevarlos mientras que otras buscan progresar y alcanzar sus metas personales y profesionales. Sea como sea, el cambio y la mejora son posibles para todos, sin importar la situación en la que nos encontremos. Para ello, es esencial buscar la motivación e ilusión sin cesar, así como integrar estrategias efectivas que nos permitan avanzar en nuestros objetivos.


				En este sentido, una actitud proactiva y enfocada en lo positivo nos ayudará a superar desafíos y a alcanzar el máximo potencial de nuestras capacidades. Al igual que en el deporte, donde se entrena para mejorar el rendimiento, también en nuestra vida diaria podemos entrenarnos para ser más felices y exitosos.


				Recuerda que tú eres tu mejor aliado en este camino. Prepárate, pues, para enfrentar la vida con determinación y optimismo, y confía en que tienes la fuerza interior para superar los obstáculos. Con esfuerzo, enfoque y perseverancia, podrás trabajar para alcanzar tus metas y mejorar tu calidad de vida.


				Así que ¡adelante! Entrena tu mente y corazón para afrontar la vida con valentía y sabiduría. No permitas que las dificultades te detengan; al contrario, conviértelas en oportunidades de crecimiento y superación. En este proceso de entrenamiento para la vida, descubrirás la verdadera capacidad que tienes para ser feliz y alcanzar una plenitud que te llevará a convertirte en la mejor versión de ti mismo.


				¿Qué significa entrenarse para la vida?


				El término «entrenar» implica seguir un programa estructurado de tareas y acciones con el objetivo de alcanzar resultados específicos, como destacan varios autores.1 El entrenamiento deportivo es, pues, una preparación integral que abarca aspectos psicológicos, técnicos, tácticos y físicos con el fin de mejorar el rendimiento de la persona y alcanzar metas y propósitos concretos.


				Cuando entramos al gimnasio con la mentalidad de «a ver qué hago hoy», tan solo estamos realizando ejercicio sin un enfoque específico. Sin embargo, cuando cada día y cada semana nos enfrentamos a nuevos retos con esfuerzo y determinación, y buscamos superarnos para acercarnos a nuestros objetivos, es cuando realmente estamos entrenando. En este sentido, el entrenamiento implica establecer un plan concreto de acción, con tareas específicas que hay que realizar para avanzar hacia nuestras metas. Por ejemplo, si nuestro objetivo es potenciar las piernas, planificaremos cuántos días a la semana trabajaremos ese grupo muscular, cuántos ejercicios realizaremos para cada uno (cuádriceps, isquiotibiales y gemelos) y cuántas series y repeticiones completaremos en cada sesión.


				Es esencial entender que, del mismo modo, podemos entrenarnos para conseguir nuestras metas en la vida. Y es que la felicidad no proviene de tener más que los demás, sino de definir lo que en realidad queremos y trabajar de forma perseverante para alcanzarlo. Así, aunque en algún momento sintamos que nuestra vida no puede cambiar, la realidad es que podemos elegir hacia dónde queremos dirigirnos. A través del entrenamiento, podemos superar nuestros miedos, alcanzar el éxito, aprender de los fracasos y disfrutar de las pequeñas cosas que el día a día nos ofrece.


				En este contexto, «entrenarse para la vida» se refiere a un conjunto de procedimientos, actividades y acciones que debemos realizar para mejorar nuestra actitud y salud psicológica, fortalecer nuestra capacidad mental y potenciar nuestro bienestar físico.2 Desde este enfoque, nos abrimos a avanzar en las diferentes áreas de nuestra vida, establecemos metas claras y desarrollamos las habilidades y recursos necesarios para alcanzarlas.


				El entrenamiento para la vida implica un proceso de crecimiento y desarrollo personal en el que nos esforzamos por mejorar de forma constante a la vez que aprendemos de nuestras experiencias y trabajamos en la construcción de una vida más plena y satisfactoria. Con una actitud proactiva y una visión positiva, podemos enfrentar los desafíos que se presenten, superar obstáculos y alcanzar nuestro máximo potencial en las diferentes áreas de nuestra vida que decidamos mejorar. Así, a través del entrenamiento, nos convertimos en protagonistas de nuestro propio camino.
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