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            Prólogo

			Creo que lo más apropiado antes de empezar es que me presente. Me llamo Alberto y me gusta correr (así en frío parece una presentación para un grupo de terapia colectiva). Llevo desde el año 2006 corriendo habitualmente y además de correr me gusta escribir (tengo un blog) y contar mis batallas en las distintas redes sociales, es lo que comúnmente se denomina «posturear». Puede que te hayas cruzado conmigo en alguna carrera, soy ese desequilibrado que lleva un megáfono y que va pegando voces. También es posible que me hayas visto de refilón en Twitter bajo el nombre de «el Tío del Megáfono». Así que a grandes rasgos este soy yo, un loco que corre, cree que escribe y que se lo pasa genial en las carreras. Y aquí estoy escribiendo un prólogo para un libro.

			Cuando Virginia y Óscar me pidieron que escribiera el prólogo de su libro me sentí halagado y acongojado, por no decir algo más fuerte. Halagado porque hubieran pensado en mí y algo superado porque no escribo prólogos para libros todos los días, quizá algún miércoles que otro y algún sábado suelto de vez en cuando como mucho. Pero aquí estoy.

			El libro que a continuación vas a leer y disfrutar va de running, que es lo mismo que correr pero dicho en inglés. A algunos «puristas» del atletismo les molesta que se llame así a un deporte que se lleva practicando desde tiempos ancestrales, pero la moda se va imponiendo. Al final pasará como con otras palabras: hace años comíamos emparedados y ahora lo que nos llevamos a la boca son sándwiches y creo que nadie se escandaliza por ello.

			Llevo diez años corriendo o practicando running, llamadlo como queráis, y pese a no ser mucho tiempo he visto cómo este fenómeno deportivo ha ido evolucionando. Si os digo la verdad, me gusta casi todo lo que ha traído esta nueva ola de corredores o runners a la sociedad, me encanta ver tanta gente corriendo por las calles, los parques y en los cientos de carreras populares que se celebran por doquier.

			Cuando empecé a correr, hace una década, no existía esta masa de corredores populares ni la amplia, por no decir a veces desmesurada, oferta de carreras. Era la época anterior a las redes sociales, que en mi opinión también son grandes responsables de la expansión del fenómeno a runner. Yo entré en el mundo de las carreras y corredores a través del foro de «Carreras Populares». Solíamos quedar antes de las carreras para las fotos previas y saludarnos y a veces corríamos juntos. Casi siempre éramos los mismos y era frecuente encontrar algún conocido en cualquier carrera de la geografía española. Hoy seguimos viéndonos, pero lo hacemos rodeados de miles de corredores que antes no estaban, todos con su historia y su propia motivación.

			Así como el mundillo de las carreras y corredores ha cambiado, reconozco que yo también lo he hecho. Antes solía ir con mi amigo José Luis a las carreras. Íbamos solos y saludábamos a los conocidos, calentábamos (poco o muy poco), corríamos como si no hubiera un mañana y nos volvíamos a casa. Algunos días regresábamos satisfechos y otros menos, pero siempre contentos por el buen o mal rato pasado. 

			En cambio ahora, y desde que un descerebrado me puso un megáfono en la mano y un teléfono con Internet en la otra, mi manera de correr y disfrutar de este deporte ha cambiado. Rara es la carrera en la que salgo con el cuchillo entre los dientes. Ahora me apetece disfrutar de otra forma: bien haciendo el «canelo» con mi megáfono, animando y haciendo sonreír a los corredores con los que comparto kilómetros, haciendo de liebre para algún compañero o compañera o simplemente disfrutando de la carrera sin dejarme los higadillos en el intento de batir mi mejor marca.

			No voy a negar que de vez en cuando me gusta preparar una carrera para darle caña a mis canillas y que disfruto enormemente del proceso que me lleva a poder disputar una carrera, enfrentarme a mis limitaciones e intentar mejorar un poco. Es una de las cosas que me atrapó cuando empecé a correr. Sentir cómo poco a poco puedes mejorar y llegar a conseguir retos que antes considerabas cuasi imposibles. Primero correr 10 kilómetros seguidos sin acabar en la UCI, después acabar dignamente una media maratón, más tarde medirme a la distancia de Filípides en el maratón y acabar (por ahora) desafiando a una carrera de 100 kilómetros. Estoy plenamente convencido que con esfuerzo y dedicación cualquiera puede conseguir lo que se proponga. Y si no, ¡mirad!, yo me he propuesto escribir un prólogo para un libro y mejor o peor lo estoy consiguiendo.

			No me voy a enrollar mucho más porque lo que viene a continuación es mil veces más interesante que lo que yo os he contado. Aun así me gustaría deciros una última cosa, bueno, puede que sean dos, pero me parecen de vital importancia. Y sí, van dirigidas a ti, que estás leyendo este libro y que te gusta correr:

			Da igual si eres hombre o mujer, si corres maratones o si simplemente trotas treinta minutos de vez en cuando por el parque, no importa que lleves treinta años corriendo o si has empezado hace un mes, da lo mismo que corras por asfalto, parques, caminos o por la montaña, tampoco importa mucho que seas supinador, pronador o que corras descalzo porque esto que os digo vale para todos y todas. Recuerda que corres para sentirte bien y disfrutar, en el fondo es eso, puro y simple disfrute, más allá de lo que digan los demás e incluso de lo que te digas a ti mismo.

			Y si por casualidad alguna vez la desgana, la pereza o la desidia se adueñan de ti, lo único que tienes que hacer es echar la vista atrás y acordarte de por qué empezaste a correr, cuál fue la razón primera que te llevó a calzarte unas zapatillas y a salir a patear tus calles o caminos. Invoca las buenas sensaciones y solo piensa en cómo te sentirás cuando hayas acabado de correr.

			Ya os dejo empezar con lo importante. Espero que disfrutéis del libro tanto como cuando salís a correr.

			Nos vemos corriendo.

			

			Alberto Barrantes 

			@AlbBarrantes

			El Tío del Megáfono
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			ÉL SE DECIDE

			8 de enero de 2014

			Siempre he pensado que los que escriben un diario son unos moñas. Recuerdo a mi hermana pequeña cuando, en plena revolución hormonal, se encerraba en la habitación a llenar de contenido el suyo y lo guardaba tan celosamente como si del Santo Grial se tratara.

			El caso es que hoy, miércoles 8 de enero de 2014, soy yo el que está en la misma habitación donde ella se encerraba comenzando el mío. He cambiado el rosa de su edredón por el perfil de un skyline de mi funda nórdica así como los pósteres de los New Kids On The Block, que ya no decoran las paredes. Ahora solo permanece como testigo el gotelé en tonos pastel de hace treinta años, cuando llegó a este piso la familia Martín.

			Supongo que este será el primero de los muchos cambios que debe dar mi vida, si no quiero cambiar el mencionado gotelé por el terciopelo rojo de un pijama de madera. Bueno, en realidad el primer cambio ya se ha producido: llevo catorce días sin dosis de nicotina y aquí sigo. Pensé que la abstinencia sería más dura. También es verdad que estar doce días entubado y sedado en la UCI de un hospital ayuda a que tu mente desvíe su atención del tabaco. ¡Joder, doce días! Lo máximo que había pasado yo en un hospital fueron tres horas un día que había huelga de médicos y me tocó ir a hacerme una radiografía de la muñeca: lo curioso es que en aquella ocasión fui por ser un deportista y en esta última ocasión ha sido por dejar de serlo.

			He leído en algún sitio que es bueno escribir acerca de tus inquietudes y miserias en un intento de desterrarlas de tu mente para que queden encerradas para siempre en el papel. Yo quiero olvidar el 24 de diciembre de 2013 (al menos lo que recuerdo de él); aunque en realidad lo que sucedió ese día fue la culminación de un proceso de autodestrucción que comenzó mucho tiempo atrás. La verdad es que no recuerdo exactamente el momento en el que los cigarrillos y el DYC con cola del fin de semana comenzaron a ser mis compañeros de viaje.

			Lo que sí recuerdo es que en diciembre de 2003, recién cumplidos los treinta, Sonia decidió poner fin a una relación de tres años por mi miedo al compromiso. Ha sido, hasta la fecha, mi relación más larga y se podría decir, por tanto, que es la mujer de mi vida. Ese mismo mes, jugando en los campos de El Naranjo contra el Serranillos del Valle, el intento de despeje fallido del lateral derecho del equipo contrario impactaba contra mi muñeca, dejando algunos de mis huesos para hacer caldo. Creo que aquello pudo ser el inicio porque cuando volví al terreno de juego, varias semanas después, ya no me sentía con las mismas ganas. El hecho de tener el tres delante en la celebración fue lo que empezó a desmotivarme y eso significaba que Camacho ya no se acordaría de mí para ninguna convocatoria.

			Soltero y con treinta años, mi trabajo como técnico de máquinas de vending me dejaba un sueldo decente, todavía con algún amigo soltero y con el precio de la vivienda en plena escalada loca que me hacía seguir bajo el abrigo de papá y mamá. Todo esto hizo que empezara a salir más y que regresara a casa pasadas las tres de la mañana, a pesar de que yo siempre había defendido que a partir de esa hora solo siguen alternando los feos y los fracasados.

			Me compré un paquete de Fortuna y un mechero por si alguna chica me pedía un cigarrillo o por si me lanzaba, loco perdido, y terminaba por ofrecérselo yo en un intento absurdo de romper el hielo. Al final, como no sucedió ni una cosa ni la otra, me los fui fumando yo. Lo del DYC vino de la mano.

			Volviendo al fatídico 24 de diciembre de 2013, recuerdo que después del trabajo, como era tradición, algunos de la empresa nos fuimos al bar Luarca de Getafe a tomar la típica copa de Navidad. Al final, a las cinco de la tarde, la sidra y los botellines dieron paso a los cubatas. David, el calvo, se había marchado ya porque tenía, como él decía, «su último entrenamiento de calidad» antes de la San Silvestre Vallecana. El resto seguíamos dándolo todo en la barra del bar.

			Mi padre me llamó para recordarme que a las ocho debía estar en casa porque venían mis hermanos a la cena de Nochebuena y tenía que ayudar a mi madre. ¡Menudo es papá para eso...! Está deseando verme con otra chica y sé que duda de mi sexualidad porque dice que en casa solo me escucha hablar con tíos. Nunca he querido contarle que mis relaciones con las chicas en los últimos años no pasan del roce efímero en el asiento de atrás de mi León FR amarillo del 2002 o de una habitación barata en el Ibis Hotel. Me llamaría indecente.

			Lo último que recuerdo de esa tarde, en torno a las cinco y media, es que salí del bar a echarme un pitillo y que me quería acercar a la Cantina Mariachi a por unos nachos porque el alcohol no me había quitado el voraz apetito. A por los nachos no llegué y no recuerdo más.
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            Desde ese momento y hasta las catorce horas del 27 de diciembre, permanecí en el set cuatro de la UCI del Hospital Universitario de Fuenlabrada, a merced del destino y de los médicos que me atendieron. Verme lleno de tubos, sin fuerzas para hablar, con la mano de mi madre agarrando con fuerza la mía al pie de la cama entre lágrimas,el rostro descompuesto de mi padre junto a la ventana... son escenas que difícilmente olvidaré. Algo en mi interior gritó descarnadamente recordándome que no era inmune y que la vida me estaba poniendo en mi sitio.

			Las palabras del doctor Méndez las interpreté como un «macho, te has librado por los pelos». Un ictus isquémico estuvo a punto de llevarme al otro barrio. Suerte que me desmayé un 24 de diciembre por la calle Madrid de Getafe, que estaba a rebosar de gente brindando por la Navidad. La rápida intervención de un transeúnte y la más que rápida llegada de una UVI móvil del Summa obraron el milagro de la vida. No tengo palabras de agradecimiento a unos y otros. No me salen porque nunca serían suficientes.

			El día 27, al despertar, tenía paralizada la parte derecha de mi cuerpo, pero los escáneres corroboraron que el coágulo había desaparecido prácticamente y que apenas se registraban daños cerebrales. Pasados cinco días solo sentía un hormigueo en la mano derecha, pero, por precaución, he estado hasta esta mañana vigilado permanentemente y con más cables por el coco que un electroduende.

			No soy alcohólico, ni fumador empedernido, ni comedor compulsivo, ni hipercalórico tenaz, pero un poco de cada ingrediente me convirtió en una bomba de relojería. El problema no fue que yo estallara, sino los daños que la onda expansiva había provocado a mis seres queridos. Mi dolor físico no es en absoluto comparable con el desgarrador dolor de alma que me impide conciliar el sueño. He regalado a los míos la peor Navidad de sus vidas y solo me queda la mitad de la mía para intentar compensarles por el dolor causado, aunque tengo la sensación de que nada de lo que haga podrá devolverles lo que les he quitado en estos días.

			A partir de mañana comienza una nueva vida para mí. Ya pende del imán de Fuengirola en la nevera el folio con la dieta que debo seguir durante la primera mitad del año. Adiós de manera indefinida a la nicotina y despido procedente al segoviano con cola, así como bienvenido ejercicio, al menos cuatro días a la semana: el cardiólogo y el neurólogo se han puesto de acuerdo 
en que me vendría muy bien iniciarme en eso que llaman running, que no es otra cosa que ir a correr a Polvoranca, o donde se tercie, como hace años hacíamos en pretemporada.

			No sé si hago bien quedando mañana con David, el calvo. Dice que vendrá cuando salga de la oficina y que juntos bajaremos al parque de la Solidaridad para rodar un rato. Me consuela pensar que el parque está a un paso del hospital...

			He estado buscando algo de ropa de deporte en rincones del armario que ni yo sabía que existían. He encontrado unas zapatillas de esas que llaman «casual» y el chándal de terciopelo negro de la última temporada que jugué al fútbol. Menos mal que hemos quedado a las ocho y con esta ciclogénesis explosiva igual no hay mucha gente que pueda reconocerme, porque la verdad es que voy hecho un cuadro.

			«CACO...», eso es lo que me ha dicho David que vamos a hacer: miedo me da el calvo este que dice que corre diez kilómetros en menos de cuarenta minutos. ¿No será que va en bici? Caminar y correr, qué cosas. Voy a parecer un jubilado y tendré que hacer inventario al final del entrenamiento para comprobar que no he perdido ningún órgano vital en el intento.

			No me veo corriendo maratones, que dicen que es la prueba que te doctora como corredor. De hecho, ni siquiera sé si realmente es algo que quiero hacer. Lo que sí sé es que ha llegado el momento de cambiar el chip, de demostrarme y demostrar a los demás que bajo esta incipiente barriga, este rostro barbilampiño y esta mirada cansada, se esconde alguien que tiene mucho que decirle a la vida. 

			Si vivimos para contarlo, querido diario, te escribiré qué tal nos ha ido.

			



			ELLA SE DECIDE

			8 de enero de 2014

			Un día tienes que dejar de comprar ropa negra porque estiliza. Un día tienes que intentar parecer estilizada con cualquier color sencillamente porque eres más estilizada. 

			Me fastidia reconocerlo más que una china en un ojo, pero esto ya me lo dijo Ernesto antes de irse (o abandonarme, si nos ponemos en modo dramático) con Estela, la profesora de spinning.

			La verdad es que me lo dijo hace tiempo y no le hice caso, es más, me pareció terriblemente hiriente a pesar de que, a su modo, tenía toda la razón del mundo, lo cual no quita que dejara de ser muy grosero: «Marta —me dijo un jueves— si quieres parecer estilizada no te compres un vestido negro, mueve el culo y baja de peso». Yo me callé la que pensé podía ser una respuesta a la altura y me la callé porque en el fondo sentí que era posible que tuviese razón aunque le fallaran las formas; que no era necesario gritármelo desde fuera del probador de una tienda donde todas las dependientas se veían estilizadas sin necesidad de recurrir al negro. Me callé aquello de «Ernesto, te estás quedando calvo a pesar de que te gastas el sueldo en productos anticaída»; me lo callé porque le quería y me parecía un golpe muy bajo, porque el sentido común me decía que la posibilidad de que yo adelgazara era real, mientras que la posibilidad de que Ernesto recuperara su frondosa cabellera era más que remota. 

			Ernesto era así, tenía ese punto entre grosero y sincero que me hacía gracia. No es que Ernesto haya muerto, sencillamente es que ya no sé si sigue siendo así después de dejarme por otra mujer que, a todas luces, le encajaba más que yo y lucía mejor a su lado. Lo dicho, que la grosería de Ernesto llegó incluso a hacerme gracia durante los taitantos años que duró nuestra relación, de hecho, creo que aún me la hace a pesar de que va a tener un bebé con la flaca Estela y que casi me mata de un disgusto con esto de divorciarse porque ya no me quiere y porque ha dejado preñada a otra, a Estela, sí, la del spinning, que ya no hace spinning por lo del embarazo y... Bueno, a lo que iba: cuando ya ni lo de la ropa negra funciona es el momento de plantearse la vida desde otra perspectiva un tanto hipocalórica y algo más dinámica. Al final, tendré que darle algo de razón a Ernesto por más que me fastidie hacerlo.

			La realidad es que comprar un vestido que cuesta más de lo que favorece no es una solución, es un punto de inflexión. También lo es que esté aquí sola en un probador. Yo no sabía que las amigas que una tiene cuando es mujer casada o al menos comprometida, a veces, van asociadas al estado marital, como el ajuar. No digo que sean buenas o malas, porque supongo que yo también he hecho algo parecido en alguna ocasión, pero lo cierto es que mis amigas «de toda la vida» limitaron su apoyo tras el divorcio a mandarme un mensaje de Whatsapp de condolencia y a prometer que nos veríamos en cuanto tuvieran un poco de tiempo libre. Ha pasado el suficiente tiempo como para que la excusa del tiempo ya no sea creíble, creo que, sencillamente, me he convertido en el ejemplo de que «estas cosas pueden pasarle a cualquiera», incluso a los que han sido novios «de toda la vida», como la mayoría de ellas. A mi edad te das cuenta de que los amigos no lo son por trienios en el álbum de fotos, los amigos van y vienen y dependen, en gran medida, del momento en que estemos inmersos, porque solo el que vive una situación parecida a la tuya puede ponerse en tus zapatos de una forma eficaz. 

			Los cuarenta me han pillado a contrapié y me están dando la del pulpo, pareciera que se hayan propuesto acabar conmigo cuando se supone que a esta edad ya se te han resuelto todos los problemas de la juventud y que todo es más acomodado porque la vida va sobre ruedas. Esto de empezar desde cinco, porque desde cero ya no se puede, es un tanto mezquino, por eso he decidido venir de compras para que me suba la moral, pero ni por esas. Esta mañana no he ido a trabajar porque me ha parecido mejor idea gastar uno de mis días de libre disposición en la adquisición de otro vestido negro, unos leggins negros y un maxijersey (negro); sin embargo, tras el frustrante proceso de autoconfesión en el probador de la sección de señoras de estos grandes almacenes que deciden cuándo cambian las estaciones y cuándo cuestan más baratas las cosas, he salido, cabizbaja, con el dudoso objetivo de ahogar las penas en hidratos y cola light. Todo está perdido, la operación «el negro estiliza» ha fracasado.
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            Mi madre me llama mucho últimamente. Dice que se siente sola desde que murió la abuela en otoño, pero lo cierto es que se la nota extraordinariamente preocupada por mí desde que Ernesto ya no duerme en mi cama. Como sus llamadas son tan frecuentes, es fácil que coincidan con casi todo lo que me ocurre, por eso se entera de todo lo que hago y por eso también no tengo mucho argumento para defenderme cuando me acusa de llevar la apasionante vida de un koala. «La koala» me llama la muy capulla, a mí, a su hija adorada que se compra vestidos negros adelgazantes porque no tiene ni ganas ni fuerzas para dejar de comer chocolate en todos sus formatos conocidos.

			Me disperso: como iba diciendo, mi madre me llama a todas horas y por eso me ha llamado justo cuando he dejado el vestido-negro-que-ya-no-adelgaza en el montón de cosas que no pasan la criba, por precio o por estética. La señorita Doblacosas me ha sonreído sin ninguna gana de sonreír cuando le he dejado la pila de prendas negras sobre otras multicolores y he descolgado el móvil para no enfadar a mi madre. 

			Diecisiete minutos con veinte segundos escuchando que no tengo sangre en las venas, que tengo que salir a bailar y dejar de leer novelas de Nora Roberts. Diecisiete minutos y veinte segundos de esos que te pillan en el día tonto y con una catana bien afilada montas un Kill Bill.

			Diecisiete minutos dan para colgarse el bolso bien para que no te lo roben, cruzar la sección de corsetería, toquetear un sostén muy mono, bajar a relojería, pasar por la sección de perfumería y dejar que te embadurnen con la última colonia de Marc Jacobs,que huele a ambientador con pretensiones y a blasfemia en la cuenta corriente. Diecisiete minutos y veinte segundos que dan hasta para bajar a la sección de oportunidades y cruzar por aquella zona por la que, desde que Ernesto se fue, ya no pasas ni para acortar: deportes.

			Me he mirado en el espejo de columna del espacio de Adidas y parecía una peonza. Sin adornos ni florituras, una peonza de madera redonda por todas partes menos por el pie, porque a pesar de las redondeces, cada vez más desleales, sigo teniendo el tobillo estrecho. 

			Creo que ya iba la serenata por el minuto catorce cuando he alzado la vista para perderla en los ojos negros de la modelo del póster que presidía la sección deportiva. Mientras mi madre avanzaba en su estudiada letanía, he pensado que tiene que ser increíble eso de ponerte algo tan ajustado y que no te salgan bordes como los de las pizzas rellenas de queso. Tiene que ser increíble eso de mirar al horizonte durante una puesta de sol sin gafas oscuras y que no entrecierres los ojos sacando toda la colección de patas de gallo del corral de los cuarenta tacos. Tiene que ser la leche ser joven y bella y disfrutarlo como una perra.

			Nunca se pierde la partida si quedan posibilidades de seguir avanzando. Andando, cabizbaja, puedes entrar en una planta del centro comercial que hasta ese momento era como el Amazonas para ti, territorio inexplorado, y puede que la vida te cambie de golpe, y si no de golpe al menos sí lo suficiente como para que deje de importarte el fracaso ante la evidencia de que estás echada a perder.

			A veces solo es necesaria una circunstancia muy muy peregrina, mientras hablas con tu madre por teléfono, para tomar esa decisión que te va a cambiar la vida: y en mi caso el punto de giro ha sido el concepto «FLÚOR».

			Sí, flúor, pero no el de los dentistas. Los colores brillantes. Un mundo de licras y colores fluorescentes se ha materializado ante mí como un profeta en horas bajas mientras mi madre seguía lamentándose de mi languidez. Perchas multicolores, ropa ligera, preciosa y evanescente. Pósteres de grandes marcas deportivas, señoritas de buen ver y aspecto saludable, caballeros barbilampiños de musculatura tendente a la factoría Marvel. Lo he visto claro en un instante y vive Dios que ha sido una auténtica revelación: ¡yo quiero ser de esos que sonríen a las puestas de sol! Sí. Quiero eso para mí. Yo quiero mirar al horizonte como las señoritas de los grandes pósteres del corner de Adidas del centro comercial. Quiero ser otra o la misma, pero en versión feliz, aunque la verdad es que no tengo muy claro cómo se consigue tal cosa. Yo he querido ser ella. Yo quiero ser ella y si no ella, una parecida.

			Por eso mi madre, en su undécima llamada del día, ha sido testigo de algo muy raro a la vez que ilusionante, porque en mi bolsa roja de las rebajas no había vestidos amplios y negros de esos que estilizan hasta a las elefantas del Circo Gottani: en mi bolsa roja de las rebajas de enero había una camiseta naranja flúor, unas zapatillas a juego y unas mallas negras muy de Batman. 

			De regalo, un tubo bien enrollado y conseguido con mi arma de mujer más utilizada: el ruego. El joven dependiente, desarmado ante mi triste mirada y condicionado por lo indecente de mi gasto, ha sucumbido al ruego de regalarme «el póster de la motivación», como he terminado por llamarle. La chica de ojos negros y curvas apretadas presidirá la pared donde tenía las fotos de los viajes con Ernesto. Y cada mañana me pondré mi nuevo disfraz de superheroína para limarme la tristeza y la lorza a partes iguales: revestida de color flúor me voy a lanzar a eso que llaman running como si no hubiese mañana.

			



			
            Conclusiones

			El individuo se lanza a la acción de la mano de la motivación. La motivación provoca la acción del individuo y la acción es la responsable del cambio que se necesita para sustituir una situación que nos incomoda por otra que entendemos como más favorable. Sin la motivación, el cambio no es posible. Existen tantas motivaciones como individuos, así, para Felipe, la necesidad de adentrarse en el mundo del running es motivada por la necesidad de cambiar sus hábitos de vida so pena de quedarse en el camino. En el caso de Marta, es el interés por sentirse más a gusto con su aspecto físico el que la lleva a iniciarse en un deporte que desconoce. Ambos legítimos porque ambos nacen del propio individuo. Es lo que denominamos «motivación intrínseca». 

			Ninguno de los dos sabe muy bien cómo va a afrontar el recorrido del camino para cumplir sus objetivos, pero ambos conocen la razón que les ha motivado a hacerlo y ese es el arma poderosa que les hará más resistentes al desánimo. Cuando la motivación es intrínseca, es decir, nace de el propio individuo, las posibilidades de éxito en el cumplimiento de los objetivos son mucho mayores que cuando se trata de motivación extrínseca, es decir, impuesta por un elemento externo al individuo, como lo es la madre de Marta, que insiste una y otra vez en las bondades de un cambio de vida para su hija sin que esta haya visto la necesidad de hacerlo hasta que ha sido su propia necesidad la que la ha lanzado al cambio. 

			Cuando era Ernesto el que alentaba a Marta, deja la práctica de deporte o el cumplimiento de una dieta, ella valoraba la posibilidad, pero no sentía la necesidad de cambio.

			Si los padres de Felipe, preocupados por la salud de su hijo, le hubiesen impuesto la condición de hacer ejercicio, seguramente no habría llegado ni a ponerse el chándal.

			La necesidad de ambos por cambiar su vida a través de la realización de una actividad como el running es un fenómeno que no le resultará ajeno al lector porque cada uno de nosotros ha vivido situaciones similares a la hora de adquirir un nuevo hábito o realizar un cambio en nuestras vidas. 

			¿Por qué corren las personas si no tienen prisa?

			Algunos eligen la práctica de un deporte como el running por su aparente sencillez, tanto mecánica como instrumental. Otros se decantan por su faceta sociabilizadora, saludable o estética. Todas válidas. Todas únicas al mezclarse con otros factores propios de cada individuo. El entorno y las presiones externas también son potentes condicionantes, pero lo son en la medida que llevan al individuo a tomar una decisión que pasa a ser suya y que le lanza, en este caso, a ponerse unas zapatillas y tomar las calles en busca de kilómetros. 

			¿Cuál es la tuya?

			Tres, dos, uno... ¡run!
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